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Kitabimi diinyamizin daha iyi bir yer olmasi igin galisan ve gelecek
nesillere iyi jeyler birakmak isteyenlere adiyorum. Aynca bana hayat ve-
ren aileme, varliklaniyla bana yol gisteren, 151k veren ve hep ama hep
destek olan giizel dostlarima, annesi olmami saglayarak bana diinyanin
en gizel hediyesini veren melek kizim Can Yael'e sonsuz tegekkiirlerimi
sunuyorum.

Toplumun en giiclii ve galigkan birimleri olacak olan geng kizlarimez.
Onlar gelecegin anneleri, yeni diinya dizeninin fikir liderleri, dinyamiz
daha iyi bir yer haline getirecek raze tohumlar.

Bu kitabin ilk baskisinin tiim geliri, Universiteli Kadinlar Dernegi'ne

bagiglanmakeadir.
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Aoy Tolga | itk Serule

lagmak igin buradayim. Iste bu kitapta, bu zihinsel, bedensel ve ruhsal
olarak iyi olmanin uzunca bir siredir kendimde uyguladifim ipuglarin
bulacaksimz.

Kitabim da, kendi hayaum izerinden anlatlan bir uyanig hikdyesi as-
linda. Ayge olarak hayatimi yagarken zorlandipym anlardaki qikis nokea-
larimu, sifa sistemleri ve tip iizerine diisiincelerimi, safliktan beslenmeye
kegfertigim ve uyguladifnm pratik tariflerimi igeriyor. Giindelik hayatiniz-
da kendiniz ve aileniz igin gok faydasini gireceginiz bilgilerim var. Uzun-
ca bir siiredir “Ayse Tolga lyi Yasam” projemi baglattigim sosyal medya he-
saplarimi ve internet sitem izerinden paylagimlarimi biliyorsunuz. Bun-
dan 6nce, klinik aromaterapist ve biitiinse! terapi uzmani olarak galigugim
on senelik donemde yaptifiim tiim galigma ve uygulamalanm, sonrasinda
Tiirkiye'nin dért bir yaninda verdigim efitim, seminer ve siylegilerimde
kargilagtigim insanlann dénigimlerine bir tutam peri tozu serpebilmek
bana cesaret verdi, o yiizden bunlar sizinle de paylagmak istedim. Ciinkd
her ne yagarsak yagayalim, diinya ne halde olursa olsun, igimizdeki o tath
cocuklar hep perilere inaniyor. Bu da bize iyi gelecek tek gey. Kirabim
hepimize gifa olmasi adina yazdim. Umarim seversiniz.

Ayge
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Bu kitap insanlan iyilestirmekle
baglayan, ancak gezegeni iyilestir-
menin yolunu agmasimi umdugum
bir kitap.

Size su anda isi giicii olan, anne-
w lik yapan bir yetiskin gibi goriinsem
e de, hila gercekiistii hikéyelere, pe-
rilere inanmaktan asla vazgegmeyen
bir cocugum ben. Bunu degistirmeyi
de asla diistinmiiyorum. Igimde hep

iyilige, perilere, pamuk sekerleri-
ne inanan, kigiiciik seylerden ¢ok
mutlu olan bir kiz var. Ve benim gercek &ziim o. Seneler énce kendime
“Ben kimim?” diye sormamla baslayan hikdyemde ¢nce ben doniistiim,
simdi geldigim yerde, bagkalarinin déniigiimiine yardimet olmak aslinda
bu satirlar yazmama sebep.

Aslinda, hayat1 nasil yagarsak onun bize o sekilde geri dongr:feglm kes-
fettigimden beri, kendimle nasil ilgilendigimi, I}edengel\ée zihinsel sifa
sistemlerini arastirdik¢a, sadece aklin bas tact edlld'.gl gliniimiiz diinyasin-
dan siyrihip, sezgilerin ve igsel seslerin bﬁhtll‘}rh‘l"k 181 kadim zamanlardaki
bilgilerin ne kadar dogru, hakiki ve /gefﬂkli oldugunu anlamamla ve bu
bilgileri cevremle paylasmak 1-=.tcm&m1=: basladi her sey.

Ben, saghkl yasamamn. (yd@m yiyeceklerden uyku diizenime, kul-

landigim kuzmenklerd‘cn giveceklerime kadar bir tercih degil hayat tarzi
olmasi g,erektlgim anlamis ve bunlart uyguladikga, kendini bedenen ve

rtlEEn ng_k@c]ﬁr iyi hissettigini deneyimlemis biri olarak sizlerle bunu pay-
A
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1. BOLUM

SAGLIGINIZ EN BUYUK

ZENGINLIGINIZDIR
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DUNYANIN DEGIL,
INSANLARIN IYILESMEYE IHTIYACI VAR

Bu Kitap Niye Yazld:?

Kitabimin ilk bolimine hog geldiniz.

Ben kimim ya da niye buradayim diye soranlara soruyorum: Burada bu-
lunma sebebimizi hig¢ diigiindiik mii? Diinya denen su mavi gezegene neyi
deneyimlemek igin gelmis oldugumuzun idrakine varabildik mi? Temel-
de cevaplar: Saglikli bir hayat siirmek, kim oldupumuzu bulmak, baglant:
ayarlarimizi kuvvetlendirmek, gengligimizi korumak ve oldugumuzdan
daha iyi gorimebilmek.

Hayat ashinda yapupimiz segimlerden ibaret. Secimlerimizin sonucu
ise, bu hayattaki yolumuzu olugturuyor. Bazen segimi yapan biz degilmisiz
gibi gorinmesine ragmen ashinda dyle degil...

Bu kitab1 uzun siiredir gosteri diinyasinda ¢aligan bir kadin, erken yas-
ta hastaliklar ve slimlerle kargilagip hayati ve iyi olma halini sorgula-
yan bir saghkli yagam meraklist, bilingli ebeveynlik iizerine bayag mesai
harcayarak her seyin dogrusunu Ggrenmek isteyen bir anne ve yasadip
diinyadaki riim varhklara saygi duymaya inanan, daha iyisini yapmaya
galisan bir gevreci insan olarak kendi hayatimda gok faydalandipim bazn
bilgileri paylagmak niyetiyle yazdum. Ben iyiligin bulagici olduguna ina-
miyorum. Fedakérlik, kendinden vermek ve hizmet etmek ise hayat ama-
aim. Cocuklugumdan beri ve hep, diinya iistiinde mutsuz tek bir canlt
varsa, kurtulusumuzun olamayacagina, hepimizin bir biitiin, ben dedigim
seyin biz, biz dedigimiz her geyin ben oldupuna inandim. Diinyamiz ise

Ucretsiz PDF Kitap AHVi - https://rantey.org



Anpe Tolgs [ Iyilike Sende

giderek deliriyor. Fiziksel olarak da ruhsal olarak da. Hepimizin ilk kayg:

noktast ise saghimuz. Ciinkii hastalandik. Diinyamiza bulagtirdik tince,
sonra biz hastalandik.

Ama Nasil?

Giiniimiizde saglifimazin siirekli kaybedilecek bir gey oldufu ve bun-
dan korkarak yagamamiz gercktifi sozel ve gtirsel olarak siirekli ima edilen
bir medyada bizler, saglik sistemi tarafindan korku bombardimanina turu-
luyoruz. Hastalanmaktan guk korkuyoruz ancak buna ragmen sagligimizin
nasil korunmas: gerektigiyle ilgili net bir sistem veya Gneri nedense ve-
rilmiyor, saghfimizin nasil korunacag sorusunu ise kimse sormuyor. Ben
bu kirapta size “lyi Olma" halini anlamay, saghfimizi korumanmn yollaei-
mi anlatacagim. Temel hedefim ise bunlari hem anlamaniz hem de sonra
uygulayabilecek giicii ve farkindalii kendinizde bulmaniz. Toplumca ve
bireysel olarak su an buna pek ihtiyacimuz var.

Peki Ben Buralara Nereden Geldim?

Kendimi bildim bileli kim oldufumu, burada ne aradi@imi soran ve
kendini ifade etmenin yollarini arayan bir gocuk ve sonra bir yerigkin
oldum. Kendimi insanlardan ziyade hayvanlara ve dogaya yakin buldum
hep. Vahsi ve ilkel buldufum yagitim gocuklarla pek uyumlanamadifim:
ve hep oyunlardan kovuldugumu soylesem sanirim gagirmazsiniz.

Acikgast bir liderin siirekli emirler verdigi ve birbirlerine siirekli ka-
badayihik tasladiklart bu mikro sistemler pek ilgimi gekmiyordu. Ben
dogada olmay1, doganin déngiilerine gahitlik etmeyi seviyordum. Zaten
nigin burada oldugumu da bilmiyordum. Kendimi hig ait hissermiyor,
hep sorguluyordum.
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Niye buradayim? Bu soru ilk kez, Actbadem’deki evimizde beni dort
yasimda buluyor. Niye Tiirkiye, niye Istanbul? Ellerime bakiyorum, bu
yiyiince bu elleri iyi hatirla diyorum kendime. Kafamda siirekli déniip
duran zihnimi ve digiincelerimi yakaliyorum sonra. Bakiyorum gevreme
kimse benim gibi degil, anlamayacaklarini hissedip pek bahsetmiyorum.
Geceleri bagucumda gordiigiim varliklart falan da séylemeyeyim korkarlar
diyorum. Dogada dengemi buluyorum, ¢am agaglarina sariliyorum, top-
rag elliyor, turuncu papatyalarla oynuyorum. Sonradan yaglar tizerine
egitim alirken bir de baktim benim dostum turuncu gigek ~6grendim; ka-
lendula imig adi- yaralara pek iyi gelirmis. Kediler, kopekler, kuslar hatta
kelebeklerle, biitiin hayvanlarla derin bag olan erkek kardegimle beraber
ben de hayvanlarla ilgileniyordum. Ancak yine de igine dogdugum sosyal
toplulukla da iletigim kurma, uyum saglama ihtiyacim vardi. Kendimi bir
sekilde diy diinyaya ifade etmek istedim. Bu ifade etme istegim beni nere-
lere goriirecek simdi takip edin.

Kendimi anlatmak, diinyam: diinya ile paylasmak nasil olacak der-
ken malzemem beni buldu. Boya kalemleri! Cocuklugumla ilgili hatirla-
digun en mutlu hatiram, sabah uyandigimda yastigimin izerine babam
tarafindan hediye olarak birakilinig olan bir kutu renkli boyay: buldu-
fum andir. O ant bellegime uzun seneler mutlulupumun sembolii olarak
kazdim. Resim gizmek ne giizeldi. Ug yagimdan beri ciziyorum. Kendi
dinyami, hissettigim seyleri baskalarina anlatabilmek i¢in. Bana hediye
edilen ilk kitabim Kiicitk Prens’in hikayesini kendimce yorumluyorum
ve kitabimin sayfalanindan evinin duvarlarina tasarak hikiyemi anla-
tyorum. Dogay ve dongilerini gozlemliyorum. Ardi ardina ve birbiri
iginde devam eden bir cember gibi dénen dogay1. Agaglann yosunlu
koklerinde saklanan perileri ariyorum bir de. Yesil elmalarin giineste
kizarmast ne muhtegem.

Ilkokul bire bagliyorum. Gok mutluyum okula gidecegim igin. Kir-
mizt sirt cantam ve erkenden gergegi gormeyi reddetrigi icin bozulan
gozlerimde gozliklerimle siniflan dolduruyoruz Acibadem Ilkokulu’n-
da. Gozlerimin bozuk olmas: tesadiif degil tabii, saklanma ihtiyaci. Ha-
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yatumin yirmi beg yagima kadar olan donemine kadar, hep o gazlikleri-
min arkasina saklandim. Tum dersleri sadece dinleyerek anliyorum. Bu
elyazist merak: da ne? Zaten yaziyorum. Hatta solak oldugum igin iki
elimle simetrik yaziyorum. Ogretmen el sectiriyor. Solu segiyorum. Re-
sim dersi en sevdifim ders, mevsimleri Gizmemizi istiyor ofretmen. Yaz
mevsimini anlatiyorum. Yegil elmalarimi koyuyorum agaglann istiine.
Ogretmenim buna kargi ¢tkiyor, elmalann kirmizi olmalan gerekrifini
soyliyor. Kendisine itiraz ediyorum. Yegil olurlat, sonra kizarirlar diyo-
rum. Elime kirmin boyay zorla tutturarak, yesil elmalanmin tstiini
kirmiziya boyatyor. “Kirmizi olur o elmalar o kadar!” diyor. Orada an-
liyorum yetigkinlerin diinyasini. Kiisiiyorum ve kapaniyorum. Kuralla-
r onlar koyuyorsa onlanin kurallari ile oynayacagima karar veriyorum
yedi yagimda. ©

Buradan tek tiplestirilen, standardize edilmeye galisilan séziim ona efii-
tim sisteminin bir ruh dzerindeki etkisini anlayabilirsiniz. Samimi bir ici-
rafur, tiim egitim hayatum boyunca hicbir éfretmenimi ciddiye almadim,
duygusal bag kurmadim. Zaten kendimi okula veya siniftakilere hig ait
hissermedigim igin bu béyle devam erti. Neyse okumayi sdkmemle be-
raber diinyama kitaplar geldi. Ay'a gittim, denizaluilara bindim, diinyay
seksen glinde gezdim ve sandalimla gittigim gizli bir 1ss1z adam bile var-
di. Resimle beraber kendimde yepyeni bir sevgi daha kegfermistim. Yeni
seyler dgrenmeye duydufum cosku. Omuz beg senede ne qok kitap, dergi,
makale, ansiklopedi okumugum. Burcum ikizler, yeni geyler dfrenmeyi,
bilgiyi gok sever. Her seyden ¢ok iyi anlamasa da, her ey haklunda biraz
bilgisi vardir.

Iste bayle kitaplar, kediler, resimler, gocuk hoyratliklarnt ve okula
adapte olma galiymalaniyla okul hayatim gegri. Kendini resimlerle anla-
tan sessiz bir gocuk olan bendeniz giizel sanatlar effitimi alma hedefinde
oldugum igin liseyi de resim iizerine okudum. Hayatimin en negeli za-
manlannun gectigi Bakirkdy Kiz Meslek Lisesi resim boliminden sonra
Giizel Sanatlar sinavlarinda baganl olarak, dniversiteye seramik boli-
miine girdim. Biiyitk heyecan ve sevingle girdigim okula girmemle bagka

A7-
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bir hayal kiriklig: daha yasadim. Okulumda hayalimde Canlm_"d“dfgl?
ve bekledigim sanat ortami yoktu. Bu tamamen benim bcklentl?lle ilgili
tabii. Ben tesadiiflere inanmiyorum. Bagtmiza higbir geyin tesadiifen gel-
meyecegine en iyi rnek tiyatro smavina giren arkadagima eglik ederek
gittigim Studio Oyunculari'nin bekleme salonunda benim baﬁlﬂ}a Sﬂlefl’
dir. Ciinkii ben higbir sekilde distinmedigim, ilgilenmedigim tiyatro ile
bu tesadiif sonucu tanigtim.

Beni sinavlara pirecek ogrencilerden biri sanarak igeriye aldilar.
Kapkaranlik tiyatro salonunu yiiridim. Sahnenin ortasinda bana, “Se-
nin zamannt, parani, yaraucilifini ve emegini istiyorum, tm bunlart
verebilecek kadar tiyatrocu olmay: istiyor musun!” diye soran $ahika
Tekand'a, “Kendimi ifade etmenin yollanini ariyorum, bu tiyatro ile ola-
caksa varim” dedim.

Sene 1994, Giizel Sanatlar’dan mezun oldugum yaz, yine tesadiifen,
bir TV dizisinden teklif geldi. Hem de ne teklif! Perran Kutman, Erdal
Ozyagcilar, Macide Tanir gibi Tirk sinema ve tiyatrosunun duayen-
lerinin yaninda bayag iyi bir rol ile baglayacaktim. 1994 senesinde
Sehnaz Tango ile basglayan ve giiniimiize kadar devam eden televizyon
dizilerinde oyunculuk kariyerim igte boyle bagladi. Birdenbire tinlii ol-
mustum. Dergi ¢ekimleri, reklam filmleri, 6diil torenleri derken bam-
bagka bir diinyanin igine girivermistim. Ancak yine ben isin icinde
degildim. Ciddiye almadim gohreti, hi¢ goziimde biiyiitmedim, hatta
onemsemedim bile. Yine kendimi ait hissetmemigtim yani. Sette isini
yaptp makyajinu silen, gbzliklerini takip asker botlarint giyen ve ku-
lakliklarsni takip mizikle yagayan biriydim. Réportajlart veriyordum
ama yine gozliklerimi takip kendi hayatima déniiyordum. Perilerimle
yastyordum aslinda.

Iste 0 zamanlarda babamda bir rahatsizlik meydana geldi. Agzinin
iginde bir yara gikdyetiyle beliren bu rahatsuzligin sonradan kanser denen
hastalifa doniismesi siirecine sahitlik etmemle bagladi her gey. Bir hasta-
nin yagaminin her aninda fiziksel olarak giderek kétiilegmesine ve sonra
oliimiine kadar olan siirecine tanuklik etmem, hastaliklar iizerine depisik
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bir bakis agis: kazandirds bana. Teghis konmug olumcal bir hastaligin sey-
rinin aslinda hastanin moralini nasil da etkiledigini babamin bes senelik,
buralardan geri dsnmemek iizere gidigine kadar yagadigimiz hiiziinli hika-
yesinde anbean gozlemledim. Babam, bir sene Cocuk Bayrami'nda gitti.
Yirmi bes yagima kadar babarmi sevmek ile kizmak arasinda giden ben,
tam en giizel iletigim kurdufum anda gitrigi igin, bizden ve yagamaktan
vazgeGtigi icin ona gok kizdim dnce.

O an anladim diinyada higbir an ve higbir seyin gergek olmadipin.
Her geyin bir yanilsama, bir hayal oldugunu. Biz ne anlam yitkliyorsak o
idi hayat ashinda... Yilkledigimiz anlamlar o kadar gok ki, altinda kaldip-
miz. Tanumlar, beklentiler, anlamlar ne bilyiik ve air yiikler.

Iste bundan sonradir ki, kendime #nce “Hastalik nedir! Bir insan ne-
den hasta olur? Neden hasta olunur?” sorularini sormaya bagladim, cevap-
larimt aramak ve bu konuyu anlamak igin seyahatim bagladi.

Once diinyay: kapsayan, sonta kendi igime, arzin merkezine dogrru bir
seyahate.

Kariyerimde ilerlerken bir yandan da kendimle ugragiyordum. Ugragi-
yordum diyorum, qiinkii gergekren de boyleydi. Diyorum ya, hig digerleri
gibi hissetmedim. Ben perilere inanan ciddi bir gocuktum. Airt hisset-
medim, uyumlanamadim. Kalabaliklar icinde bir tiirla olamadim. Once
kendimi uydurmaya galigtim, zaten uyduramadim. Bagima da isler agum,
carum da cok sikildi. Kurtlar sofrasinda kuzuydum gergekren. Hoyratlik-
lar, ikiyizli ve qikarci arkadagliklar, bol dedikodu bol giybet. Hatalar da
yaptim, gocukga. Ancak korunmak diye de bir gey var. Korundugumu hep
bildim, hep hissettim. Allah'in varlifina, gizellifine, sevgisine gitkiirler
olsun. Bagima gelen her seyin dersim oldugunu anlayinca, durumlara ve
insanlara kirginhiim da gegti elbet.

Tabii ruhumu onarmam zaman aldi. Babamin da gitmesiyle ashnda
ben de biraz her seyden uzaklagmak istedim. Evimi biraktim, egyalan-
mu1 da. Her geyimi sirt gantama koydum. Hayatim sirtimda, sirtim hafif,
kalbim agiir gezdim orada burada. Kendime baktim, kitaplar okudum, re-
simler yaptim, giirler yazdim, agladim, 451k oldum, kedimle uyudum. Gii-
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zel kalpli bir dostun evini mesken tutrum. Sonra toparladim. Anlamaya
basladim ben kimdim.

Saglikli olmanin —aslinda bir sorun olarak hastalig: ele alirsak— sorun
yasandiginda onun giderilmesine yonelik bir gaba degil, aslinda hasta-
lanmamak oldugunu anlamamla tiim diigim gdziildii ve aydinlandim.
Ben, dopamiza ait olan iyi olma halinin korunmas: gerekliligini kavra-
dim. Peki iyi olmak igin neler yapmak gerekiyordu? Iste sunca senelik
émriimin yarisint da bunlan kendimde uygulamakla gegirdim. Bu ken-
dimi hasta/ogrenci/danigan olarak koydugum seriivenimde, sonrasinda
uygulayict olmaya yoneldim. Ben de insanlarin hayatlarina dokunup
onlarin daha iyi olmalarina yardim etmekten ne kadar mutlu oldugumu
kesfettim. Kendimi tanidikga, konugmaktan ¢ok dinleyen, sorun ¢izen,
rahatlatan, konfor saglayan, bakim ve servis vermeyi seven bir insan ol-
dugumu anladim. Oldugum camia ise bunun tersi gibi. Yaptugim ig beni
ruhsal anlamda tatmin ermiyor hatta beni titketiyor gibi hissediyordum.
Hayat amacimin aslinda insanliga hizmet etmek ve mutlu etmek oldugu-
nu fark etmemle beraber yeni ig hayalleri kurmaya bagladim. Bu hayaller
beni spa ve aromaterapiye gerirdi.

Aromalara, giizel kokulara merakim ve sevgim yasemin, kekik, hani-
meli kokan bir evde yasayan Ayvalikli babaannemden gecmistir, cocuk-
lugum ise agaclara sarilarak.© Bagta dogal terapilerle ilgili hayli kaynak
aragtuirdim, kitaplar okudum, egitimler aldim ve ustalan dinledim. Bu si1-
rada egitimlerim devam etti. Masaj, dogal terapiler, biitiinsel gifa ve bes-
lenme, naturopati, cilt bakimi ve uzmanlig egitimleri aldim. Tabii ki en
dnemlisi ise aromaterapi oldu. Kitaplarindan hayran oldugum Gabriel
Mojay'in Londra'daki okuluna giderek aromaterapi ve Cin tibbi iizerine
egitim almak icimdeki ebedi dgrenciyi tekrar diriltti. Tiim hamam ve
spa kiiltiriinin yeserdigi ve tim dinyanin bu yiiziiyle tamdifr bu top-
raklardan dogal kozmetikler ve spa iizerine bir marka yaratma hayali ile
kollan sivadim.

Bu siireg kolay olmadi tabii. iki senelik bir ¢aligma ki, dogal kozmetik
iizerine hicbir AR-GE, iiretici ve dogal kozmetikler iizerine herhangi
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markanin olmadigs bir tilkede kapr kapi dolagip gittigim firma sahip-
lerinden bu ige girmemem konusunda nasihatler dinleyerek ancak yil-
mayarak 2007 senesinde aromaterapi markam aisha'y1 piyasaya sirdim.
Klinik aromaterapist olmam da ayni seneye denk geldi, o zamandan bu-
gine aromarterapi ve gifa seanslariyla yiizlerce kigiyle caligma imkinim
oldu. Bu siiregte gifac: olarak insan ruhunun derinliklerini kavradikea
hastalikla arasindaki iligkiyi netlestirdim. Hastaliklar ve semptomlan
gordikee arkasindaki digiince sistemini ve inanglan anlamaya bagla-
dim. Aromaterapinin derinliklerine indikge, nasil farkli katmanlarda
muhtesem bir §ifa metodu oldupunu fark etrigim igin aromarerapiyi dl-
kemizde daha fazla insana tanitmak ve hayatlarina aromaterapiyi soka-
rak sifa almalanini saglamak misyonuyla Gzel seanslanin yani sira tiim
Tiirkiye genelinde soylegiler, sohbetler ve egitimler vermeye bagladim.
Sonra ii biraz daha genigletmek, herkese iyi yasgamin en dofal hakla
oldupunu anlatmak icin yazdigun yazlar ve paylagimlarla zihinleri bi-
linglendirerek diinyay: iyi bir yer haline getirme gorevime devam et-
mek istedim. Bunun diinyadaki adi wellness veya well being. Esenlik,
iyi olma hali aslinda. Iyi denilen her seyi iginde banndinyor. ljte bu
yiizden, son yillarda stkga kullanilan ve gok genel bir terim olan “lyi Ya-
sam” kod adi verdigim projem ile benim iyi olma inancima dair bilgileri
paylagsma farz oldu: aysetolgaiyiyasam ismini verdigim internet sitem,
Youtube kanalim, her gin dizenli olarak yayimladifim sosyal medya
postlanim, dergi ve gazete yazilanmla bu bilgi paylagimina yani peri tozu
serpmeye devam ediyorum. Dogal tetapiler ve aromaterapl iizerine yeni
iiriinler yaratmak igin hald laboratuvanmda galigiyor ve yepyeni iyilik
veren drinler iiretiyorum. _

Hayatumizi daha iyi fasil mi yaganz? Igte orasi bir birin. Cevabiniz
saplik ise dofru cevap: Ancak sadece bedensel olarak degil, zihnimiz ve
ruhumuz da bu igin ayrilmaz bir pargasi. Kitabimin ilerleyen sayfalannda
sistemin dofiru 8grettifii eylere biraz kargi, ezber bozucu veya uyandinc
bilgiler paylagacagim. En dnemlisi ise jifa ve iyilesme kavramlarin bir bir
sarsacak, dogru bildiklerimizi sorgulayacadz.

11-
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“Kendini ve bedenini sevmenle senin aranda duran kiiciik engeli kaldir!
Ne mi? Bagkalarmin senin hakkindaki diigitncelerini. "

KADIN BEDENI UZERINDEKI DAYATMALAR,
POPO OLCUMUZU NASIL ETKILIYOR?

Sahne dinyasiun panltl igiklan arasinda bir geng kadin olarak ki-
sisel balamin dnemini yirmili yaglanmda kegfertim. Viicudumu, durugu-
mu, nelerin uygun oldufunu anlamaya bagladim. Sansim bu igin profes-
yonelleriyle caliymamdi. Ecrafiniz insanlan en iyi gostermeyi bilen go-
riintl yonetmenleri, fotografcilar, moda editbrleri, kuafirler, makyir ve
makyéizlerle gevrili olunca iginiz daha kolay oluyor. Bana gére, viicudunu
tamimak kendini tanimak demek. Kendini tamdijiin zaman da yakigam
bilirsin, kendini tagimay: da. Tabii tammansza izin verirlerse.

Giinumiziin estetik algisi siirekli olarak kadin bedeni iizerinden gidi-
yor. Kadin bedeni cinsel obje roliini de gegip her tiirli anlami ve algiy
olugturmak igin tiketim medyas: rarafindan pompalanirken bu diinya-
nin iginde gergek bir kadin olan bizler, beden dlgiilerimizle surekli kavga
halindeyiz. Ayrica kadinin cinsellifinin meme ve popoya indirgenmesi,
kadinun sadece zevkusefa Slemlerinin popo sallayan agik sapk eflencesi
gibi sunulmas: hem bizi deglersizlejtiriyor, hem de bu dayarma, kiz gocuk-
lar1 bagta olmak iizere hepimizin algisini bozuyor, bunun diginda olan tim
sistemi ise yozlagtinp viicudumuz iizerinde herkesin stz séyleme hakk
varmig gibi tuhaf bir durum olugturuyor. Haydi o zaman gimdi aynanin
kargisina ge¢ ve kendine bakarak su ciimleleri style:

2k

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Ayse Tolga Il lyilik Sende

Giinlitk Olumlama

‘Bedenrm ait oldudu halivle muhtesem.

) T o e e
Ben kendimi seviyor ve befeniyorum.

Incelmek, Diizelmek, Kusursuz Olmak. Nedir Bu Kavramlar?

Hollywood sinemasindan moda endiistrisine diinya medya devleri bize
hep cok sisman, gok girkin, cok geng, ok yasli, cok biiyiik, cok kiigiik
diye sayisiz etiket dayamiyor mu? Bunu kimler belirliyor?

Moda sektorii ve reklamcilar...

Onlar kim?

Copu aslinda kadin bedeninden ¢ok oglan gocugu goriintistini bege-
nen ve bize bunu servis eden moda sektorii. Titketim ¢agi mecralarindan
bize dogru akan, stirekli olarak sarkici, oyuncu ve reklam yildizlarmmn bas-
kin olarak gorsel algimizi maniple ettigi, hizlica tiikettigi modalar, bol
photoshop’lu imajlar.

Siirekli degisen viicut oranlari ve toplumca psikolojik siddet olarak da-
yatilan bir alg: var. Sonug, kendini sevmesini ve begenmeyi bilmedigi i¢in
bunu hep baskalarindan bekler hale gelmis “disi” topluluk. Oyle ki bunun
ugruna bedenine estetik cerrahiden anlamsiz cinsel ilﬁkil}e;xef;ﬂar genis
bir yelpazede eziyet eden bir kadin nesli. PN

Bak giizel kiz kardegim. = i >

Ostrojen hormonunun bir gostergesi ﬁl@i‘é’hﬁﬁ‘cudun sekillenir. Popo-
nun biiyiik olmas: disil uldugmurd@:ghn oldugunu, kadin oldugunu
gosterir. Kivrimlarin senin eq-l:r&z’iﬂ:/gﬁciindiin

Simdi neyi begendﬁgiii?bifbakahm. Yeni yil defilelerinde izledigin Al-
lah'in bos vakti@g’y’argthgl Victoria’s Secret modelleri mesela. 34 beden
bu kizlar, herﬁba& giine sadece haglanmis meyve veya lapa ile baslar, her

AR
= Ry
R
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giin mutlaka 2 saat antrenman ile sporunu yapar, haglanmg balik, sebze
ve detoks sular ile giinlerini gecirirler. Yani dyle gorinmelerinin bile bir
bedeli vardir. Ancak giizelliklerinden para kazanan bu nedenle kamera
énime secilen insanlarla biz ayni depiliz. Viicur slgilerinin dyle olmasi-
run bir nedeni var, elbiseleri iyi tagimak. Ama sadece podyumda ve moda
dergilerinde. Siz hig bu kizlara bayilan bir erkek girdiiniz mii? Bu kizlan
kadinlar begeniyor.

Biz kadinuz, kivaimlanimizla giizeliz. Cocuklarimiz beslemek, erkegimize
gekici gériinmek, hepsi su muazzam kalgalarumizdan gegiyur. Ancak dogal
olanlarindan. Toplumsal bilingaltimiza kazinan kodlar ile beffenilme ihti-
yaclarimuz sekilleniyor. Halbuki, ézgiinligimiizi takdir etmeliyiz. Kendi-
mizi takdir ettigimizde hemcinslerimizle efer var ise rekabet kalmayacak.
Kendinden emin olan, kendini beffenen her birey bagarili, giizel ve akalli
insanlanin gevresinde olmasion ister. Orendigim geylerden biri de bu.

Kizlar Rekabet Eder, Kadinlar Destekler. Siz Hangisisiniz?

Kendinizi gok sevin, kendinizi gok sevmekren asla vazgeqmeyin. Ciin-
kii muhtegemsiniz.

Bu kitap ashinda bilmediginiz bir geyi anlatmiyor. Daha &nce sayisu
kereler, farkl: isimlerle karsiniza qkmg bilgiler. Bu kitapran binlercesi
yazildi, yanlacak. Bu dinya istiindeki her insan ayru bilgileri hissedip,
anlayip, yikseldiginde, iste o gin ne kutlu bir giin olacak.

Nasil Hastalandik?

Gériinmeyen kuvvetli bir af ile birbirimize bagli ve bir oldufumuzu
anladipymdan beri diinya istindeki yagayan tim varhiklarn iyi olmasi
igin kendimi galiymaya verdim.

25
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Hepimizi ii¢ silahsorlar gibi hissediyorum: Hepimiz birimiz, birimiz
hepimiz igin! Biliyorum ki siz kendinizi daha iyi hissettiginizde, hepimiz
daha iyi olacagiz. Ciinkii hepimiz birbirimiz igin variz. Birbirimizi yuka-
riya cekebiliyorsak diinyamiz daha iyi bir yer olacak. Sadece insan degil!

Riizgari, kedisi, yengeci, mese agaci, kostebegi, nehri, kuartz kristaline
kadar yasayan her seyi ile biriz.

Yasamaya en deger sey bu degil mi sizce de!

“Bagkalan icin yasanmayan hayat, yasanmaya degmez.”

— Rahibe Teresa

Bu ne mi demek? Birb\i’fié'iizé' hizmet icin buradayiz demek. Kargilik
beklemeden venn;::k-ﬁ&m:l: hizmette oldugumuzu unutmamak demek.
Beklentisiz olmak; karsindakinin iyiligini kendinden gok gozetmek de-
H]Ek/'(;{)k:_iddi;ﬁ.l degil mi?
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Gok uzaga degil, seksenli yillanin bagina bakalim.

Yagadifaimiz mahalledeki tiim gocuklarla esit oldugumuzu bildigimiz
zamanlardi. Kimsenin zenginligi, irks, dini bizim igin bir ey ifade etmi-
yordu. Hepimiz aymi okulun siralanmu doldururduk. Minik ama pek lez-
zetli Anamur muzunu, herkesin alamayacag bir meyve oldugu o gimlerde
beslenme ¢antamiza, sinafumizdaki 0 muzu yiyemeyecek kardeglerimizin
cani gekmesin, lizilmesinler diye koymadigimizi bilirim. Biz en iyi ayak-
kabilanmuzi okula giymezdik, bilirdik alamayacak olanlarin dziilecegini.
Ovyuncagimiz bir taneydi paylagirdik. lyiyi kendimize saklamay: bilmez-
dik. Evlerimiz de dyleydi.

Biyudiik sonra. Toplumumuz degismeye bagladi. Diinya da degismeye
baglad: insanlar da, diigiinceler de dalga dalga yayildi. Ca degisince in-
sanlik paylasmaktan ziyade kendine donik bir hal aldi. Kendine bakmak
gitti yerine kendine tapinmak geldi. Ruhlar bogalinca insanlar aynadaki
yansimalarini kendileri zannertiler. Bilgi ¢ap, elektronikler, modern hizh
sehir hayati ve ona uygun hula degigen toplum ve insan iligkileri, her
anlamda koptu insanlik: Birbirinden, kendinden, éziinden ve kaynaktan.
insan bozuldu. insanlik bozuldu. Borulunca, hastalands. Zihnen, manen
ve madden.

Peki ne anlatacagiim bu kitapta! Anlatacagim ne gok gey var size. So-
nugta neyi drenmig olmanuzi istiyorum biliyor musunuz, iyi olmanm kat-
manlanni...

Karyimiza gelen ne varsa hepsi dewsimiz, hepsi dgrermenimiz. Bazisi
bizdeki en iyiyi qikanyor, bazisi en korilyi. Kotd yaganan ne var ise algi-
i degistirdiginde dersi gorebiliyorsan iste orada sicradin demektir. Iste
bu kadar kiigik yerlerden bagliyor. Her jey bir dalga efekri gibi qlinki,
parmaginizin ucu ile bir nokeaya dokunuyorsunuz, o noktadan dalgalar
biiyiyor. Kiyiya vuruyor. Davraniglardan 6nce duygular, onlardan énce
diigiinceler hepsi birbirine etki ediyor. Nasil bir dalga yaranyoruz varlig-
muzla diinya iistiinde gbrilyor musunuz?

.1
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“Topumug bir tek inciyiz, bir tek.

Bagimiz da tek, aklimiz da tek.

Ne diye iki gimiir olup kalmigiz

iki biikliim gok kubbenin alanda, ne diye?”

— Mevlana

Biitiinsel Yaklagim

Evrendeki her gey birbiriyle uyum iginde ve birbiri igin vardir. Dogada
yaratilmg ve var olan canli her gey birbirinin bir pargasidir. Mineraller,
agaclar, yosunlar, bakreriler, insanlar, kuglar, timsahlar, mercanlar her gey
birbiriyle baplantihdir. lyilesme sistemlerinde atlanan da budur. Senin
DNA’na en uygun sey seni iyilestirecektir.

Iste aslinda yukanidaki girig cumlesi biitiinsel yaklagimi 6zetliyor. Bana
en qok sorulan soru bu. Biitiinsellik nedir diye soruluyor.

Biitiinsel t1ibbin saglik anlayigi, klasik akademik tipraki gibi adi 6nce-
den konulmug hastaliklan teshis edip bunlari kimyasal ilaclar veya cerra-
hiyle “tedavi etmek"ten ¢ok farkhidir. Biitiinsel tibbin saglik anlayigi has-
talklari iyilestirmekten ok, dogal yontemlerle saghig koruma odaklidir.
Biitiinsel tip, binlerce yillik gegmisi olan énemli biitiinsel tip kaynaklan
olan gelencksel Cin tibb1 ve Ayurveda tibbr gibi geleneksel Dogu tibbin-
dan beslenir. Aromaterapi, naturopati ve homeopati gibi bazn biitiinsel
up gifa sistemleri Bati'da geligtirilmiglerdir. Ancak klasik akademik tip-
tan farklart insanin sadece fiziksel saglig: tizerinde durmayip, duygusal,
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zihinsel ve ruhsal boyutlar: da sagligin bilegenleri olarak géz 6niinde bu-
lundurmalaridir.

Bat tibbinda biitiinsel yaklagim elbette var, aslinda Hipokrat'a ka-
dar uzaniyor. 1803'te yayimlanan tp etigi alanindaki ilk ders kicabs
Percival'da, “Hastalarin hisleri ve duygulari en az hastaligin belirtileri
kadar bilinip ilgilenilmeyi gerektirir” dnermesiyle hasta bakimina bii-
ciincdl bir yaklagim olarak ortaya atilan bitiinsel tedavinin katnan-
lan kesfedilmig, hastaligin sadece semptomun giderilmesine dayanan
izole bir fiziksel bozukluk ya da rasgele bir olay olmadigini Michael
Balint 1957 senesinde yaptigi “Doktor Hasta ve Hastalift” galigma-
sinda belirtmistir.

“Ruhun, bedenin ve zihninle énce kendinle, sonra da vitm yaranbsla bir
biitiin oldufunu anla.”

Ne Zaman Bu Kadar Ayn Dhigtiik?

Bati ubbt, “Contraria contrariis curantur” yani 2idds, ziddiyla tedavi
ilkesine dayanur. Buna Alloparik yaklagim deniyor. Allopatik tipta tedavi
yaklagimy, esas olarak semptomlann baskilanmasina ydnelik. Yani siks-
yetinfagrinin giderilmesi, ategin diigiirilmesi, iltihabin kurutulmas: gibi.
Burada géizlem, deney, kiir yani ilag tizerinden sonucu sifa olmas: umulan
bir zincir sz konusudur. Yapilan iglem nedir! Ortada bir sorun var ise -
biz burada semptom diyelim— bu sorunun giderilmesi, bunun igin de ilag
yazilmas: diyebiliriz. Semptomun giderilmesidir esas hedef. Ancak rahat-
sizliga neden olan ey semptomun kendisi midir? Yoksa nedenleri olabilic
mi? Fiziksel bedenimizde ortaya ¢ikan rahatsizhiklar aslinda bagka boyut-
lardaki rahatsizliklarin yansimasi ma!

Bu basit 8mefi dofanin mitkeramelligini ve aslinda biraz da olsa bah-
setmek istedigim holistik yani biitinsel yaklagim: anlatabilmek igin de
verdim. Holizm Ingilizceye Yunanca “biitin”, “geri kalan timi", “top-
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lam” anlamlarina gelen “holos” sézciigiinden girmistir. Biitiinsellik ola-
rak dilimize cevirdigimiz holizm dogada yer alan tiim sistem ve birimle-
rin birbirlerinden ayrt ve bagimsiz kavramlar degil bir biitiin olarak ele
alinmasi gerektigini ileri siiren bir goriigtiir. Bu fikri de tiim sistemlerin
calismak icin biitiine ihtiyag duydugu, pargalarinmn alinmast halinde tam
olarak fonksiyonlanini yerine getiremeyeceginden yola gikigla belirtmistir.
Evrendeki her sey birbiriyle uyum iginde ve birbiri igin vardir. Dogada
yaratilmig ve var olan canli her sey birbirinin bir pargasidir. Mineraller,
apaclar, yosunlar, bakteriler, insanlar, kuglar, denizler, dereler, timsahlar,
mercanlar her ey birbiriyle baglantilidir. Bat'nin iyilesme sistemlerinde
atlanan da budur.

Kiigik veya biiyitk rahatsizhiklan icin gittikleri halde, saghk sika-
yetleri ile yeterince ilgilenilmedigini hisseden, doktorundan memnun
olmayan hastalarin sayisini tahmin bile edemezsiniz. Artik insanlar sa-
dece ilaglar ve semptomlar gidermekle ilgilenen, basit sorulariniza bile
cevap vermek istemeden baginizdan savmak isteyen degil, hastaligini-
2a neden olan diger durumlarin sebebini anlayarak, hastaliginizin bir
daha tekrarlanmamasi ve iyi olma halinin korunmas: ile ilgili kigilerin
tedavisini istiyorlar. Biitiinsel uygulamalar bu yiizden yiikseligte; insan-
lar alakasiz gibi gérunen hastalik semptomlarini ayri ayr iyilegtirmeye
caligan degil, o semptomlarin hepsini birden ele alarak sonuca ulaga-
bilen, en tnemlisi de bunu yaparken onlari dinleyen kigiler tarafindan
tedavi edilmek istiyor. Viicudunuzun her bir parcasiyla bagka bir uz-
man ilgileniyor, ayri bslimler halinde ele alimyor. Sebep-sonuc iliskisi
gozetilmeden rahliller-aragtirmalar yapiliyor. Buradan doktorlarimiza
saldirdifim ortaya giknasin. Ancak her seyde oldugu gibi uzunca bir
zamandir bence doktorluk mesleginin de tizerinde detaylica diigiinmii-
yoruz insanlik olarak.

Kapitalizmin getirisi olan kér kavram ile doktorlugu karh bir meslek
olarak ya da iyi bir kariver dal olarak goriiyor, yitksek puanlar ile kaza-
nip okulunu okuyor ve galigmaya bagliyoruz. Sartlar agir, meslek zor. Ama
en bagta niye bu meslei segtigimizi unutuyoruz, Gergekte ne demektir
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doktor olmak? Ne gereksinimden dogmugtur, ne vermekle yikimlidir.
Bilimsel olarak ise her gegen gin yapilan yeni aragtirmalarin sonuglany-
la, bilimsel ve teknolojik buluglarla giderek zenginlegen, ama bir o kadar
mekaniklegen, sopuyan, insandan uzaklagan bir hal almiyor mu sizce? Sizi
tanimayan, sadece saglik gegmiginizin bir kismini ve semptomunuzu din-
leyen doktorunuz mu olsun, yoksa sizi uzun 2amandir tantyan bilen kéyiin
sifacis: gibi bir hekiminiz mi olsun isterdiniz? Sadece soruyorum. Aile he-
kimlerini seviyorum ben. Sadece distiniin isterim.

Ne Yapmali?

Butinsel yaklagima gére yasam bir bittindiir. Organizmanin iglevleri
birbiriyle ve tiim yagamla baglantli, dinamik bir sistem iginde yer alir.
Bu yiizden biitiinsel yaklagimda biz daniganlanimizla qok uzun bir ilk go-
riigme yapariz. Onlann saglik gegmigini dinleriz, bunun icinde gecirdigi
ameliyatlardan uyku dizenlerine, stres seviyelerinden, periyot kanlarinun
rengine, tuvalet diizenlerindeki detaylardan beslenme aliskanliklarina ka-
dar pek gok soruyu sorariz. Doktorunuzun ya da kendinizin bile kendinize
sormadifiniz sorulan soranz. Sagirdiniz mu? Bir hastadan bahsediyorsak o
zaman kigisel deferlendirme sadece semptomu gidenmek amagh olama:.
Ciinkii nasil parmak izimiz ile milyarca kardegimizden ayni isek, hastaliga
sebep olan seylerimiz de aynidir.

insan hissettikleriyle kendini iyi veya koril edebilecek kadar guglii bir
makine. Viicudunun rim pargalannin hepsi bir biitunii olugturuyor ve o
biitiiniin, yani kisinin yagadijii babrek veya karaciger probleminden énce
ne hissettigi, ne digiindiigi asil snemli olan gey. lyte en 6nemli konu bu,
duygusal dengen. Bu nedenle biiriinsel yaklagimda danusanimuza dzellikle
stres seviyeleri ve duygusal durumlaniyla ilgili detayhi sorular sorariz. Ne-
den mi? Ciinkii ashnda hastalifin zihninde bagladifina inaniyoruz. Tabii
ki bscek sokmasi veya viral bir rahatsizlik defil bahsertigimiz. Semptom-
lart aniden gikmayan ve kronik rahatsizliklarn gopunun ashnda duygu-
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sal ve zihinsel durumlardan kaynakli oldugunu her gegen giin Bati tibb
da kegfettigi icin saplik elemanlarina birimsel tip yaklagimi tzerine egi-
timler veriliyor.

Holistik yaklasimda muayene her zaman ‘“zihin-beden-enerji” fak-
torlerine dikkat edilerek yapilir. Biitiinsel tedavi, bu déngiideki dengeyi
korumak ve canlinin kendi dogasindaki iyilesme potansiyelini harekete
gecirmeyi hedefler. Yani kiginin kendi bedeni, zihinsel ve ruhsal farkin-
daligint artirmay: hedefler. Hastaliga neden olan sebepleri bir dedektif
gibi danigant ile bulur, agiga ¢ikarir. Hastanin titregimini bozan, kendi
biitiinligini engelleyen durumlar: ve sistemleri dengelemesine yardimct
olunur. Isaret edilir. Anlamas: saglanir. Biitiinsel yaklagimda igi bagkas
yapmaz, bu is ancak kisi kendini anladiginda olur. Kisi aydinlandiinda
hastalifa uyanis: gergeklegir. Hastalik aslinda bedende yolunda gitmeyen
seylerin igaretidir. Bedendeki dengesizlige isaret ederek aslinda fiziksel
olarak agiffa kmig enerji dengesizlikleridir.

“Benzer ancak benzeri iyilestirir” diyorsak, o insan sisteminin hiicre
yapisindan hiicre ¢ekirdeginin frekansina bir bag kurmamuz gerekir. Se-
nin DNA'na en uygun gey seni iyilegtirecektir. Semptomlan giderecek
sentetik her gey iyilegmeyi tek boyutlu yapar, viicuduna yan etkiler ve
anzalar birakur.

Birligi hissetmek igin ne yapardik? Baglantiyr nasil hissederdik? Yani
ben her sey ile ayni hissetmiyorum diyorsunuz. Birligi hissedemiyorum.
Ctinkii Allab, Yaradan, igik, yaratici, Tanr, yiice giic, Brahma, O'na ne
dersen de, O'ndan yani kaynagindan wzaklastin, O’nun sende oldugunu,
senin de O'nda oldugunu haurladifinda, simgesel olarak diigtiigiin bu ger-
cege ait hichbir sey kalmayacak.

Her gey O, her yer O, O'nun yansimasini iginde hissettiginde diinya-
na da O yansiyacak. Ama once igine bakmalisin, Giinkii O dnce senin
iginde. Kegfertigin gozlerle diga bak sonra icine, en derine ve en kiigtige.
Mikroya, yani hiicrene. Hiicremizi anlamak kendimizi anlamak aslinda.
Oriimiizle baglanmak igin nasil bir yol izleyecegimizi onun yapisindan
anlayacagiz.
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Ubuntu ne demek biliyor musunuz? Ubuntu insanlann birbirlerine
bagliligh ve iligkilerine odaklanan etik ya da hiimanist bir felsefedir. Séz-
citk Giiney Afrika'daki Bantu dillerinden gelmekre. Ubuntu, klasik bir
Afrika anlayigt olarak gorilmektedir. Ubuntu'ya inanan bir insan diger-
lerine aqknir, digerlerine olumludur, digerleri iyi ve yetenekli oldugunda
kendini tehdir altinda hissetmez, onun daha hiiyik bir batinin pargasi
oldugunu bilmekten gelen bir dzgiiveni vardir ve digerleri asagilandifin-
da, kigik digriginde, zulme ugradifinda ya da ezildiginde kendini de
asagilanmag hisseder.

Ubuntu ile ilgili gok sevdigim bir hikdyeyi, hayatimizi yagarken benim-
sediiimiz degerlerden olmas: ve qucuklarimiza da bu degerleri verebilmek
dilegiyle paylasiyorum.

Afrika'da galigan bir antropolog bir kabilenin gocuklarina bir oyun
oynamayi dnerir, afacin altina koydugu meyvelere ilk ulasanin adilii o
meyveleri yemek olacaktr.

Onlara, “Hadi simdi baglayin, birinci olan diilii alacak” der. O anda
biitiin gocuklar el ele tutugur, kogup agacin altina beraber vanrlar ve hep
beraber meyveleri yemeye baglarlar. Antropolog neden bayle yaptiklanm
sordugunda gu yaniti verirler: “Biz Ubuntu yaprik! Nasil olur da digerleri-
miz mutsuzken birimiz o meyveleri yiyebilir ki"

Sizin de burnunuzun diregi sizladi mi? Benim sizladi.

Her sey birbiriyle baglantida, bir digeri igin var.

Dogada yer alan riim organik yani canh maddelerin bizim hilcre ya-
pimiza bire bir benzedigiini, aym frekans seviyesinde olmasalar bile, be-
licli bir titregime sahip olduklann, ihtiyacimiz olana uyumlanarak gifaya
katkida bulunabilecegini ve heynimiz tarafindan iyilegme siirecini sadece
bu benzerligin hizlandiracagini bilseniz, o zaman kendi salifimaz icin bir
adim atabilirsiniz.

Mesela neden bu kadar ¢ok insan antidepresan kullaniyor? Neden
birgok insan hastaliklarinin gergek sebeplerini aramakransa bir hap alip
unutmay segiyor! Gergekten hayatlannda neden mutsuz olduklarini,
kendilerini neden béyle hep tatsiz ruzsuz, keyifsiz hissettiklerini égrenmek

3-
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isteyenlerin sayist az. Antidepresanlar iilkemizde ve diinyada kontrolsiizce
ve asurt kullaniliyor. Ingiltere'de bir silre énce atik sularda eser miktarda
Prozac tespit edildi. Neden biliyor musunuz? O kadar ok kisi antidepre-
san kullanmiyor ki, dug yaptiklarinda bedenlerindeki antidepresanlar cilt
yoluyla suya karigiyor ve suyun tamamt bundan heniiz arindirilamiyor. Bu
inanilmaz! Simdi beni dinle, mutsuzlugunun tek sebebi dogana uygun ya-
samaman. Bu kitap unuttupun bilgileri sana hatirlatacak, tiim varolugla
ve kendinle kopardigin bapi tekrar olusturmani saglayacak. Simdi akills
telefonundan bagkalarinin hayatlarini dikizledigin sahte cennetlere veda
et, kendi gergekliginin sorumlulugunu almak icin beni dinle. Ciinkii ara-
digin her ne ise orada degil. Burada.

“Her gey enerjidir ve her gey bundan ibarettir.”
— Einstein
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“Efer evrenin sirlavint bulmak istyorsan, enevji. frekans ve titresimi diisiin "
- Mikola Teslo

Titresim Tibbe Nediv?

Evrende her sey bir enerjidir
ve her enerjinin kendine ae bir
azellisi vardie. Hem fiziksel hem
de fizikoresi alanda, her sey enerji
diomeiisi ve enerji alanlan tzenne
kuruludur. Fiziginizin, digincele-
rinizin, du}'gl.:lnnmzm hatta ru-
hunuzun enerjisel bir alam vardir.

“Titregim tibby”, gegitli form-
lardaki ve frekanslardaki enerjiyi
kullanarak hasealign teghis erme
ve iyilegtirme yaklagimina veri-
len addir. Rontgen filmi ve kan—,
ser icin radyasyon [umpiﬂ‘/giht
gelencksel olan, agnf tedavi et-
mek igin elekeriksel wm‘ stimiila-
tori (uyarnicr) ve kink kemiklerin Iylle:jrlrllmujntn lllzhml:lrllmam iGN
elektromanyertik alan stimiilatorii yakla{;‘mﬂﬁhm da igeren, rerapi olarak
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farkh turlerdeki enerjinin iyilesme igin uygulanmasint igerir. Tam spikt'
rumlu (gérintili) ik bile bir mevsime d2gu etkili bozukluklars veya “kis
bunalum:” tedavisinde kullanilmaktadir. Bununla beraber titresim tibby;
aromaterapi, akupunkeur, homeopati, Bach gigek ézleri, biyoenerji gibi
tedavilerin daha ince formlacini da kapsamaktadir.

Dr. Richard Gerber, “Bu, tiim insanligin daha gelenekselden gegitli te-
rapilere devam eden stres tedavisinin, bazen de tamamlayici tip olarak
bagvurulanin genis yelpazesidir” der Titregim Tibbt adl kitabinda.

Bu kitapta hem hep duydugunuz hem de ilk kez duyacaginiz kav-
ramlarla karsilagacaksiniz. Ve eminim titregim tibbin1 gogunuz gimdi
duyuyorsunuz. Bu bash iyi hatirlayin, giinkii gelecek 50 sene iginde
daha fazla duyacaksiniz. Diinyamiz degistikge ve yeni diinya diizenine
dopru yer alan yiksck bilin¢ler arttikga aslinda sifanin ne demek oldu-
gunu daha derinden anlayacagiz ve hastalik diye bir seyin olmadifiny,
sadece hastanin oldugunu anlayacagiz. Hastanin ise aslinda en temel-
de bedensel enerji dengesi bozulan kisi demek oldugunu 6grenecegiz.
“lyi de Ayge, lise fizik dersi gibi konuguyorsun!” dediginizi duyar gibi-
yim. O zaman eski bilgilerimizi biraz haurlayalim, tizerine yeni bilgileri
ekleyelim.

Evrende her seyin kendine ait bir titresimi vardir. Viicudumuzun da
titresimi var. Tum canlilar da titresim araciligryla iletigim kurar. Saglikls
bir insanin yaydii ticreyim yaklagik 60-70 hertz, hasta bir insanin ise yak-
lagik 40-50 hertzdir. Peki bunlar fiziksel boyutta midir sadece? Hayur, duy-
gu ve diiinceler de frekansimuzi etkiler. Nefret, 6fke, tiziintii gibi olumsuz
disiincelerin insan frekansini 12 MHz kadar diigiirdiigii, oysa mutluluk,

agk, sevgi, nege, biiriinliik gibi olumlu duygu ve dizgiincelerin frekansi 10
MH: kadar yiikselttigi bilimsel olarak ispat edilmistir.

“Bizler, hangi titresim seviyesindeysek o titregimdeki olaylan, insanlan
olaylan hayanmiza gekeriz. . ”
Yani benzer titregimler birbirini ceker.”
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insanoglu gtzimleme yapan bir varlik. Tarihancesi devirlerde ma-
garalarin duvarlarina resmedilen av hikyeleri ya da hapishane hiicre-
lerindeki duvarlara aulan genrikler, bagimiza gelenleri anlatma ve kay-
da gegirme ihtiyacimizdan dogmus. Ashnda yasamda ve hastalikta asil
omemli olan, deneyimlerimizi nasil ¢oziimledifiimiz ya da ¢éziimleyeme-
digimiz... Yagadifamiz olaylan anlamlandirma bigimimiz olan konusma
ve yazmanin kullanilamadiini diglinelim. Yani duygular bastiriliyorsa,
ifade edilmeden bizim igimizde kaliyorsa, baz: durumlarda yazmak ya da
konugmanin yerini bedensel bir hastalik alyor olabilir mi? Baz fiziksel
semptomlarin, nasil gifreli sorular ya da aslinda yanir almak icin bize
yapilan bir gagn anlamina gelebildiklerini merak ediyorsanu birlikre
gorecefiz.

Bazi semptomlar, bu sorgulama stirecindeki bir duraklamadan da
kaynaklanabilir. Semptomlar aslinda beden izerinden kendini goste-
ren igaretler bana gére. Insanin yagadiff olaylar sonucu yagadigh duy-
gusal durumu nasil yénetecegini bilmedigi igin kendiyle iletigiminin
koprupu ya da zihinsel aynintilandirma siirecinin tkandify durumlar-
da ortaya gikarlar. Bu siregler artarsa biz daha fazla yiklenmeye bag-
lariz. Hastalis dile getiremezsek, iste bu yiklendiklerimizden dolay:
hastalaninz.

Evrendeki her gey enerjiden olugmugtur dedik. Insan viicudu ise hiic-
re gekirdegindeki atomdan baglayamk aslinda riim organ ve sistemleri
ile elekerik iireten ve frekans yayan bir varlikuir. Bedenimiz muhregem
kurgulanmig bir makinedir. Bu makine, dijandan gelecek tehlikelerden
iceriden gelecek saldinlara kadar, her viirli duruma karyt savunma meka-
nizmasi olan ve sorun yagadifinda kendi kendini iyilegtirmeye program-
lanimig bir enerji sistemidir.

Bu enerji sistemini ne zayflatir? Kol beslenme, sigara ve alkol, koti
yasam ve gevresel gartlanin vitcudumuzda biriktirdigi toksinler, yagadi-
gumiz duygusal ve fiziksel ravmalar, yasadigamiz olaylara yikledigimiz
duygusal anlamlar biyolojik olarak birikirler. Viicudumuzda biitin or-
ganlara ve dokulara ulagan belll enerji merkezleri (cakra ve meridyen-
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ler) vardir. Bu merkezler sayesinde evrenden bedenimize enerji aligverisi
her giin devam eder. Yasadigimuz olumlu ya da olumsuz hfﬂ 9?3}*, du.vgu'
sal olarak yiikledigimiz anlamlar, viicutraki enerji sistemimizin etkilen-
mesine neden olur. 1

Biitinsel gifa sisteminden size bahsetmistim. Ruhsal, bedensel ve zi-
hinsel katmanlanmizin hepsi tek tek genel dengemizden sorumlu. Den-
gesizliklerin kokeni ise titregimlerimizde. Biittnsel sistemde de goz oniine
aldipimiz en nemli prensip sudur: Tum raharsizliklar aslinda 6nce kisinin
enerji sisteminde baglar.

Nasil m1? Viicudumuzdaki her birim, her bir hiicremiz ve organimiz
kendi enerjisiyle titresir. Nefes almak, yiriiyiip kogmak, yemek yemek,
konugmak, hareket etmek, kisacasi yasamimiza dair ne varsa bu ener-
jiye ihtiyag duyariz ve bu enerji olmadan viicudun yasamsal faaliyetle-
rini siirdtirmesi s6z konusu bile olamaz. Viicudumuzun pili gibi galigan
bu merkezlerde tikanikliklar, gecmigten gelen negatif titregimler varsa
hastalaninz.

Insanin yagams boyunca viicudunda gergeklegen sayisiz hiicre faali-
yetinin temelinde hep elektrik vardir. Bagka bir deyigle, viicuttaki tiim
kimyasal iglemler elektrikle olup biter. Ancak her gey hiicre yapisinda-
dir. Yani atomlarda. Atom ne demek? Her seyin ama etrafimizda gordii-
gimiiz her jeyin yapitagt atomdur. Atomun iginde ise proton, notron
ve elektronlar vardir. Proton ve nétron gekirdekte bulunur, elektronlar
ise gekirdegin etrafinda surekli donen hareketli taneciklerdir. Protonlar
pozitif, elektronlar negatif elekerik yiikla, nétron ise yiksiizdiir. Atom-
daki elektron ve proton miktar birbirine egittir. Bu esitlik de atomun
notr durumda olmasma neden olur. Atom fazladan bir elektron kazan-
diginda bu onu negatif hale getirir ve denge bozulur. Atom bir elektron
kaybettiginde ise bu kez de pozitif yiiklii olur. Bu dengesizlik elektron
akimt baglamasina yol agar ve igte bu elektron akimi da “elekerik” olarak
tanimlanur. Trilyonlarca atomdan meydana gelen insan viicudu elekt-
ronlann hareketiyle ortaya gikan enerjiyle caligir, Ne muhtesem bir
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mekanizma defil mi? Yoksa Marix filminde bahsedilen ve bize elektrik
ireten makineler denen sistem bu mu?

Peki elekurik nasil dretiliyor! Kim iiretiyor ve galigiyor bu elektrigi
iiretmek igin? Isimleri bana Minyon'lan apngtinyor: Onlar vilcudun
mikro-herkilleri: mitokondriler! Viicudursuzun mikro enerji santralle-
ri. Hilcrenin iginde proteinlerden olugan mitokondri, tipk: bir elekerik
santrali gibi caligir ve hiicrenin faaliyetleri icin gereken enerjiyi iiretir.
Mitokondriler boylesine yopun faaliyet icinde misyon bilinci ve moti-
vasyonu bitmeyen sampiyon bir sporcu gibilerdir. Herhangi bir baks-
ma ihtiyag duymadan gdrevlerini surdiriirler. Kaynaklan? Iste bu pek
onemli... Hiicre gekirdegimizin bu mikro elektrik santrallerinin besin
kaynaklan neler mi? Basit: nefes, su, yiyecek. Mitokondri neredeyse
hiicrenin tiim enerjisini dretir. Bulunduunuz yerden kalkip yiiriime-
niz, ayakta durmanuz, nefes almanuz, géelerinizi agup kapamanz, kisaca-
st hayatta olmaniz igin gereken enerji, hicrelerinizdeki “mitokondri”
denilen santrallerde diretilir. Mitokondri olmaksizin hicreler yapmalan
gereken iglerin hichirini gergeklestiremez: Mitokondrisiz kas hiicreleri
hareket edemez, karaciger hiicreleri kani temizleyemesz, beyin hilcreleri
de emir veremezler.

Cambridge Universitesi'nde gérev yapan biyokimya profesorii Peter
Rich mitokondrilerde biyolojik elektron transferinin ATF senteziyle bag-
lantisina bilimsel yaymnlardan Nature'da yayimlanan bir makalesinde oyle
agiklamigtir:

“Peki insandaki enerji elektrik enerjisi defilse, hangi tir bir enerjidir?”

Insan viicudundaki sinyal iletisi, sinir sistemini olusturan néronlar
tarafindan iletilen atkilardan olugur. Bu sistem, bir AC ya da DC gig
sistemleri gibi degiil de —sistemin geligmigligi ve igleyiginin miikemmelligi
giiniimiizde halé yavag yavag anlagilabildigl igin— bizim bilincimizin anla-
yacaf: bir smekle, telgraf sistemine benzetilebilir. Telgraf sistemi, gegitli
kodlar kullanilmak suretiyle mesafeler arasinda elektrik sinyalleriyle yazili
bilgi gonderilmesini saglayan bir cihazdir. Bizim viicudumuzda gergekle-
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sen ise elektriksel bilginin yazisiz aktanmidir. Telgraf 6rnegi bu anlamda
vetersizdir. {letisimi anlayabilmeniz agisindan bunu saninm soyle anlata-
biliriz: Mesela ayagimiza batan bir dikeni saniye iginde hissederiz ve buna
tepki verme sirasinda elektrik sinyalleri ile bilgi akist saglanir. Bu saliseler
icinde gergeklesir. Yani elektriksel akimlarla sinir sistemi hemen hasar
raporu Verir.

“Iletigim bu, titresim de o zaman Ayse...” diyecekseniz, insan viicu-
dunun, organlarin, duygularin, tim canli organizmalann titregim enerjisi
var. Bu titresim enerjisi, trettigi elektrik ve enerji kanallarindan akigiyla
Slgiliyor. Mithendis, fizikgi ve bilim insanlari tarafindan yapilan deney-
ler ve iiretilen makinelerle bunlar Slcriigiimiiz aygitlar var. Bu aygitlar
veni degil, 1980'lerden beri farkli boyutlarda tp tarafindan kullaniliyor
zaten. Bu titresim enerjisi saghkli ve dengeli oldugunda sorun olmaz,
enerji kanallanmuin dengeli akig1 bazi sorunlarla ve sistemine uygun ol-
mayan materyaller biinyesine girdiginde bozulur.

Nedir bunlar? Viicudumuzda bulunan toksinler, sistemimize giren mik-
roorganizmalar (kandida, mantarlar, bakteriler gibi), kazalar, yasanan
duygusal travmalar gibi ruhsal, bedensel ve zihinsel degisik etmenler ola-
bilir. Bu durumda nerede sorun varsa énce enerji kanalinda akig bozulur,
sistem fonksiyonlanini kaybetmeye baslar. Enerji akmadip icin, baglayan
enerji dengesizligi bir siire sonra ilerleyerek kendini fiziksel bedende bas-
layan igaretlerle gosterir. Bu igaretlere biitiinsel tipta “hastalik” denmekte-
dir. Bu noktada titregim t1ibby, hiicresel diizeyde her organin kendi titregim
frekanslanin: diizene koyarak caligir ve boylece sistem kendi dogal denge-
sindeki citregime gelip iyilesmeye baglar.

Ancak viicudumuz gérmeye aligik oldugumuz diger elektrikli sistemler-
deki gibi enerjisini diganidan almaz. Insan viicudu kendi elekerigini kendi
ureten harika bir makinedir! Hah buyurun, Ayse simdi de Matrix filmi
ile bozmuy kafay: bize hikdye anlatiyor! Hikaye ama giizel hikaye bak bir
dinle beni.

Herhangi bir elekerikli alet nasil caligir? Bu aletin fonksiyonlarnt
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yerine getirebilmesi icin bir giic kaynafina bagh olmas: gerekir degil
mi! Aksi takdirde en geligmis makine dahi olsa elekerik enerjisi meveut
olmadiginda fonksiyonsuzdur. Vilicudumuz ise tiim bu sistemlerden fark-
h olarak ihtiyag duydufu enerjiyi kendisi Giretir. Ever trilyonlarca hiie-
re, canliliim siirdiirmek igin elekerik diretir ve kullanur. Her bir hicre
viicudun galigmasini salayan kigik birer pil gibidir. Hiicrenin gevresi
potasyum, i¢ kismt ise sodyum sivisi ile doludur. Sodyum ve potasyumu
kangtrdiginuzda iki mineral birbiri ile etkilegime girer ve bir gegit akum
olugur. Bu reaksiyonun sonucunda yan iiriin olarak elektrik agipa ¢i-
kar. Bu, bir arabanin akiistiniin siilfirik asit ve kursun kangtinldigainda
elekerik akymi iiretmesi gibi bir durumdur. Radyolar, kasetcalarlar, el
fenerleri, saatler vs. gibi cihazlar nasil ki pillerden aldiklan enerjiyle ca-
ligtyorlarsa, arabalar da akiilerdeki bu enerji olmadan ¢aligmaz. Ciinki
piller ve akiller kimyasal enerjiden yararlanarak kiiguk elekerik akim-
lart iiretitler. Viicudun kullandig elekerik ise “biyoelekrrik” kavramiyla
ifade edilir.

Bunu ilk égrendigimde iki giin kendime gelemedim. Viicudumuzun
muhtegemligini, nasil bir sistem oldufunu anlamak ve anlarmak ne
kadar énemli. Viicudumuzun biyoelektrigi, iyon adi verilen negatif ve
pozitif yikli pargaciklarin hicresel degistokugudur. Ornegin porasyum
bir hiicre zarindan disan: serbest birakildifinda ve onun yerine hiic-
re icine sodyum alindifanda kiigbk bir elektrik akimi meydana gelir.
Akim gegtiginde potasyum hiicrenin igerisine ve sodyum da digina
gonderilir. Saglik ve beslenme uzmani Dr. Lendon Smith'in agikla-
masina gore, “Bu gekilde hiicreler kendi elektromanyetik akimlariyla
kiigik piller gibi galyirlar.” Bir hicrenin digindaki yiik ile igerisin-
deki yiik arasindaki fark yaklagik 50 milivolttur. Washingron Eyalet
Universitesi farmakologu Prof. Steven M. Simasko viicut elekerigi ile,
40 watthk bir elektrik ampuliini aydinlatabilecegimizi deneylen ile
ispatlamigtir. Tim eski ikonalardaki yikselmig varliklarin, meleklerin
istiinde resmedilen 151k, baglarin iizerindeki nur halesi, aura ve be-
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denlerden yiikselen Ci sakin bu olmasin? Ya da karizma diye anlatilan
ve herkeste degil sadece bazt insanlarda gordigumiiz 151k, o insanlarin
cazibesi bu olmasin?

Baska bir énemli konu da baz hiicrelerin digerlerinden daha faz-
la elekerik dretmesi. Ornegin sinir hiicreleri ve kalp hiicreleri gok fazla
elekerik iretirler ve sinir hiicrelerinin, mesajlarint uzak mesafelere ilet-
meleri gerekit. Bu yiizden hem kendileri i¢in hem de bu mesajlar iletmek
icin daha fazla enerjiye ihtivag duyarlar. Peki, kalp hiicreleri neden daha
fazla elektrik iiretiyor? Tiim viicudumuza kan pompalama gorevi diginda’
Kalbin bagka iglevleri oldugu icin olabilir mi? Ya da su yiikselmis istatla-
nin, gordiigiimiiz yitksek enerjisi bu mudur? Bir diigiinmeli. Diinyadaki en
yiiksek titregimin sevgi oldupunu styliiyor ya biitiin eski ve kadim kay-
naklar, korkunun diisitk frekansinin hakim oldugu su diinyada kalplerden
yayilan sevgi enerjisini aktive edebilseydik nasil bir diinya olurdu? Yay:-
labilir miydi sevgi? Giiciiyle diinyay: aydinlatabilir miyiz? Tabii ki. Once
titregimimizi dizenlemeli. Peki nasil?

Titregim tihbindan iilkemizde de bahsedildigini duymak beni ¢ok mut-
lu ediyor. Bu anlamda caligmalarina deer verdigim sevgili dost Haktan
Aktanur ve yine galigmalan ve kitaplariyla muhtesem hizmetlerde bulu-
nan sevgili Ozer Uguran Ciller'in merkezlerinde titresim tibbi tedavile-
riyle pek gok rahatsizlik ve dengesizlik diizeltilebiliyor.

Titresim Tibbine Kimler Nasil Buldwu?

Royal Raymond Rife 1920'i yillarda temellerini att: by sistemin.
Rife, virlsleri canh olarak gozlemleyebilen ilk bilim insani. Rife kendi
geligtirdigi mikroskobu ve polarize bir igik ile bu gozlemleri yapmaya
bagladi ve bir giin gozlemledigi viriisin aniden parcalandigini ve 6l-
diigiini fark etti. Buoun nedenini arastirdifinda, kullandig polarize
1gtfin frekans: ile viriisiin yagam frekansinin tuttugunu fark etti. Daha
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sonra viriis, bakteri, mantar ve benzeri patojenlerin 6ldiigii frekanslan
bulmaya baslad:.

Kanseri “BX wviriisii” olarak tanimladi ve o dénem diinyada biiyiik
ilgi uyandirdi, gazetelerde mansetlerde yer aldi. Tabii ilgi artinca galis-
malarint hizlandirdi, baska bilim insanlarinin da katkilariyla Kalifor-
niya Pasadena’da bir klinik kurdu. 16 kanserli hastanin 14’ii tamamen
ivilesti. Ne mi oldu sonra? Dénemin biiyiik ilag kartelleri Rife’in ¢alis-
malarini engelledi. Fakat, bu ¢alisma bilim insanlarinin hep merak ko-
nusu oldu ve el altindan bu arastirmalara devam edildi. Boylece zaman
icinde Rife jeneratorleri vebiyorezonans cihazlari gibi gesitli cihazlar
ortaya giktt.

Sistemin Calisma Prensipleri

Manyetik rezonans, doku ve organlara icindeki DNA diizeyinde
etki ederek, sinir sistemi, kalp damar sistemi, kemik, sindirim gibi
akut veya kronik rahatsizliklari daha ¢ok erken safhasinda saptayabil-
mektedir.

Manyetik rezonansla bedenin genel iyilik durumu ve olas riskleri, o
kisinin genetik yatkinligina gére tespit edilmektedir. Manyetik rezonans
ve bitkisel terapi, alopatik tip terapisi gibi diger terapi yontemleri ile bir-
likte yapilabilmektedir. Kullamilan kimyasal ilaglarin yan etkilerini azalt-
mast biiyiik bir avantaj saglamaktadir. ,&_-f"f

Bir titresim tibbi cihazina baglandiginizda, homeo atiden farmakolo-
jiye, NLP’den, elektro-akupunktura Bati ile Dagu [Ié‘p‘:ﬂﬂﬂlplerlnm ve-
kuantum fiziginin harmanlandigi, Dogmieﬁﬁn nin felsefe ve sifa teknik-
lerini birlestirmis bir sistemle gifa alr;smiz Temel prensip sudur: Biitiinsel
sifa yaklagimina gore tiim fmksé/r\ ve ruhsal dengesizlikler 6nce kisinin
enerji sisteminde bag.iar )e‘ucudumuzdakl her bir organ kendi enerjisiy-
le titresir. Bu ntrggmi— ener} isi duygular, travmalar gibi zihinsel ve ruhsal
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etmenlerin yant sira, fiziksel boyutta toksinler, mikroorganizmalar sonu-
cu bozuldugunda organ fonksiyonlarini kaybetmeye baglar. Titresim veya
enerji-terapi, hiicresel diizeyde her organin kendi titregim frekanslarini
diizene koyarak calisir ve boylece organ dengelenmeye, yenilenmeye ve
iyilesmeye baglar.

Organlardan gelen enerjik yanit, olmast gereken enerjisel frekansa
ulasincaya kadar, sistem 6zgiin frekans: ile organlari beslemeye devam
edecektir. Viicudumuzun birgok bélgesi terapi sonrasinda dogal frekan-
sinda titrestigi zaman, kendini iyilestirmek icin daha yiiksek enerjisel
frekansa sahip olur. Anlattigim gey size bilimkurgu filmleri veya masal
gibi mi geldi? Hayir. Bu cihaza kendim dahil tiim tanidiklarimi soktum.
Dengedeyim.

Her sey enerjidir. Enerji
diistinceyi takip eder, diistince
inancin olur, inancin gergek-
ligini belirginlestirir, gercek-
ligin de kaderini sekillendirir.

Kendini bil!

Bu ciimle hayatimin her
yerinde.

Kendini bilmek o kadar
onemli ki. Kendini bilmek
demek, viicudunun ihtiyagla-
rint, nasil cahstigini, nelerin
iyi geldigini, nasil bakman
gerektigini bilmen demek.
Yani bilgilenmen ve &gren-
men demek. Bu nedenle sen
eger saghifinm, kimligining "
psikolojinin, sanz;qai;f,_hﬁr se-
yin bilgisini d§anda ararsan,
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alacafin cevaplarla yetinmek zorundasin. Bu ylizden kendini tani. Maki-
neni, mekanizman, igletim sistemini ve galigma prensibini fiten. Saatler-
ce buzdolabinin ve arabanin kirapgiina bakiyorsun da niye bir anatomi
kitabi okumak aklina gelmiyor! Biraz énce yazdifim hiicre yapinla ilgili
satirlan hizlica gegigtirdin mi mesela? Hayanmunin en nemli aract ve en
kiymetli makinesi olan viicudumuz hakkinda neden hep bilgisiz kalmay
tercih edelim ki? Sistemini bilmez isen, bagina geleceklere ran olmalisin.

Q yiizden hep dendigi gibi:

Oku dostum... Bu yiizden her geyi oku.

Din kitabii oku, gocufunun masal kitabini, agaca sanlarak ondan
akan bilgiyi oku, bazen karsindaki insandan gelen bilgiyi. Bilgi seni bu
anlamda hem kurtaracak hem de tzgiirlestirecek. Kim oldugunun cevab-
ru asla digartya sorma. Oztinle baplant kur. Ihtiyacmn olan tek bilgi oradan
gelecek. Digaridan hichir gey almaya ihtiyacin yok. Sen her seyiyle kendi-
ne yeten muhtesem bir mekanizmasin.

Bunu anlayip, hayatun béyle siirdlirebilmen igin sana kendini iyiles-
tirme giciinii tekrar haturlarmak ve hep kullanman igin yanldi bu kitap.

Istedigiin gergekligin frekansina uyumlandifinda, sadece bu gergeklifi
yagarsin. Bu bir felsefe degil, fizikric.
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Bu sorunun cevabint diisinmeye basladiklarinda ise esenlik halinin
sadece mutluluk olmadigin: anlarlar. lyi yasam, aslinda hayanmm.n sa-
dece fiziksel boyutunda degil, zihinsel ruhsal boyutlarinda da tatmin rﬂl*
dugumuzu hissetmek. Iyi olmak aslinda gevremizle kurdugumuz iligkile-
rimizden hobilerimize kadar biiyik bir agdir. Ailemiz, dostlanmuz, isimiz,
hobilerimiz ve ruhsal yapimuzda iyi olma halimizi etkileyen etmenlerdir.
ikili yakin ve dzel iliskilerimizin olmast, insan olarak ait hissetmek ve
sevdiklerimizce ve toplumea desteklendigimizi hissetmek de yine ihtiyag
duydugumuz degerlerdendir.

“Kargindaki kim ise o bagkas: deil, sensin!”
~Yogi Bhajan

Size bu kitapta kendinizi daha iyi hissetmeniz igin, gergek beslenme-
den yogaya, nefesten suya ve uykuya, kisacast “iyi olmanin ne demek ol-
dupunu” Ayge'nin dilinden anlatacagim.

lyi olma halini kapsayan zihinsel, bedensel ve ruhsal etmenleri ele alip
iyi yagam regetelerimi paylasacagim. lyi yasam dengeden geciyor. Zitlikla-
rin dengesinden. Bu uithklar viicudumuzda, dogada her yerde aslinda. En
basit tanimiyla gece ve giindiizde.

Diinya ve viicudumuz iki faz arasinda dolanur. Iki z1t arasinda. Yani
gindiz ve gecede. Ashinda, yasamdaki her gey bu déngiiden olusuyor.
Canlanma, yani sabah, giines, aydinlik, enerji, eril taraf, aktiflik, bir de
kargi taraft dinleme, yani gece, ay, karanlik, dinginlik, disil taraf. Diin-
yamizin bu iki dongusiine Cin tibbinda yin (disil) ve yang (eril) deniyor.
Bedenimiz de diinyamizda bu iki fenomenin icinde déniiyor. Ve bu iki
fenomeni barindiniyor.

“Her seye iyi gelen en iyi iki sey:
Hog bir kahkaha ve iyi bir uyky. ,.”
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Hayat ve doga iki boliimde var oluyor. Uyanik oldugumuz ve uykuda
oldugumuz zamanda. Insan viicudu da aymi dongide varhigim siirdirir.
Bazen enerjik, disadéniik ve canli olmaya, bazen sakin, igeddnilk ve gev-
semeye ihtiyag duyanz. Ayni gece ve giindiiz gibi. Ortalama insanlarn
ihtiyac1 olan sekiz saatlik kisim diginda giiniin biyik bir kisminda uya-
nugz aslinda. Zihinsel ve fiziksel olarak aktivitelerimizin yogunlupunu da
giindiiz saatlerinde gergeklestiriyoruz. [simiz, toplantnimiz, okulumuz, spo-
rumuz, yangmamuz hep giindiiz yani biz canlanmaya da en gok bu anlarda
ihtiyag duyariz.

Canli olmak demek yasamsal faaliyetlerimizin var olmasi demek. Ya-
samsal faaliyetlerimiz icinde ise enerji kaynaklarina ihtiya¢ var. Enerji
kaynaklanmizi hatirlamali. Ne en ok dijindiftniz? Yagam igin nelere
ihtiyacimuz var!

Hayir yiyecepe degil.

Diinyaya nasl geliyorsunuz!?

Nefes, evet “nefes” ile...

Su ileme bir nefes aninda gelip, nefes vererek gidiyoruz...

Yani besin kaynaklanmizn ilki: “Nefes.”
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“Dojum arandan 6lidm anina kadar devamb nefes alip veririz. Bu iki nok-
ta arasinda her sey defisir. Her sey defisir, hichir sey ayni kalmaz; dogum ile
olim arasindaki tek daimi gey nefestir.”

- Osho

1. NEFES

Dogum ve bliim ne muhtegem bir déngii. Giinde tam yirmi ¢ bin kere
dopuyor ve dliiyoruz.

Nefes Almadan Ne Kadar Yagayabileceginizi Biliyor musunuzy?

Matematiginiz kuvvetli ise cevabi yukaridan kopya gekebilirsiniz. Ne-
fes almadan, sadece i dakika yagayabiliyoruz. Sadece ¢ dakika nefessiz
kalabiliyoruz. Bu ortalama bir insanin, ortalama nefes hiz igin gegerli bir
rakam tabii. Giinde tam yirmi ii¢ bin kere nefes alip veriyoruz. Yani nefes
alma tarziniza gore iig dakika. Giinlitk hayatinizda nasil nefes aldiginiza
dikkar ettiniz mi? Nefesiniz vilcudunuzdan nerelerden gegiyor, takip etti-
niz mi? Nasil nefes alinmas: gerekriini biliyor musunuz! Dogru nefes ne-
dir? Cevrenizde bebekler varsa onlan gézlemleyiniz. Nasil da efor sarf et-
meden, yumugak ve dogial karin nefesi alirlar: Yavag ve derin. Onlann bu
nefes alip veriglerini izlerken bile biz sakinlegiriz. Ijte hayatimizda temel
olan da budur. Bize ait olan her seyi nasil unutruk? Kendimizi, dzimiizi
nerede biraknk? Cevabi uzakea degil, bir nefes kadar yakinda.

Nefesi hatidamaliyiz once. Nedir, nereden alinie? Akcigerlerimizden
elbette. Ancak bu solunum hareketi igin baz kaslara ihtiyacimuz vardir.

EN

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Ayge Tolga /[ lviltk Sende

Diyafram kaslanmz gibi. Diyafram nefesinden kastedilen gey, nefes kont-
rolimiiziin diyafram kas: ile saglanmasidir. Aslinda hepimiz dogustan di-
yafram nefesi alma yetenepiyle doguyoruz. Ancak sonrasinda nefesimiz-
den koptupumuz icin nefesimizin nasil oldugunu bile unutuyoruz. Nefesle
baglantimiz ayni kendimizden koptugumuz gibi kopuyor. Yasadifimz zi-
hinsel, bedensel ve ruhsal travmalarla dogru nefesi unutuyor ve siiriikle-
niyoruz. “Dogru nefes nedir Ayse!” diye soranlariniz olacak. Ama énce
nefes ne onu bir hatirlayalim. Ditnya Saglik Orgiitii tarafindan “Havay
ciggerlere tam olarak doldurmak ve nefes alip veriglerde diyafram kasimizt
kullanmak” denilmig. Aslina bakarsaniz inanin bu kadar basit geylerden
bile giiniimiizde koparak nefesin nasil alinacagini konuguyor olmamiz
beni bir yandan da tiziiyor. Ama neyse dgrenmeli ve diizenlemeli. Diyaf-
ram kasi, akcigerlerin hemen altinda bulunan bir kastir. Bu kasin hareket
ermesiyle birlikte viicudumuzun karin bélgesi de “beslenmeye” baglar ve
nefes tim viicuda dolar. Nefes yasam, yasam nefes demektir. Bu nedenle
dogru nefesi unuttugumuz noktada aslinda yasamdan kopuyoruz. Beslen-
mek diyorum, ¢iinki nefesimiz tiim organlanmiz1 besleyen oksijeni tagur.
Nefes ile gelen ve bilmenizi istedigim gok dnemli bir etmen ise Ci.

(i Nedir?

Ci son yillarda sizin de daha sik duydupunuz Cin tibbinin temel pren-
sipleri iginde yer alan bir kavram. Ci, evrensel hayat enerjisi demek. Ve
dogada var olan tim canlilarin Ci'sinin oldu guna inanihir. Ci bitkiler, hay-
vanlar, insanlar, taglar, agaglar, denis, diinya, suakliniza gelen tiim biyodi-
namik varliklanin paylagtigi hayat enerjisidir. Kadim kiiltiirlerin hepsinde
vardir. Orta Asya gamanlan ona Yiice Ruh derken, Hint yoga kiiltiiriinde
Prana, Cin tibbinda Ci, Japonlar ise Ki derler. Gi viicudumuzda gezinmesi
gercken, dénmesi gereken bir enerjidir. Ci aslinda evrensel hayat ener-
jisidir. Yaglandikga, hastalikta bu enerji azalabilir. Hatta Cin tibbi pren-
siplerine gore, Ci enetjisinin azalmasi, durgunlugu veya dengesizligi bizi
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hasta edebilir. Ci enerjisi dofiru ve iyi nefes ile viicurra daha iyi dolagir.
Cin tibbina gére Ci viicutta kendini gsterir, bunun da temeli nefestir.
MNefesle birlikte viicudumuza en 6nemli enerfi kaynag olarak Ci'yi alinz.

Geleneksel Cin ubb fark terapi teknikleri uygulayarak Ci'nin efer az
ise miktanm yiikselterek, dengesiz ise dengeye oturtarak veya bozulduysa
canlandirarak hastaliklar tedavi etmektedir. Bu teknikler arasinda aro-
materapi, 6zel diyetler, egzersizler bulunur. Ci'yi Qi Gong, nefes ve yoga
ile yikseltebilir, akupresiir masaju ile dengeleyebilirsiniz. Ben bunlart nasil
ve nereden mi bilivorum, klinik aromaterapi epitimimden. Okulumuz kli-
nik aromaterapi ile Cin tibbin birlegtiren bir ekol oldugu igin egitimimin
onemli knsminda Cin ubbinin temellerini 6grendim. Ci'yi yiikseltebilece-
giniz metotlan kitabuin ilerleyen boliimlerinde bulacaksiniz.

12 Meridyen

@ Akciger
® Kalinbadirsak
@ Mide

' @ incebagirsak,

@ |drar Keﬂ '
@ Bobrek -

@ Kalp Bal

@ Isinma

Bedenimizin enerji planinda bir ag gibi yayilms ve tiim organlara Ci ya-
sam enerjisini tagiyan meridyen kanallan bulunur. Antik Cin tubbina gore
14 adet temel meridyen vardir. Saghgimun ram olabilmesi igin meridyen
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kanallarinda bu enerjinin kesintisiz akmasi gerekir. Viicudumuzda temel
olarak galigtigimuz 6 yin (digi), 6 yang (erkek) olmak iizere 12 gift meridyen
vardir ve her biri adiyla anuldifp: organa enerji tagir. Kisaca bahsetmem gere-
kirse, her bir meridyenin gérevli oldugu bir organ ve sistem vlardlr ve hepsi
Ci ile beslenirler, Ci'yi gorevli olduklari organlara dagitirlar. Iki tip Ci var-
dur. Birisi genlerimizle gelen Kalusal Ci, bedenimizi olugturan elementlerin
hepsidir. Kalisal Cii bize ailemizden gelen genetik miraslarimiz ve yasamsal
giiciimiizii simgeler. Kalusal Ci ile dogarniz ancak digaridan aldigimiz besin-
lerden ~bunlar hava, su, gida ve uykudur— gelen Ci’ye de Besleyici Ci denir.

Kalisal Ci viicutra derinde bulunur, yin yani disil 6zelliktedir. Organ-
larin yasamsal faaliyetlerini dizenleyip, kan ve lenf gibi tiim besleyici
stvilanin viicurta rahatga gezinerek organlara ulagmasini saglar. Yizeyde
gezen Ci ise Besleyici Ci'dir. Viicudun cilde yakin kism iizerinde gezinir.
Bagisiklik sistemimizden ve enerjimizden sorumludur. Yang eril karakter-
lidir. Yani enerji vermek, sitmak gibi. Nezle gibi sikdyetlerde, cildinizin
drpermesi, viicudunuzu sitamamaniz ve tisimeniz Besleyici Ci'nin azal-
mastndandir. Sagligimizda yasadifimiz sorunlarin, Ci'nin bu hareketinin
engellenmesi, dengesizlegmesi ve bozulmasinin bir sonucu olduguna ina-
nilir. Tamam, tamam daha Ci anlatmak yok. Ancak biliniz. Siirekli yor-
gunluk hali, Ggiime, digik bagigikhik, ireme problemleri hepsi Ci yetersiz-
liginden. Yaglandik¢ga bunlarin hepsinin artmas: da bu yiizden.

Zithklarin Dengesi...
Hayatin Degismez Déngiisii. ..

Tum eski sifa sistemlerinin icinde
athk prensibi de mevcuttur. Ancak iki
kargitin bir bitini olugturdupu, digeri
olmadan bir digerinin var olamayacag:
telsefesidir bu. Yani gece (yin) olmadan
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giindiiz (yang) olmayaca gibi. Disil ve eril degerler, dogamizda, zihinsel,
ruhsal ve bedensel boyutta hayatimuzin igindedir. Her insan eril ve disil
tiim bu degerlerin birlegimidir.

Her bir degerin bitiminde kargit diger degerin baglamasi ve sonsuz
takip déngisiiniin, mikemmel uyum iginde birbirini takip etmesidir
hayat. Efor sarf etmeksizin siirekli olarak devinen muhtejem bir akis-
tan bahsediyorum. Dengesizlifin bitiminde, dengenin hig zorlamadan
kendiliginden gelivermesi. Mevsim dongilerinde mesela; sofuk kigin
yavasca uyaniga gegmesi, bahann ilk filizleri ile birlikre ropragin, suyun,
havanin uyanmasi, yeniden tohumlanmast ve akiginda dogumunun ger-
¢eklesmesi yani yazin gelmesi. Mevsimin dogal etkisi olan meyve verme
iizerine, dofanin tiim meyvesini biyiitmesi, olgunlagtirmas ve birakma-
st. Yin ve yang birbirleri iizerinde hicbir etki ve bask: yaratmaksizin ken-
di déngiileri igerisinde akarken, kendilerinin tanimlanmalan igin bir
oncekinin tamamlanmasim bekleyecek kadar da algukgoniilliter. Kizil-
derili gefi Seatle’in dedigi gibi gece ve giindiiz birbirini asla kovalamaz,
sakince digerinin gelmesini bekler. Beklemenin iginde ise bir durgunluk
yok. Bu aktif bir bekleyis, o sirada asla duragan degil. Her zaman defis-
ken, akigea ve dinamik. Aymi evren gibi, ayni yeryiizii gibi, viicudumuz
gibi. Dogadaki fiziksel, psikolojideki yin ve yang degerleri, sizler icin
kabaca listeledim:

* Yang/Yin

» Eril/Digil

* Giineg/Ay

» Vericilik/Aheibk

¢ [yik/Karanhk

* Artes/Su

* Zaman/Uzay

« Enerji/Madde

+ Aktivite/Dinlenme
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¢ Uretme/Biiyiitme

* Genigleme/Kasiima
* Yuvarlak/Diiz

¢ Yiikselen/Alcalan

* Yukari/Agagi

¢ Baty/Dogu

¢ Kuzey/Giiney

* Sol/Sag

Tiim bu eril ve disil degerleri tiim kéinatta ve viicudunuzda gorecek-
siniz. Hep diyorum ya, makroda ve mikroda biitiin evren yani kozmos
biziz. Bu yiizxlen eril ve digil deggerlerimizin dengesi pek 6nemli. Bunun
disinda enerjimizin dengelendigi bir merkez var. Tiim meridyenlerin
ana merkezi ve Ci enerjisini aldiklan kaynak karin bolgesidir. Buna
hara da denir. Uzakdogu sporlariyla veya yoga ile ilgilenenleriniz bilir,
karateden Ayurveda'ya sifa ya da savunma sanatlari olsun tim eski sis-
temlerde karin boglupumuz ¢ok onemlidir. Ciinkii dedigim gibi hayatin
merkezi, karnimuzdir. Tim kadim sifa metotlar1 ve uygulamalarinda ka-
rin merkezdir. Rahme digtiigiiniz, diinyaya gelebilmek igin hazirlandi-
gz, olugruruldufunuz merkezdir gébek. Ayni zamanda nefesinizin de
merkezidir. Gergek nefesimiz diyafram nefesidir ve karindan alinir. As-
linda bana gore her sey burada zayifliyor, karnimiz zayifladiginda ruhsal,
bedensel ve zihinsel olarak zayiflariz. Yumugak karin deyimi ne kadar
oturuyor yerine bu bilgiden sonra degil mi? Bu nedenle karnimiz gelik
gibi saglam olacak. Nasil m1? Once nefes ile, sonra egzersiz ile kaslarimi-

21 sapilam tutarak, sonra yediklerimizle midemizi kuvvetli tutarak. Hepsi
ilerleyen sayfalarda mevcut.



NEFESINI DUZELT, HAYATIN DUZELSIN

Titregimini Yikseltmen Igin Metotlar

Mefes alitken riayet edecegimiz en énemli nokea dilinizi damaginiza
dayayarak nefes alip vermeketir. Dili damaga dayadigimizda bu iki ana ka-
nal birbirine baglanmig olur ve mikro kozmik daire kapandif igin cnerji
akis1 gliclenir, tim meridyenlerde kesintisiz olarak akar ve bedeninizdeki
organlara Ci yagam enerjisini tagir. Dili damatia dayamak, dili agzin ta-
vanuna yerlestirerek diyafram nefesiyle birlikte yapilan bir uygulamadir.
Kan basincini, kalp aus hiin, kan gekerini diigiiemekren sorumlu pa-
rasempatik sistemin uyanlmasina yardim eder. Viicudumuzun bu fonk-
siyonlarinn yavaglatarak sinir kontroli yapmaniz saglayacak erkiye sa-
hiptir. Dilin durmasi gereken yer, digin damakla birlesme noktasi degil,
damagin kavsinin en yilksek oldugu tam st nokrasidir. Yani damaginizda
siniis bogluklaninizin deliklerini dilinizin ucu ile hissertiginiz noktanin
biraz énadir.

Viicuttaki organlan aligkin olduklan pozisyonlann digina zorlamak
her zaman temizleyici etkide olacaktir. Yani dilimizin damagimiza yapigik
durmasi bagigikligimizdan sorumlu kigik bir bez olan timiisin de uya-
rilmasin saglar. Yaparken agzinizin tadi acirsa, sistemde gok toksin var
demekeir. Afnn tadi tatlilagmaya baglarsa agiliyor demekeir. Dili damaga
dayayarak diyafram solunumu yapmanin kalp, akcifer ve beyin hastal k-
lan Gizerinde olumlu etkisi vardir ve uykusuzluk, yiksek tansiyon, dil, bo-
gaz, gtz hastaliklarinin iistesinden gelmeye ve strese &zellikle faydalidic.
Zihni &fke, arzu, nefret ve glclit ego duygularindan anindinr. Ses telle-
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tatli rezonansa getirir.
“Nefes ile dilnyadaki yerini saglamlastr.”

Nefesimiz sadece bedenimizi degil, zihnimizi ve duygularmizi da etki-
ler. Nasil mi? Kizginsiniz mesela. Nasil nefes aliyorsunuz?

Gopsiiniiz mi inip kalkiyor, karnimniz mi? Nefesiniz derin ve uzun mu,
kisa ve stk sik mi? Cevabinizi bulduysantz, simdilik tutun.

Peki, derin bir tzinti igindesiniz, ayrilik acist mesela. Yine nefesinize
bakin, nerede? Aliyor musunuz! Tutuyor musunuz! Nefes gogiiskafesiniz-
de tutulu kalmus, viicutra bir katilik. Nefesinizi tutmugsunuz ve farkinda
degilsiniz. Yani, nefes almiyorsunuz.

Diyorum ya, gocuklugumuzdan baslayarak, yasadigimiz duygusal olay-
lar, ailemiz ve cevremizde kargilagtifimiz tutumlar ve bunlar ele alig tarzi-
miz, degigik travmalar, egonun ve zihnin devreye girmesi bizi dogal nefe-
simizden kopanyor. Ve biz nefesi kaybediyoruz. Viicudumuz hem oksijen
ile fiziksel boyutta, hem de Ci ile enerji boyutunda beslenemiyor. Bes-
lenmeyen yerlerde blokajlar oluyor. Once strtiniz tutuluyor mesela. Ya da
gegmek bilmeyen bag agrilari saplantyor. Regliniz gok agir1 kanamal gegi-
yort nedenini bulamiyorsunuz. Fiziksel bedende yansimalari bunlar. Sonra
isin enerji kistnina geliyoruz. Ruhsal ve zihinsel boyutta da rahatsizhiklar
baghiyor. Sinirlilik oluyor, alinganlik, siirekli gegmiste yagama ve ayni ola-
yt kafada tekrar etme, yagadigimiz olaylan gzememe, agiri kontrol, agin
panik, duyarsizlik veya hislerde uyusukluk. Tanidik geldi mi? Hepsi ama
hepsi nefes ve Ci akigt dengesizlikleri.

Oksijen fiziksel, ruhsal ve zibinsel boyutta ne ¢ok sey ifade eder bir
bilseniz. Klinik aromaterapi egitimimde biitiinsel yaklagimi Cin tbbi
prensipleri ile harmanlanmig bir egitim aldim. 2006'dan bu yana gegen
donemde qocufundan yaglisina sayisiz vaka ile ¢aligma imkim buldum.
Seanslanmda daniganlanima yaptigim uzun bir konsiltasyon sonucunds
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onlara bir de enerjetik masaj uygulanm. Bu masajda kiginin bedeni ve
nefesi gok sey sdyler. Blokajlarin hissederim. Aslinda isler daha ciddiye
varmadan, temelde bu nokeada bile yakaladigim cofu dansanim dogru
nefest dfrendikten sonra her boyutta iyilesme yagarlar.

Sagirmaymn. Temeli diizeltmeniz igin bu bilgileri paylagiyorum. Bunlan
anlamaniz, hemen uygulamaniz ve olumlu degisimler: hayatnizda goz-
lemlemeniz igin. O halde yapacagumz sey basit.

Biz kendimize iyi bakacagz dive s6z verdik.

Iy1 nefes alarak baslayacafnz. Diyafram nefesi nedir, nefesleri nasil alacagi:
Jiven tath okurlanm, benim bir Youtube kanalim var: www.youtube.com/
aysetolga kanalumu ziyaret edin... Diyafram nefesini anlatyorum, benimle be-
raber derin ve besleyici nefesler almaniz igin sizi beklivorum. Bu nefes sizin
hug bilmediginiz bir gey degil, sadece unuttunuz. Beraber hanrlayacagiz.
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Nefesimiz diyafram nefesi olunca, efor sarf etmeden yumugak ve derin
nefesler aldigimizda bizi duygusal olarak da dengede tutar. Duygularimizi

nefesimizle kontrol edebiliriz. ‘ .
Asagida nefesin biitiinsel yaklagimda etkilerini anlayabilmeniz 1I(;:1n
bedensel-zihinsel ve ruhsal boyuttaki etkilerini madde madde listeledim.

Bedeninizde:

Organlar oksijenle beslendigi igin viicudun igleyisi hatasuz olur. Oksi-
jen viicutta gitmesi gereken her yere gittifii igin bedendeki gerginlikler
azalir. Oksijen bagdokulan, tiim kas gruplan, kemikleri baglayan kikirdak
dokular ve eklemleri besler. Oksijen dengeli alindiginda uzun yagam ener-
jimizin simidir.

Zihninixde:

Derin ve kaliteli nefesleriniz sinir sisteminizi kontrol eder.

Oksijen beyni direkt olarak etkiledigi igin, dogru diigiinme, analiz
etme, mantik ve deperlendirmeyi de saplar. Sinir sisteminin kontrolii ise
her tiirlii duruma diganidan bakarak objektif degerlendirme yetisini verir.

Kaos sizi etkilemez, kalabaliklar panik yasarken siz i¢ dengenizi korudugu-
nuz igin merkezinizi korumus olursunuz.

Ruh Yaptm.zda:

Nefesin besledigi organlar ve sistemlerin saglikli iglemesi nedeniyle,
tutan mutluluk hormonu dedigimiz serotonin, dopamin, endorfin gibi
sinirsel dengemizi yerinde tutan hormonlar dengeli salinurlar. Sinir sis-
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temi dengelenir. Bu da, negatif dedigfimiz duygularimizla dnha kolay bas
etmemizi saglar.

Nefes bizi jimdiye getirir. Saglikli nefes ile AN'da kalmay: stirekli de-
neyimleriz. Anda kalmak, bizi her seyde tannisallig gérmeye sevk edecek-
tir. Nefes aldifiniz her an yeniden dogar, nefes verdiginiz her an yeniden
olursiiniiz. Bu iki an aras: ise en degerli andir. Siz bu an iginde; o her sey
olan, her seyin kaynag: ve yaraticisi olana kavugur, O’nun humiruna gi-
dersiniz. Sonra geri gelimsiniz, iig dakikada bir O'nun mucizesine taniklik
edersiniz. Bunu bir haurlasaniz. Ah, o ne defierli an! Ah ne muhregem an!
Giizellerim her nefesinizde bu ani fark edin ve keyfini siiriin.

Nefesi iilkemizde uygulayanlanin baginda sevgili arkadagun Nevgah Fi-
dan geliyor. Egitimleri igin www.nevsah.com adresine bakabilirsiniz.

Mefesi iillkemizde en dofru uygulayan adresler kitabimin sonunda Ay-
se'nin Iyi Yagam Rehberi'nde.

Simdi rahatlamak veya enerji kazanmak igin uygulayacagniz basit ne-
fes tekniklerini anlatayim.

Vinldayan An Nefesi:

Kendimizi rahatlatmak, zihnimizi bogaltmak istedigimiz zamanlarda
yapabilecegimiz giizel nefes egzersizlerinden biri. En basit gey derin bir
nefes almak aslinda. Nefesimizle baglantmizi kaybettigimiz anda, ashinda
yasamla baglantimizi kesiyoruz. Bu nedenle giin iginde kendinizi gergin,
unutkan, umutsuz, sinirli, kinlgan ya da nasil hissediyorsanuz yapacaginiz
sey basit; burnunuzdan derin ve rahat bir nefesi yavagca alip, agzinizdan
yavagca vermek. Omurganiz dik olacak gekilde en rahat ectifiniz pozis-
yonda oturun. Yavagga goelerinizi kapaun, zihninizi sakinlegtirin, isaret
ve bagparmaklarinizin uglanni birlegtirin. Diger parmaklaniniz diz olsun
ve elleriniz dizlerinizin iizerinde dinlensin. Bu bir mudradir. Yani par-
maklarinizin pozisyonunun bile enerjetik bir snemi vardir. Burun delik-
lerinizden derin ve yavag bir nefes alin, nefesi dudaklariniz kapah gok
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yumugak olarak “mimmm” sesi ile verin. Burnunuz gidiklaniyorsa nefe-
siniz dopru demeketir. Bu bir tur nefestir ve bunu 3.4 rur tekrarlayin. Bu
nefes tekniginde kanin akigt huzlanir, aynt zamanda bu nefes eklem ve
kas agrilarini rahatlaur.

Alternatifli Nefes Alma:

Bu eski yoga nefesi uygulamasi, fiziksel ve zihinsel enerjileri yatsti-
riyor. Meditasyon gibi zihni sakinlegtiriyor. Ama en etkilisi uyku &ncesi
gevsemenize ook yardimer oluyor. Rahatlamak istedigimde, kafam diigiin-
ce ve kaygilarla dolu oldugunda zihnimi sakinlegtirmek ve rahatlatmak
icin kullantyorum. Ayni zamanda beynimin sag ve sol loblarini ayri ayn
caligtirdift i¢in bu nefes sonrasinda zihinsel olarak kendimi daha aktif
daha konsantrasyonu yiiksek hissediyorum. Bu uygulamada rahat bir po-
zisyonda oturulur ve bir burun deligi kapatlip nefes verilir, ayn1 burun
delifinden nefes alinir ve sonra diger burun deliginden verilir. Gozlerinizi
kapali tutarsaniz derin konsantre olabilirsiniz. Bes dakika boyunca sirayla
tek burum deligini kapatarak derin nefes alip verilir: www.youtube.com/
aysetolga kanalimda “Dengeleyici Nefes” bagligiyla bu nefesi nasil yapa-
cagunz anlatiyorum,

“Zihnini bogalt. Bigimsiz ol. Sekilsiz, su gibi. Suyu bardaga koyarsin, bar-
dak oluverir. Suyu giseye koyarsin, sige oluverir. Demlige koyarsm, demlik
oluverir. Su hem akabilir hem de gilrleyebilir... Su ol dostum.”

— Bruce Lee
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Su Iemenin ABC'si

Su uygarhk rarihinden bert insanlarin merkezinde olmugtur. Insan
topluluklar hayatlarint devam ettirebilmek igin hep su kenarinda yer-
lesim kurmus ve suya ihtiyag duymugtur. Ne tesaduftiir ki insan da, suda
olugur. Cenin olarak suyun iginde buyir. Rahim igerisindeki amnios
svisinda gobek kordonundan gelen besleyici sivilarla biyiiriiz danya-
v gelmeden once. Ve viicudumuzun yizde 75% de sudur. Aymi diinya-
miz gibi. Hicremizin gekirdeginin l.{x. her @;‘Mﬂ olusur. YB.[‘II/b{fm
SUyuz...

Bagindan berl her geyis, hepimsin e

runsel bakiga yine geldik. ile bir butiinig hee sey bisim, biz de
hurwiﬂ. ,_ i Py o - 3
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Viicudunda, kaninin besleyiciliginden organlarnin iyi galigmasina,
gozlerinin iyi gormesinden cinsel istegine, hatta grenme yeteneginden
uyku kalitene kadar her seyin igtigin suya bagh oldugunu séyliyorum ben.

Sana suyun senin hayatin igin en 6neml kaynaklardan biri oldugunu
soyliiyorum. Hani senin senelerdir sirtin agriyor ya, ya da 30 seans gittigin
halde omzun hal4 iyilesmedi ya, her ay aybagin senin igin bir kabus ya, ya
da uykusuzluk gekiyorsun ya... 0 zaman yeterince su igmiyorsun demeketir.
Yeni dogan bir bebegin yiizde 75’i sudan olugmakta iken bu oran gocuk-
larda yiizde 70, yetiskinlerde yiizde 60 ve yasllarda yiizde 50 geklindedir.

Hayatumi etkileyen en énemli kitaplardan birinden bahsedecegim
simdi size.

Bu kitabi okuduktan sonra suyun aslinda hayatimizda sandigimizdan
ook daha 6nemli oldugunu anladim. Kitap 1979°da Iran Devrimi sirasinda
hapse diigen bit doktor olan Feridun Batmanghelidj’in gergek hayat hika-
yesidir. Dr. Feridun Batmanghelidj'in hapishanede tesadiif eseri kargisina
¢ikan, ilag tedavisine cevap vermeyen bir peptik iilser hastasini oranin
imkanlarinda elinde bulunan tek sey olan su vererek iyilestirmesini ve
sonrasinda suyun hastaliklara iyi geldigini, insani iyilegtirdigini anlama
stirecini anlatiyor.

O giinden sonra Dr. Batmanghelidj, suyun sifa verici etkisi iizerine ¢a-
ligmalarint yopunlagtirma karan alir. Cezaevinde kaldig 2,5 yil icerisinde
yaklagtk 3 bin peptik ulser hastas: tutukluyu yalnizca su kullanarak iyiles-
titir. Dr. Batmanghelidj, galismalarini siirdiirebilmek igin tahliye siiresini
kendi istegi ile uzatr yani “gonillli hapis” yatar. Hasta Degil Susuzsunuz
kitabinda vikcudumuzun suya ihtiyag duydugu nedenleri gayet net anlatir.

Higbir Canl: Susuz Yasayamaz

Su yetersizligi viicudun baz fonksiyonlarini énce bastirir, sonra 6l-
diiriir. Su viicudun her hiicresinde elektrikse] ve manyetik enerji iretir,
bize yagam giicii verir. Hiicre yapisindaki maddeleri birbirine baglayan bir
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yapigtincidie. DNA hasarini 8nler ve onanim mekanizmalaninin daha iyi
¢aliymasina yardimet olur, béylece dretilen anormal DNA sayisi azalir.
Baggiklik sisteminin (biitiin mekanizmalannin) merkezi olan kemik ili-
ginde, bu sistemi kanser de dahil olmak wzere, gesitli hastaliklara karyt
giiclendirir.

Su Kansrmz Icin Cok Gerellidir

Kemik ilifinde kan dretim sistemlerini diizenler, lésemi ve lenfoma
olugumunun énlenmesine yardimci olur. Viicutta enfeksiyon ve kanser
hiicrelerinin gelistigi bolgelerde bagigiklik sistemini giiclendirmek igin
¢ok gereklidir. Kani sulandirir ve dolagim sirasinda puhtilasmasini onler.

Sindiriminizin Tiim Asamalaninda Su En lyi Dostunuzdur

Biitiin besinlerin, vitamin ve minerallerin temel ¢tzicisidir. Viscurea
besinleri kiigik parcalara ayinr, sindirimlerinde ve son imetabolik agama-
larinda gérev yapar. Besinlere enerji verir ve pargalanan besinler sindirim
sirasinda bu enerjiyi viicuda akraru. Susuz yenen yemegin viicut igin hig-
bir enerji degieni yoktur. Su, besinlerdeki gerekli 6gelerin emilimini artinir
ve biitiin tgelerin viicuda taginmasina yardimc olur.

Zayflamak [stiyorsan Su g
Su igtifiiniz zaman susuzluk ve aglik duygularini ayurt edebilirsiniz.
Kilo vermenin en iyi yolu su igmekric. Dizenli araliklarla su igin ve

stk1 bir rejim yapmadan zayiflayin. Aciktginiz zaman agirt yememeli,
ama susadifinizda suyunuzu igmelisiniz. Aynica sindiriminizin son aya-
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ginda da su pek etkili. Bagirsaklan en iyi alistiran yaglayict maddedir,
kabulif: énler.

Su Toksin Diigmanudr

Viicudun gesitli bdlgelerinden zehirli atiklan toplar ve atilmalar igin
karaciger ya da bobreklere tagir. Dehidrasyon doku bogluklar, eklemler,
bishrekler, karaciger, beyin ve deride zehirli gokeltilerin birikmesine yol
agar. Su bunlari temizler.

Makineye Bakim Yapman Igin Su Sart

Viicudumuzun ayakta durmasindan ve hareketinden sorumlu sistem-
ler en cok sakatlanan yerler. Omurga, kaslar, eklemlerden bahsediyorum.
Aslina bakarsaniz eklemlerimiz makinemizin baglanti yerleridir. Digliler-
dir yani. lste bu diglilerini yaglaman gerekir. Su, en iyi makine yagidir.
Susuzluktan kaynakli olarak kas, bagdoku, eklemlerde pek cok sakatlik
ve uzun sureli agrilar, bana danisanlarimdan en sik gelen sikiyetlerdendi.
Eklem bosluklanndaki temel yaglayici maddedir, artrit ve sirt agrilaninin
olusumunun dnlenmesinde yardimer olur. Omurgadaki diskleri ve tim
kikirdak dokular arasindaki tamponlari nemlendirerek eklem ve omurga
sagligimizt dengeler.

Su Igmek Kalbi Korur

Su miktan kalp ve beyin damarlarinda pthtilagmay: 6nler. Kalp krizi ve

felce kargt koruyucudur. Viicudun sofutma (terleme) ve 1sitma (elekerik)
sistemleri Su'dan sorulur,
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Sudan Sebepler

Sudan sebepler diyoruz ya hani. Bence su en 8nemli sebep... Aklimin
suya borcluyusz...

Tiim beyin fonksiyonlan igin bize giic ve elekeriksel enerji verir. Di-
siinmemizden bile sorumlu! Mutluluk kaynagimizdir. Serotonin ve diger
nirotransmitterleri Gretebilmen igin yine SU'ya ihtiyacin var.

Depresyondaym, Unutuldum... Imza: Su

Gergin misin, depresif mi? Elindeki antidepresana bir daha kargilag-
mamak iizere veda et ve hemen gope at tatlim. Yerine 1,5 litre suyu bir
kafana dik goreceksin gok daha iyi hissedeccksin kendini. Stres, ger-
ginlik ve depresyonun hafiflemesine yardimer olur. Melatonin de dahil
olmak lzere, beyinde iiretilen biitiin hormonlarin yapimi igin gereklidir.
Cocupunda dikkat yetersizlifi mi var? O zaman ona paketlenmis bol
seker ve aromali 0 meyve suyunu igirme, sadece su igmesini sagla. Go-
receksin su igmek giizel yavrunun dikkar aralifim genigletecek. Karar
verme ve hedefleri belirlemede sorun yagiyorsan su igmeye baglayinca
kararsizhgindan kurtuldugunu goreceksin... ve yeteneginin artuiginu.

Uyumak [stiyorsan Bol Bol Su I¢

Meden mi? Yeterli su alimi, uykuyu dizenler. Yorgunlupunu alir.
Kadinlarda, 4det dncesi apniy1 ve ateg basmasini hafifletir.
Yatafiuz ateglendirmek igin ilaglara ihtivaciniz yok! Bir bardak su

iCin yeter.
Saka yapmuyorum. Susuzluk yani dehidrasyon cinsellik hormonunun
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iiretimine engel olur, bu iktidarsizhk ve libido kaybinn baglica nedenle-

rinden biridir.

Hafizanu Korumak Igin Su I¢...

Yaslilikea bellek kaybinin 6nlenmesine yardimet olur. Alzheimer, MS,
Parkinson hastaliklarinin riskini azalur.

En Iyi Genglik Asisi: Su

Su tazeler! Enerji verir... Genglifin enerjisini verir. Cildi yumugatir ve
yashilik belirtilerinin azalmasina yardimet olur. Gozlere canlilik ve parlak-
lik verir. Yetersiz su titketimi kirisikliklarin en sevdigi dostudur. 40.000
kadin tizerinde 6 ay boyunca yapilan yeni bir aragtirma sonucuna gore,
giinde 1,5 litre dzeri su igen 20.000 kadinin kingikliklarinda yiizde 40
azalma tespit edilmigtir. Bu bile yiizde 70'i su olan viicudumuz icin suyun
ne kadar gerekli oldugunu géstermiyor mu?

Madde Bagmbhigina En lyi Coziim

Rehabilitasyon siirecinde bol su igirilmeli. Su kafein, alkol ve baz ilag-
lara duyulan bagimliligin giderilmesine yardime: olur.

Yeterince Su Igiyor musun?

Kozmetiklere, ilaclara, fizik tedaviye ve doktorlara binlerce lira
harcayan, aldiklar: her driini dizenli olarak kullandiklan halde bana
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memnuniyetsizliklerini anlatan pek qok daniganima gu basit soruyu
soruyorum:

“Su igiyor musun?”

Su, canhilarin hayatini siirdiirmesi icin gerekli olan ve bu sebeple haya-
ti fnem tagiyan, diinya iizerindeki en mucizevi maddedir.

Bu mucizeyi diigiin bir.

Ne alcakgoniilli, ne miitevaz, ne iyiliksever ve ne bilge.

S...

Sessiz, igine kapali ve caliskan su.

Sana sunulan séziim ona rakiplerinin arasinda ne kadar ozelliksiz.

Aromas: yok, rengi yok. Kokusuz, renksiz ve tatsiz. Nétr.

Yapman Gereken

Dostum, gok uzun zamandir susuzsun. Susadigin her an, sana su diginda
uzatilan meyve suyu, kahve, gazoz, siit ile susuzluk ihtiyacini gegistirdin.
Hatta uyugturdun. Tek yapman gereken, su icmeye sistematik, program ve
saat dahilinde baglamak. Uyandifin anda, gok zorlamadan yavag yavag bir
bardak suyunu igerek bagla giine.

Kahvaltudan sonra bir bardak daha. Her 2 saatte bir en az bir bardak su
i¢. Aksam yemepinden sonra bir bardak daha. Yapacagin tek gey bu. Bunu
kendin igin yapabilir misin? Bence ever.

Viicudunuzun kaybetrigi suyu geri kazanmak igin yapacaginiz ey ba-
sit, sadece su igmek. Susuzlupu litfen bagka sivilar ile gidermeye calis-
mayin. Daha énce de anlattfim gibi muhtegem bir igletim sistemi ile
caligan makinemiz viicuduna su olarak kabul edecegini gok iyi bilmekte
ve secmektedir. Mitokondrilerden bahsettim, su ¢okbilmiy hiicre enerji
santrallerinden. Bu gokbilmigler, vileudun rim diger analiz ecme, algilama
iglemlerinden sorumlu beyin ve onun yéneticisi oldugu sistemleri etki-
lerler. Bu nedenle su olarak algilanmayan hichir sey isleme girmez. Hatta

£5-
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su ictiginizi sandiginiz ancak su ozel-
ligi tasimayan bazi sular bile. Suyun
titresimi, kimyasal yapisi ve icerigini
viicudunuz anhyor. Suyunuz canli
degil ise viicudunuz kabul etmiyor.

Bunu basitge anlamak i¢in yapa-
caginiz bir test:

3 veya 4 esit boydaki cam ka-
vanozun bir tanesine gesme suyu,
digerine damacana, digerine ise iyi
bir kaynak suyu koyun agzina kadar.
Sonra icine domates veya bir garlis-
ton biber ya da yesil elma atin her
birinin. Sonra birakin. 1 hafta veya
15 giin gozlemleyin. Farkh su tipleri

icindeki elmalara ne olacak. Uzunca

bir siiredir Wellness konusunda énemli bir Japon firmasinin da iiriinle-

rinin pazarlamasini yaptim. “lyi Yasam Evi” konsepti tizerine aldigimz

egitimlerin iginde iste bunu anlatiyorduk. Ciinkii suyumuzun kalitesi, ya-
samimizin kalitesi demek.

jgmgyiﬂ:

» BPA'li damacanalar — O
* Giinegte kalmig pet siselerdeki sular :
* Cesme sulari i A

P
&
5

Bunlar viicudunuza gerekli,su_lﬁhhn degildir. Hiicresel yapist uygun ve
canlihig olan su i(;meliiiﬁii; i:iltfén susacdigin zaman sadece su i¢. Clinki
viicudunun suyur}_ufalfahi‘]meéinin en saglikli yolu ve en 6nemli su kaynag
suyun kﬂﬂdisid"i_!‘; Canli, pH 6,5 ve iistii, kaynak suyuna yakin temiz ve

saﬂxk_m_xsﬁ;i_i?mek icin ihtiyag duydugunuzdur.
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Vitcudumuzdak: Su Miktar

Viicudu Olusturan Organik Elementlerin Miktarlari ve Oranlari

(70 kg’lik Insanda)

| Organ || Su Orami |[Yag Orani |[Protein Orani |
| Deri || % 64,68 %1300 ||% 2210 |
| Iskelet 1% 21,81 1% 1718 || % 18,93 |
| Disler |% 5.00 [000  |[%2300 |
| Cizgili kaslar __|[% 79,52 %335  |[%1650 ]
[Beyin-Oomurilik |[%7333  |[%1268 %1206 |
| Karaciger {5 71,48 llss1035 [ 16,09 i
[Kalp I[% 73,69 [%926  |[%1588 |
[Akciger  [683.74 %154  ||%1338

[ Dalak I{% 78,69 1% 119 I[% 1781

| Babrek [[2 79,47 |[% 4,01 Il % 14,69 |
| Pankreas |[% 73,08 J[%13.08  |[%1269 |
| Bagirsak ||% 79,07 [%624  |[%1319 ]
[ Yad dokularu__][% 50,03 (%4244 |[%706 |
[ Diger dokular |[% 70,40 [%1239  |[%16,06 |
| Kanve Lenf || % 93,33 ||% 017 || % 5.68 ]
| TOPLAM | % 67,85 |[%12,51 || %14,39 |

o
i i

Pt

N,

Yasadiginiz bas agris1 ve bas dénmesi nedenleri _:5,!.1511?[11_&35 olmasin
sakin. Ciinkii bu rabloda eksik olan beynimizify. yiizde-75'i sudan olusur.

Viicudunuzdaki suyun yiizde 10’unu yitir/mtnﬁ' yasaminizin tehlikeye gir-

mesi demekrtir.

i

Normal i¢tifimiz su yaninda b}’j‘ﬁdg madensuyu var. Mineralli sulart di-
ger sulardan ayiran iize"izk«pkfayn&éihdan elde edildigi anda spesifik miktar
ve oranlarda mineraler i¢ermeleridir.

g

.'f- 2
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 Suyun pH"

[¢tigimiz suyun pH seviyesinin yiiksek olmasi, kanimizin pH derecesi-
ne yakin olmasi viicudumuz i¢in ¢ok énemlidir. 6,5-9,5 pH arasinda sular
ideal igcme sulandir.

Viicudunuzun yiizde 60'tan fazlasi su demistim ya, simdi su ile ilgili daha
degisik seyler duymaya hazir misiniz? Diinyadaki bazi énemli kegifleri te-
sadiifler saglamistir. Bunlardan en énemlileri de su ile ilgilidir. Suyun as-
linda basit kimyasal yapisi diginda ne ézellikleri var biliyor musunuz? Su
titresimlere duyarl ve kayit mekanizmasi var. Dr. Benveniste'yi duyaniniz
var mi! Zamanindan ¢ok énce, insanhifin hazir olmadign bilgileri paylagan
anlagilamamis bir bilim insani. Oncelikle kendi iilkesinin bilim kahramant
olan Fransiz bilim insani Dr. Jacques Benveniste’den bahsermek isterim.
Benveniste, yaptig aragtirmalarda DNA hiicrelerinin belli bir frekansta fo-
ton (151k) yaydigin, farkli hiicrelerin farkli frekansta titrestigini, farkl titre-
simdeki iki hiicre yan yana geldiginde yeni bir frekans olusturup birlikte bu
frekansta titresmeye basladiklarini ve elektromanyetik dalgalar ile bir cag-
layan yaratip isik hizinda yolculuk ettigini kesfetmis. Sonra 1980'lerde bas-
latugr calismalarinda ise su ile ilerlemis ve suyun hafizasi oldugunu kesfet-
mis. Homeopati prensiplerini kullanan Benveniste, suya yabanci bir madde
eklemis, sonra suyu tam 1 milyon kez seyreltmis, sulandirmus ve 6zel bir alet
ile agir1 hizda karistirirsa sudaki yabanci maddenin yok olacagim planlamis.
Ama yabanci madde héla suda mevcutmus. Deneyine suyu mifyonlarca kez
daha seyrelterek devam etse de, igine en basta ekledigi yabanci: maddenin
yok olmadigini tespit etmis. Yani su kendine yukleﬁa{ bu maddeyi bir sekil-
de hafizaya kaydetmis. Bunun iizerine Bepv&mbté"blr baska deneyinde suya
zehir eklemek yerine sadece *ehrtr}_ fré\kdnmm yiklemis. Sonu¢ ne olmug
biliyor musunuz? Su, sanki u;mde gercekeen zehir varmus gibi icine koyulan
sinekleri éldiirmiis. Bu ne muhte&tm bir bilgi degil mi? Bu anlamda sadece
gorsel boyutta degil; rﬁ: lekiiler anlamda da gergeklesen bir mucize.

Su damlaﬂtkﬁnm dcmdurup fotograf cekme kapasitesi olan bir karanlhk
alarymlkfés“k{ahu altinda inceleyerek gevresel etkilerin suda yarattig mo-

.x.-.
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lekiler degigimi gorsel anlamda belgeleyen kigi Masaru Emoto’dur. Benim
de gok etkilendigim, Suyun Gizli Mesajt kitabinin da yazan olan Emoto
diyor ki: “Insan bedeninin yiizde 85’ sudur. Diigiindiiklerimiz ve konus-
tuklanmiz da bedenimizdeki bu su tarafindan kaydedilir. Bu kayitlara gére
de hayaumuzin bir kalitesi vardir. Suyun frekansini etkilemek ise bizim
diisiince, duygu ve hislerimizden gegiyor. Yasarmimuzin kalitesi, viicut sivi-
larimizin kalitesi ile direkt baglant halindedir. Su son derece uyumlu bir
madde, fiziksel yapisiyla bulundugu ortama kolayca adapte olur ve degisir.
Fakat degigen sadece fiziksel sekli degildir, molekaler sekli de depigir. Cev-
reden aldifi enerji veya titresimler suyun molekiiler seklini degistirir.”

Bunu kanutlamak igin ne yapmug biliyor musunuz? Suyu dondurmug ve
fotograflarini gekmis. Belli bir su da depil, diinyanin defigik yerlerinden
ve degigik kaynaklardan aldig farkl numuneler ile yapmig deneylerini.
Akarsulardan ve kaynaklardan alinan su 6mekleri, uyumlu geometrik ge-
killeri olan kristal desenlere sahipler ancak, sanayi ve yerlesimin yogun
oldugu su borulanindan gegen, depolarda bekletilen durgun su kaynakla-
rindan alinmug kirli ve toksik sular, damitilmug olsa bile sekilsel hozukluk
ve rasgele olusmug kristal gekiller olugturmug. Bu durumu gériince deneyi-
ni ilerletmeye karar veren Emoto deneyini ilerletmis, sulari dondurmadan
once su sigelerinin izerine yapigtindigs kagclara bazi mesajlar yiiklemis.
Neler mi yaziyormug? Su dolu kavanozlanin bazilannin dstiine “Seni sevi-
yorum”, birine “Senden nefret ediyorum” yazmig. Bansina klasik mizik,
bazisina da metal miizik dinleonis. Sonug? Masaru Emoto'nun su tzerine
yaptift bu galigmasinin bana géire mucizevi sonuglarimi Suyun Gizgli Mesaji
kitabinda ve internet videolarinda izleyin, énce ok sasiracak sonra giz-
yaslannizi tutamayacaksiniz, Neden mi? Su baglantndan dolay::

Insan bedeninin yiizde 85'i su ise ve su hilcreler aras: bilgi aligverigini sag-
liyor ise, viscudunun yansindan fazlas su olan varliklar olarak bizler igin ne
demek biliyor musunuz! Su kristalleri sevgi ya da nefret ritregimini hissediyor-
larsa, buna gére molekiiler yapilan degigiyorsa, kendine siirekli senden nef-
ret ediyorum diyen birisinin viicudunda neler olur. Kendine her kezdiginda,
yerdiginde, yargiladiginda neler oluyor igeride, su émeffinden sen anla aruk.

T
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Size bedenimizden, hiicremizden, atomlardan, mitokondrilerden ve
bunlarm iglevinden bahsettim. Elektrik retiyorlar, iletisim halindeler,
her seyi kopyalayabiliyorlar, her seye doniigebiliyorlar. Diigiindigiiniiz ne
ise onu yagarstniz. Disgiindiigiiniiz ve sdylediginiz her gey tim hiicrelerinizi
etkileyerek enerjilerini kopyalar ve hiicrelerinize ayni eko dalgalan gibi
iletmeye devam eder. Disiindiigiiniiz neyse o sizin hayatiniz ve saglipiniz
olur. Yani disgiincelerinizin kalitesi, yagaminizin da kalitesidir.

Vicudunuz kendi iginde mikro ve makroda ekolojiler barindiran muh-
tesem bir makine. [htiyaci olan kaynaklar, enerji kaynaklar onun diginda
her seyi kendi icinde halledebilecek donanima sahip.

Makineniz elektrik tireten hiicresel yapisi, iletigim sistemi, onarim, yeni-
lenme sistemleri denilen, sivi dolu trilyonlarca odaciktan olugur. Odacikla-
rin hepsi kendi icinde bir ekosistem, koca bir biitiiniin kendi iginde her seyi
olan minik bir pargas, ancak biitiine eklenebiliyor, onun bir parcas: oluyor.

Aslinda biz her anlamda viicudumuzun saglikli calismasint ve beden-
sel biittinliigiimiizii de bu sekilde koruyoruz. Hiicrelerimiz siirekli olarak
iletigim halinde, bu iletigim sayesinde sagligimiz korunuyor. Hiicrelerimiz
elektrik iireten ve aralannda iletigimi olan muhtesem bir makine. Her
seyin bir titregimi var dedik, su bu titresimi kopyalayarak kendi icinde
iletigime devam ediyor. Aslinda dogmanizdan gok énce, atalaninizdan mi-
ras kalan genctik miras sadece fiziksel boyutta degil, ruhsal boyutta da
devrede olacak demektir bu.

Yagam ne muhtegem bir kozmik dans.

$imdi anliyor musunuz? “Su gibi aziz ol” aslinda ne énemli bir deyim.

Suyun Oteki Yiizii

Suyun etkilendigi en dnemli dogal fenomen ise Ay. Mesela meddiice-
zir. Meddiicezir dolunayin etkilerinden dolayy gergeklesen bir doga ola-
yidir. Dev okyanuslarda meddiicezre yol agan dolunay, viicudunun ylizde
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60"indan fazlasi su olan bizler istiinde ne etkiler yapiyor! Ay'in evreleri
ile beraber viicudumuzdaki suyu da etkiliyor tabii ki. Size eski insanlarin
ok bildigi ancak bilim diinyasinin yeni kegfettigi bir konudan bahsedece-
gim. Insanoglunun ayak basip yakindan tamidifn Ay'in. insan iizerindeki
tesiri. Eski donemlerde éizellikle pagan ve saman sifa sistemlerinde Ay'in
evrelerinin insan viicudu izerindeki etkileri bilindigi igin pek ok ey bu
ramanlara gére ayarlanirmg. Psikologlar, dolunay zamani insan psikolo-
jisindeki bu degisimi saptadiklarindan beri dolunay tizerine pek gok arag-
tirma yapilmis.

Diinyadaki pek ¢ok cinayet vakasimi inceleyerek dolunay zamaminda
iglenen cinayetler (zerine Dolunay Cinayedleri adli bir kitap yazan Fransiz
arastimact René Claude Guillor, dolunay ile insanin ruh hali arasinda
cok kuvvetli bir etki oldugunu iddia ediyor. Yeniay ile baglayan Ay dtn-
giisiinde, viicuttaki sivi dengesi bozuluyor, bu da sinir sisteminl etkiliyor.
Serotonin, dopamin ve endorfin hormonlaninda dengesizlik, sinirdilik,
agirt hassasiyet, uykusuzluk, manik ruh hali, cinsel istefiin artmasi, agin
duygusallik gibi etkiler birakabiliyor. Her dolunay tabii ayni etkiler olacak
diye bir kural yok. Viicut stvilannin dengesizligi hiicresel boyutta eckileri
ile sistemin dengesini de bozuyor. Dolunay kadinlar izerinde daha etkili.
Nedenlerinden biri ve bence en dnemlisi ise, Ay'in digil yani yin element
olmast. Peki, su meshur dolunay diglerimizi sivriltip ulumamiza neden ol-
muyor da neler yapiyor!

Bir kere kadinlar, dolunay giinlerinde gok hassas oluyor ve daha gabuk
aghiyor, hele bir de 4det doneminizde iseler, kanamalan arunyor. Yine ka-
dinlarda migren vakalan artiyor ve daha stresli hale geliyorlar. Dogumlar,
bugiinlerde yiizde 20 oraninda artiyor. Ani sinirlilik, ruhsal olarak denge-
siz ve diisiiniilmeden yapilan hareketler yine Ay'in gekim giiciiniin mak-
simum oldugu dolunay vaktine denk geliyor. “Lunatic” denilen deyim La-
tince Ay anlamina gelen Luna'dan alinmig ve dolunay zamaninin insan
haletiruhiyesi iistiindeki etkisi nedeniyle verilmis.

5.
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3. BESLENME

Ne Yiyorsan Osun

Ne yiyorsan osun. Yeni sekli ile: Yiyorum yleyse vanm...

Her ilerleme ya da gelisme, daima insanlifin faydasina olmuyor. Arnk
atalarimz gibi yiyecegimizi kendimiz roplamiyoruz, kendimiz iglemiyoruz.
Bunu bizim igin yapan giftgiler ve biiyiik gida firmalan oldugu igin tarlada
caligmiyoruz. Tabagimiza kadar ulagan son kullanma siiresi 1 sene olan pa-
ketlenmig gidamizi hangi zincirlerden geldigini bilmeden ve ona tegekkir
etmeden, nasil yedigimizi bile fark etmeden, TTT zincirinden alip tiike-
tiyoruz. Bu TTT de ne mi’@ Bak, bu TTT'yi hemen kaydet. Bu kitapta
stk stk kargilagacaksin (Telefon-Tablet-Televizyon). Hipnotize olmug bir
sekilde; az hareket ediyoruz, asansérlerimiz oldugu igin merdivenleri kul-
lanmuyoruz, gevremiz binalar ve betonla kuganldigindan dogada yiiriimii-
yoruz, dofanin uykuya daldifs aksam vakitlerini bile glindiize gevirecek
igtklanmiz oldugu igin hig uyumuyoruz, her anlamda tilketiyoruz, tiretime
katkimiz olmadif igin de tikeniyoruz...

Biliyorum, biraz olumsuz oldu ancak gergek bu... Modern gehirlerde
yagayan insanlar olarak bedenlerimizi yeterince galhgtirmadifimiz ger-
¢efini yadsiyamayiz. Artik daha az hareket ediyoruz, daha fazla zihinsel
aktivite icindeyiz. Yani bedenler degil zihinler calisiyor. Ancak bedenle-
rimizin yine de hareket etmeye ihtiyaci var. Bu bblimde sizlere hedensel
olarak kendinizi daha canl: ve zinde hissetmeniz icin neler yapabilece-
ginizi anlatacagim. [lkénce en temel yasam kaynaklanmizdan baglamak

g7

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Ayge Tolga /I lyilik Sende

Suyun pH"

Ictigimiz suyun pH seviyesinin yiiksek olmasi, kanimizin pH derecesi-
ne yakin olmasi viicudumuz igin gok 6nemlidir. 6,5-9,5 pH arasinda sular
ideal igme sulanidir.

Viicudunuzun yiizde 60'tan fazlasi su demistim ya, simdi su ile ilgili daha
depisik seyler duymaya hazir misiniz? Diinyadaki bazi 6nemli kegifleri te-
sadiifler saglamignir. Bunlardan en onemlileri de su ile ilgilidir. Suyun as-
linda basit kimyasal yapst disinda ne 6zellikleri var biliyor musunuz? Su
titresimlere duyarli ve kayit mekanizmasi var. Dr. Benveniste'yi duyaniniz
var mi! Zamanindan ¢ok once, insanlifin hazir olmadigh bilgileri paylagan
anlagilamamus bir bilim insant. Oncelikle kendi iilkesinin bilim kahraman
olan Fransiz bilim insani Dr. Jacques Benveniste’den bahsetmek isterim.
Benveniste, yaptign aragtirmalarda DNA hiicrelerinin belli bir frekansta fo-
ton (igik) yaydigin, farkh hiicrelerin farkli frekansta titregtigini, farkl titre-
simdeki iki hiicre yan yana geldiginde yeni bir frekans olusturup birlikte bu
frekansta titresmeye bagladiklarini ve elektromanyetik dalgalar ile bir cag-
layan yaratip 11k huzinda yolculuk ettigini kegfetmis. Sonra 1980’lerde bag-
lattig caligimalaninda isc su ile ilerlemis ve suyun hafizasi oldugunu kegfet-
mig. Homeopati prensiplerini kullanan Benveniste, suya yabanci bir madde
eklemig, sonra suyu tam 1 milyon kez seyreltmis, sulandirmag ve zel bir alet
ile agin hizda kanguinirsa sudaki yabanct maddenin yok olacagini planlamus.
Ama yabanci madde hila suda mevcutmug. Deneyine suyu milyonlarca kez
daha seyrelterek devam etse de, igine en bagta ekledigi yabanct maddenin
yok olmadigini tespit etmis. Yani su kendine yiiklenen bu maddeyi bir sekil-
de hafizaya kaydetmis. Bunun tizerine Benveniste bir bagka deneyinde suya
zehir eklemek yerine sadece zehrin frekansini yiiklemis. Sonug ne olmug
biliyor musunuz? Su, sanki iginde gercekten zehir varmis gibi icine koyulan
sinekleri 6ldiirmig. Bu ne muhtegem bir bilgi degil mi? Bu anlamda sadece
gorsel boyurta defil, molekiler anlamda da gergeklesen bir mucize.

Su damlaciklanni dondurup fotograf gekme kapasitesi olan bir karanlik
alan mikroskobu altinda inceleyerek cevresel etkilerin suda yarattigi mo-
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Seneler sonra yaptifam bir galigmada ortaya giker. Ben tathiyi annemin
yerine koymugtum. Sonra annemin isi devam ettigi igin genellikle okula
yemek gotiirme gansi olmayan ben, kantinde bol sucuklu, mayonezli tost-
lardan &le yemegi yaptim kendime. Okuldan eve déndigimde de tatl
niyetine margarinli ve recelli ekmek yiyordum biiyitk afiyetle. Gelisen
hormonlarin getirdigi degisik duygular, kizlann birbiriyle rekabeti, genc
kiz olmak iizere olan bendenizin biinyesinde degisik ctkiler yaratts tabii.
Gecenin bir yansi bol mayonezli tostlar, patates kizartmalan yedigim ol-
mugtur, hatta yle ki 1 litre kolay: tek basima icriim gimleri hatirliyo-
rum. Igiyordum ancak biinyede ne oluyordu?

O zamanlar hep hareketli, bir yerde gok duramayan, hiperakeif, agiri
sinirli bir yapim vardi. Geng kizha gegis ddnemimde kendine ¢ok da
dikkat eden biri degildim. On alt: yagimda bile selilitlerim vardi. Ergen-
likte sivilce problemi yagamayan ben, yirmi beg yagindan sonra bir de
sivilce problemi yasayan ergen olmugtum. Selilitlerim ve sivilcelerim
yizinden gittifim reklam ve dizi gorigmelerinden olumlu sonug ala-
mamam bir yana, ytziimdeki yaralardan dolay: toplum iginde utang ya-
siyordum. Kendimi hep gizlemek istiyor, giizel bulmuyordum. Gittigim
her yerde sanki insanlar yiiziime bakiyormug gibi geliyor, kendimi hep
cok kot hissediyordum.

Bu durum psikolojime de yansimigti. Beni o zaman taniyan kigiler,
suratsiz, problemli ve igine kapanik bir Ayge oldupumu styleyeceklerdir
size. Cilt bakimlarina, bir siiri para verilen iirinlere rafmen makyajla
kapatmaya caligsam da sivilcelerim daha da biyiiyordu. Makyaj malze-
melerine bir server yatrarak, sivilcelerimle savaga girdim. Ne kadar iyi
malzemeyle kapatirsam sorun o kadar ¢abuk hallolacak saniyordum. Her
an yiiziimde utang duymamu saglayan bir sivilce vardi, Yani tembel bir
hizmetci gibi pislikleri halinin altna siipiiriiyordum. $ekeri annemin
yerine koyuyorum dedim ya, bunlarin hepsi saglik sorunlanimiza neden
olan inang, duygu ve digiincelerimizi fark ecmememizden gegiyor. Seker
beni rahatlatiyordu ama sivilcelerim bitmiyordu. Bu rahatszligin izini
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iizelligimi kabul ermedigimi.
bir sonucu oldugunu kavra-
el nedenleri anlamaya

sirdiigiimde ne gordum biliyor musunuz? G
Aslinda hastaligin sadece diigtincelerimizin
digunda, iste o anda hastaliga neden olan zihins 1 !
bagladim biraz. Sivilceler bana, benimle ilgili yolunda gitmeyen bir gey

oldupunu styliiyordu. Karacigerim bana yoruldufunu anlatmaﬁ'a“ galigt-
yordu. Yediklerimin viicudum tarafindan sindirilemedigini séyliiyordu.
Ancak ben bunlart anlamiyor, antibiyotikler, akne ilaglan, sivilce ku-
rutuculan, fondétenlerden medet umuyordum. Anladim sonra, iyi olma
halinin korunmast gereken bir gey oldugunu. Hastaliklanin ise bize igaret
oldugunu. Eger bu bilingre degilsek, harika makine olan viicudumuza na-
sil iyi bakmadigimuz, nasil bozmaya ¢ahstifimuzi, viicudumuzun verdigi
sinyalleri nasil duymayp, arka ve gikmaz yollara saptifimizi anladim. Biz
nasi! sadece fiziksel bedenimizden ibaret degilsek sagligimiz da sadece fi-
ziksel boyuttan ibaret degildi. Bunu zaten size ilk satirlarimda anlattim.
Bedenimiz bir birtindi, hiicremizin frekans: aslinda yediklerimizle, dii-
sincelerimizle, uykumuzla ne kadar iliskiliydi. Digaridan ve igeriden his-
settifimiz ve diiglinceye doniistiirdiigiimiiz her sey viicudumuzda inanil-
maz déniigiimler yaratacak kimyasal, elektriksel degisimler yapabiliyordu.
Bizi hasta da edebiliyordu, 41k da... Sivilcelerim ne mi oldu? Geldikleri
gibi gittiler. Bazen geliyorlar, ama neden olduklarimi bildigim icin he-
men yerlerine déniiyorlar. Anlamak kadar grenmek de istedim. Ogren-
menin en kolay yolu ise kitaplardi. Kendimi anlamak ve tanimak igin
okudum. Kim oldugumu sordum, okudugum satirlara. Sonra yola ciktim.
Niye buradayim dedim yolda karsilagtiklarima. Neredeyim dedim yoluma
qkanlara. Yolumda bana pek gok usta, Ggretmen, kitap, egitim eglik etri.
Sifalar aldim. Seanslara girdim. Egitimlere katildim.

Anladim sonra... Beden, zihin ve ruh bir biitiinmis. Semptomla yani
saglik sikayetiyle ilgilenildigi zaman sorun ortadan kalkmiyormus, sade-
ce gegici bir siireligine iyi olunuyormus. Once bedenimle ilgili caligmam
gerektigini biliyordum. Yedigim her seyin viicudumda ne etkisi oldugu-
nu anlamak da bunun bir pargasi oldu. Gérdiim ki ne yiyorsam, oydum.
Sonra diinyaya baktim neler oldugunu anlamak icin. Ancak bu durum
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daha da kafami kangurdi. Cunki beslenme wzerine bilgi kirliligi vard:.
Neye inanacakum? Yazlip cizilenlere baktgimiz ortada her gegen giin
karmagiklagan bir tablo vards. Bir giin siit iriinleri saglighmaz igin iyi, bag-
ka bir giin kétiydii. Ay durum tereyai, yumurta, kahve ve et igin de
gecerliydi. Bu yiizden kendi saglifimin kumandasini elime almaya karar
verdim. Kendim igin en dogru bilgiyi, yine kendim ogrenmeye karar ver-
dim. Kitaplar, egitimler, merkezler, gesit gegit uzmanlar, seminerler gir-
di hayatima. Kendimle baglantida oldukga sesini daha iyi duydugum bir
icsesim, rotami daha iyi gésteren icsel bir pusulam olugmaya baglayinca
rahatladim. Bu konuda en iyi yardimcim olan i¢sesim bana, en dogru bil-
ginin koklerimden gelecegini soyledi. Eski bilge insanlar, Anadolu’'nun ve
Dogu'nun eski bilgeligi, beslenme dinamikleriydi benim yolum. Gidince
neleri 6grendim dersiniz?

Dogru Beslenme Nedir?

Tism sagliksiz besinlerin fiyatinin ne kadar ucuz ve ne kadar kolay ula-
silabilir oldupunu fark ettiniz mi? Neden gekerli ve islenmig gidalan satn
almak yerel veya organik gidalar satin almaktan daha kolay? Dilglindiiniz
mii? Hayir mi! Cevabin duymaya hazie musinuz?

Aslinda besinler hakkinda bunca nit gérilg varken ve hele hele stper-
marketler de bize binlerce segenek sunarken. kafamizin karigmas: gayet
normal. Gida endiistrisi de biz tiketicilere bu yolda yardimer olamuyor.
Ne iiziich. Halbuki iyi beslenme yani gergek beslenme bana géire anlagilir
ve sade olmali.

Bu kadar basit bir gey igerik ve kavram olarak neden karmagik hale
gelirken, irin olarak basitlegiyor? Toplum icin belirlenen beslenme poli-
tikalan neden sirekli depisiyor? Beslenme piramidi ne demek? Boy, kilo,
cinsiyet, yas (izerinden genellemelere gdre mi yagayacaghim ben! 6 dgin de
neyin nesi! Cevap: Titketmek, daha fazla rakermek..

Al
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“Biz agaclara zarar vermek istemeyiz. Ne zaman onlan kesmemiz gerekse,
dnce onlara tutiin ikram ederiz. Odunu asla ziyan etmeyiz, lapm oldupu ka-
dar keser, kestigimizin hepsini kullaninz. EZer onlarm hislerini dilgiinmez ve
kesmeden Snce tilsiin ikram eemezsek, ormann dier biltim afaglan gozyas

dikecektir, bu da bizim kalbimizi yaralar.”
— Wovoka Kizilderilileri Atasozi

2. Diinya Savagi’'ndan sonra basta Amerika olmak iizere diinyanin pek
ok noktasinda empoze edilen daha gok tiketim kavrami sadece ekono-
miyi bozmuyor, diinyay: yok ediyor. Bu gergegi anlayamazsak beslenme
politikalarint da anlayamayiz. Gergek bize sdylenenden gok farklidir oy-
saki. Besin degildir sadece kendimizi doyurdugumuz.

Yemek yerken sadece kendimizi doyurmayiz, bu edim bizi bu diinyaya,
bagkalarina, suya, topraga, bagka canlilara baglar. Yemek, bizim kendimiz-
le digarist ile aramizdaki en samimi, en yakin, en igten iliski. Yani bize
yakit ve ila¢ olanlar o bizim igimizden gegenler. Nasil? Oysa pek copumuz
yediklerimize ve yeme eyleminden bagka pek ¢ok seyle ilgilendigimiz icin
nimete tesekkiri, minnet ve giikkran duymay! unutmuguz. Tabaktan vii-
cuda gireni algilamay! unuttugumuz igin, gidamiza yabancilagmis durum-
dayuz. Biz yabancilagtik¢a, gida kartelleri daha fazla oyun geviriyor. Evet,
dogru duydunuz.

Bakin bugiin yiyecek sektdriinde calisan sirketler, yediklerimizin ne
gartlar altinda tretildigini bizden gizlemek igin yogun ugras veriyor. To-
humumuza el koyuyor, tarlamiza koyacagimiz giibreye kansiyor, siitiimiizii
bozuyor, yumurtamuz1 degistiriyor.

Toplumsal olarak bize medyadan servis edilen beslenmenin tiim kriter-
leri biiyiik sirketlerin belirleyici oldugu titketim toplumunda genel olarak,
girket kdrini maksimize etmek igin kurumsal giindem tarafindan yonetili-
yor. Bu da saglikli beslenmenin saptiriimasina sebep oluyor. Sonug olarak
ne ile kary) karsiyay:z? Aslinda uluslararast gida kartelleri tarafindan yone-
tilen saglik ve beslenme politikalar: ile karg: karsiyayiz. Gida piramitleri,
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her biri ayri bir sey soyleyen diyetisyenlerin, baska beslenme prensipleri
ile karmakarigik hale gelmis beslenme tavsiyeleri, diigiik kaliteli gidalarla
doldurulmug marketler, hormonlu gidalar ve denetimsiz tarim tiriinii ba-
rindiran pazarlar... Daha fazla tiikettirmek, daha fazla satmak, daha fazla
kendilerine bagimli hale getirmek isteyen bir sistem.

Sonucg

Sonug su sevgili dost: Erken dénem kanserlerinden hastanelerde aci
icinde yatan bebekler, goken bagisiklik sistemi, yediklerinin kimyasal et-
kilerinden dolay: depresyonda oldugunu bile fark etmeyen antidepresan
sever, on yasinda gocugun bile diyetisyene gittigi fazla kilolu bir toplum.
Ruhu, bedeni ve akli hasta bir toplum.

Iciniz mi sikildi? Bu karamsarligi kisa kesecegim televizyonlara cikarak
siirekli hastalik ve oliim tellallig: ile bizleri, sagh@imiz kaybedilecek bir
seymis gibi korkutarak kodlayan saghk hizmetlilerinin roliinii iistlenme-
yecegim. Bakin sizinle ben ayni taraftayiz.

Bazen gergekleri duymak gerekiyor. Bu kitap size sadece uyanmamzi
vaat ediyor.

Ben diyorum ki, biz nasil bir sistem ve olugumla kars: karsiya oldugu-
muzu bilirsek, ona karst daha bilingli donanimlar kurabiliriz.

Ben diyorum ki, bilinglenebiliriz, 6grenebiliriz, talep edebllmf“ sc}i‘gu-
layabiliriz. Ben diyorum ki, saghgmizin sorumlulugunu alﬁEi‘hn‘z Yoksa
baskalari sizin adiniza bunu yapacak ve inann sizin saﬂ@mm hig diisiin-
miiyorlar. Cocugunuzunkini de. AT N

Bence su anda artik uyanmaliyiz, bes/ndégeri‘dug-uk gidalar ve su anda-
ki hastalik yiikselisi arasindaki terne-l iligkiyi fark etmeliyiz. Gergekten ne
yedigimiz buiyiik fark yaratiyor. Bqn’ va:;adxg: toplumu seven, onlar igin iyi
bir seyler yapmak isteyert bit insan ve de bir anneyim. Kizimin da i¢inde
bulundugu gelecek’ﬂb\slm saglikli olmasini istiyorum. Bu kitabt da bunun
icin ‘fEIIC]'iFﬁ =
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Kendiniz ve aileniz igin artik saglik devrimine katilma zamaniniz ge:ldlp
gini digiiniiyorsaniz, simdi, hemen burada, gercek ve saglikh F)fsllet"nm:mn
ne olup ne olmadiint 5grenip hayatiniza bir énce gegirmenizi istiyorum.
Bu beni gok mutlu edecek. Daha iyisini yapabiliriz!

“Son irmak kurudugunda, son agag yok oldugunda, son balik 5ldiigiinde

beyaz adam paramun yenmeyen bir gey oldugunu anlayacak.”
— Sef Seatle

Beslenmek Nedir Sizce?

Beslenmek bizim kimligimizin bir gostergesi.

Beslenerek, gergek benligimizi onurlandirdigimiai fark ettigimizde her
sey defisecek. Ben bedenime hayatim boyunca eslik eden en sadik ve mii-
kemmel hizmetkar olarak goriyorum. O yiizden ona en iyi sekilde bakmak
istiyorum. Dogru beslenmek de bunlardan en énemlisi. Dogru beslendi-
gimizde, hayat dedifimiz yolumuzda kopan firtinalar bizi kolayca etkile-
mez, higbir sey caresizlige siiriiklemez, bu zorluklara tepkisel degil zarif ve
giiclii davraninz. Cok felsefik mi geldi. Beslenmek ruhsal bir geydir ayni
zamanda. Ruhunuzu doyurmak igin beslenmekten bahsetmiyorum. Eger
ruhunuzun igsel iletilerini dinleyebiliyor ve buna karsilik verebiliyorsaniz,
iste 0 zaman dogru besleniyorsunuz demektir.

[ste buradaki snemli nokta: Gergek beslenme.

Bu yiizden yemek, bizimle digarisi arasindaki en samimi, en yakin, en
igten iligkidir aslinda. Yani bize yakit ve ilag olanlar o bizim icimize aldik-
larimuz. Nasil?

Toprag, suyu, hayvan, bitkisi ve tohumuyla saygisizca davranilan ve
her sekilde iskence edilerck masamiza geldiini gormeden yiyor insanog-
lu. Onurlandirilmadan, tegekkiir etmeden, minnet ve siikran duymadan
yutuyoruz. Bliyik karlar pesinde kogan koca gida kapitalleri hepsini ham
diye bir lokmada yutarken biz de yutuyoruz. Bize sdylenen yalanlan.
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Viicudumuz Ne Caliskan Bir Makine!

Onu dogru diiriist seylerle beslemezsek hayatta kalma mekanizmast ne-
deniyle denize diigen yilana sarilir misali, sistemi hayatta tutabilmek icin
olmazi oldurmaya calisiyor. Her seye adapte oluyor viicudumuz. Buna rag-
men hayatta kaliyor, bir yere kadar. Iste bu kadar hasta olmamizin neden-
lerinden biri de bu. Dogamiza uygun seylerle ve sekilde beslenmememiz.

Hig ne yiyoruz diisiindiik mii? Nerede iiretiliyor, nasil iiretiliyor, masa-
miza gelene kadar nerelerden gegiyor? Yediklerimizin masaya gelene ka-
dar neler yasadigi konusunda cogu insan neredeyse tamamen umursamaz.
Oysa herkes biliyor. GDO’yu ya da halk adiyla hormonlu giday, zirai ilag-
lamayi, kimyasal atiklari, berbat iiretim kosullarini, saklanan tohumlari
cocuklar bile biliyor. Ama toplumca géz ardi ediyor, gormek ve bilmek
istemiyoruz. Sikint1 istemiyoruz. Problemi gérmek istemiyoruz. Orasi kétii
ve pis kokuyor giinkii.

Dedim ya beslenme bu kadar mahremken, bu kadar 6zgiin ve bu kadar
ozel bir eylemken ona hak ettigi anlamu geri vermek icin artik caba har-
camaliyiz. Bizden alinan o gergek besinlerin izini siirmeliyiz. Servis edilen
satin alinmig degisken dogrulara degil, yiiziimiizii eskiye Dogu’ya cevirip
sade, basit ama gergek besinlerin ve bilgilerin izini siirmeliyiz. Neseli aile
toplantilari, bulugmalar, en mahrem anlarimiza ait her seyi yemek iistiine
kurmusken, yemegimizin ve beslenmemizin safligini tekrar ele gecirmeli-
yiz. Gergek insanlar olma yolunda giderken, gercek besinimiz icin ayaga
kalkmaliyiz. Sahip gikmaly, sorgulamali ve hak etmeliyiz. A N



BURALARA NASIL GELDIK?

insamin Diinya Ustiindeki Tarihi

insan beyninin evriminin yavas, buna kargilik sosyal ve kiltirel degi-
simlerin oldukga hizli oldugunu biliyor muydunuz?

Su anda akullr telefonlar ile Mars seyahatine hazirlanan bir tiir olan
bizler beyinsel olarak hal magara devrinde yagtyoruz. Yani beynimiz fizik-
sel adaptasyon olarak magara devrinde hala. Evrimsel olarak, uzun siireler
aclipa dayanmasi gereken avci-toplayici kabilelerden geliyoruz. Yani ge-
lecek giinlerin ne bekledigini bilmedigi zamanlarda elinde ne varsa yiye-
rek onu depolayan, yitksek kalorili yiyeceklerle beslenip, sonrasinda bunu
kullanan genetik bir yapi. Ancak beynimiz bu gelisimde iken evrimsel
agdan giiniimizde ne yagiyoruz? Giderek artan giin sayisi? Yiiksek kalo-
rili yiyecekler? Daha az hareket eden bedenler?

Dedim ya, avci-toplayici atalanimizin, aglikla yiiz yiize olduklan o gag-
larda elinde ne varsa, dzellikle de viicudunda ileriki giinlerde kullanmak
tizere kalorisi yiiksek her seyi yeme yoniindeki beslenme aliskanlig bag-
miza biiyiik i§ agiyor. Bu iggiidii, yiyecegin bol oldugu ve bolca tiilketme-
miz siirekli olarak endistri tarafindan bize pompalandig giiniimizde kilo
olarak geri doniiyor. Siz hig gigman bebek gordiiniiz mii? Genetik yapimu
yvagadifimiz yer ne olursa olsun, insan viicudunda sismanlik yok. Bu bir
dengesizlik. $igmanlik, viicudun igten ve digtan dengesinin bozulmasi
hali. Bunu anladifimiz anda zaten bu problem ortadan kalkacak o kadar.

Sansh bir kalabaliga ait oldugumuz igin aglhik gekmeyen bir iilkede ya-
styoruz. Baktigimizda bugin toplum olarak iginde bulundugumuz varlikls

topluma hazir degiliz, giinkii kendimizi bu stnursiz kalori alimindan nasi!
koruyacafimizt bilmiyoruz.



Ayse Tolga [ lyilik Sende

Amerika'da, 1960’lardan bu yana niifusun ortalama kilosunun toplam-
da on iki kilo arttign ortaya ¢tkmus. Nedeni gercekten cok diistindiiriicii.
Dogustan gelen bu kalorili yiyecege karsi zaafimiz1 kesfederek bundan ya-
rarlanmaya ¢alisan biiyiik gida sirketleri. Neolitik ve paleolitik dénemler-
den kalan bu zaafimizi kesfederek laboratuvarlarda yarattiklan ézel ratlan
bize satarak milyon dolarlik ciro yapan biiyiik cokuluslu gida devlerinden
bahsediyorum. Bir kartel rarafindan sémiirildiigiimiizii hissetmeyelim diye
reklamlarla ailece hepimizin bilincaltlarina format atilan, hem tiiketicisi
hem ¢iftgisi ile umutsuzca bagh oldugumuz bir sistem ashinda bu. Ayrica,
her yere sinsice eklenen aromalar ve tatlar ile duyulariniza kaba tabiri ile
tecaviiz eden, sizi daha ¢ok yemeye sevk eden sistemden bahsediyorum.

Yemek yemenin veya bir seyler icmenin keyif veren bir eylem oldugu-
nu hepimiz kabul ediyoruz. Ciinkii biliyoruz ki, yemek yedigimizde beyni-
mizdeki zevk merkezleri aktif hale gelir.

Dugi kaair gikolata kapli ici yumusacik karamel selalesi. . .

Evet, agziniz sulandh degil mi? Bu tanim ne kadar tanidik. Iste tat alma
duyumuzdaki, en zayif rarafimiz olan tatlardaki zithklar. Yemek yemek,
seks gibi beynimizin zevk merkeziyle direkt olarak ilgili oldugu icin bu zit-
liklar da bu merkezi uyariyor. Ancak bu biraz maniple edilen bir hal aldi.

Gida endiistrisi bu durumu kesfettiginden beri, siirekli bu tarz gidalarin
bombardiman: altindayiz. Sadece biz degil, gocuklarimiz da! Cocuklar:-
mizin saf ve bozulmamis rat duyularinin geri déniilmez bir gekilde gitme-
sini, metabolizmalarinin bozulmasini, obezite veya hiperaktivite sprunu

yasamalarini istemiyorsak bilinclenmemiz gerekiyor. o N
e
AR
s s
3 b
Sistem Nasil Isliyor? 5 A

Tuzlu ve sekerli, tath ve acr@t;f Ve yﬁmu;ak gibi zit durumlar direkt
beynimizdeki duygu merkez[‘hlpdtaiamusu uyarir. Bu da zevk merkezleri-
ne giden yoldur asljgd’éz- Yani istah ve aglik arasindaki fark: bile anlami-
yoruz. Iste /ﬁnduﬁm ve sanayi toplumu olmanin bedellerinden bir tanesi,
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bagta Amerika olmak iizere diinyanin pek gok noktasinda empoze e‘;‘;:;
“daha gok titketim” kavramina geleceim yine. Daha fazla satttrarjak.
fazla kar etmek diinyada var oldugundan beri, tilkettirme hedc-fl 3sl1nda
hepimizi ve her geyi yok ediyor. Biz midemizi dolduru_rken b.e?lnll:f‘imf.zl
uyusturdugumuz igin saglikl diginmemiz de engelleniyor. Size basit bir-
kag bilgi ile gergegi sdyleyeyim. ‘ o
Midemizde de beynimiz oldugunu soylemigtim. Sindirim sistemimizin
snemli bir bolimiinde yer alan bagirsaklanmizda mikro devreler ve kasla-
rt kontrol edebilen yiiz milyon néron olan mekanik ve kimyasal sensorler
var. Sinirlendiginizde midenize yumruk yemis gibi olmaniz, agin iiziildii-
giiniizde birdenbire kusacak gibi olmanz iste buna baglidir. Yani iki tane
beynimiz bulunuyor. Uzakdogulularin iyi bildigi ve eski sifa sistemlerinin
hepsinde temele oturtulan bilgidir: Biri bagimizda biri karnimizda olan iki
beyinli varliklanz,

Ikinci Beynimiz Nasil Caligtyor?

Mesela bakin simdi ju iki ismi dgrenin ¢linki ben hi¢ unutmadim:
leptin ve grelin! Onlar benim igin Hansel ve Gretel mesela. © Kolay 6g-
renmek adina béyle yaptim.

Efendim, grelin... nam-1 diger aghk hormonu... Midemiz bog oldugun-
da aglik hissini veren bu Gretel pardon “grelin” hormonu salgilantyor,
karmimizdaki beynimiz kafamizdaki beynimize “A¢im! Beni doyur!” emri-
ni veriyor. Buraya kadar her sey olmas: gerektigi gibi. Iyi de kendimizi a¢
m1 hissedecepiz peki? Deli gibi yer insan, tokluk hissi ne olacak? Viicut ne
muhtegem mekanizma, tabii ki tokluk hormonu da var. Leptin de doyma
hissimizi beyne iletiyor. Her sey buraya kadar harika. Ancak ufak bir so-
run var. Tokluk hissetmemizi engelleyerek, daha gok yememizi saplayan
bir manipiilasyon sistemi ile karyi kargiyayiz. Giinimiiz gida endiistrisinin
daha fazla tiketmemiz igin yarattift o muhtegem tatlardan bahsediyorum.
Renkli ambalajlan, reklamlar ile siirekli arzu edilen hale getirilen, aroma
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ve tat cennetleri. Bizi siirekli maniple eden bu tatlar, doymamiza ragmen
bu mesaji beyne bir tiirli gdnderemiyor. Boylece o muhtegem tada sahip
ama yiiksek kalorili gidalan tilketmeye devam ediyoruz.

Ciinki daha fazla yemenizden para kazanan kocaman bir endiistri var,
istelik dilnyanin yansindan fazlasi acken. Yemeniz gerecken mikrann is-
tiinde tiikettiginizde, hem enerjiniz digiiyor, hem viicudunuz her anlamda
yaglaruyor.

Peki, buna kargi ne yapabiliriz? Su basit soruyu kendimize sormaliyiz:
“Yemek icin mi, yoksa yagamak igin mi yiyoruz!”

istah Nedir, Aglik Nedir?

Istah ile aglk cok farkl geylerdir. Achik, hayatimia sirdirmemiz adina
gereken gidalart almamuz igin vicudumuzun komut vermesidir. [stah ise,
tok olsak da tat ve haz istefiimiz nedeniyle yeme istegidir. Tabii ki hayatin
kiigiik zevklerinden kendimizi mahrum birakmayacafiz, ancak bu rama-
men sentetik ve viicudumuza faydadan gok zarar getiren suni geylerle dejil,
dogadan gelen besleyici aym zamanda lezzetli enerji kaynaklaniyla olmali.

Londra'da okurken insanlarin ézellikle gocuklanin acikuklaninda sii-
rekli olarak paketli patates cipslerini augnrmalik olarak yediklerini goriip
dehsete diigmigtiim. Ya da sabahin kériinde en biiyiik fastfood zincirinden
en biiyitk hamburgerleri yiyen geng kuzlara bakakalmigtim. Cok fazla agirs
kilolu insan gordiigimi, egzamadan sivilceye kadar yaygin cilt rahatsiz-
liklarint da yine Ingilizlerde gormistiim dziilerek. Sizce yediklerimizin,
bunlarla bir ilgisi yok mu! Yukandaki sanrlardan sonra defil diye diiging-
yorum. En azindan benim felsefem bu...

Hayatimimn her arunda, yiyecegimizin kaynafini sorgulayacaguz, yiye-
cegimizin bize uygun olup olmadifinu bilecegiz, yiyeceklerimizle ilerigim-
de olacagiz, tesekkiir ve minnet duyacapiz. Béyle yapacafz ki, besinimizi
ve viicudumuzu onurlandiralim. Farkindalik inanin bu kadar basit eylem-
lerle baghyor.



BESLENMENIN ABC’SI

Proteinler

Bu béliimde size biraz hangi gida gruplari ne ige yarar ve hangi besin-
lerde bulunur, bundan bahsetmek istiyorum. Binlerce kere dinlediniz ama
¢ok basit, net ve anlagilir anlatacagim ki, bir daha 6grenmenize gerek
kalmayacak Neyin ne oidugunu bilecek ve ona gére besleneceksiniz.
R Protein hayatin temel yapitaslarin-
dandir. Protein sézciigii Yunancadan
gelmektedir. Birincil 6neme sahip
anlamini tasiyan prota sozciigiinden.
Ve gergekten viicudumuz icin birincil
énemdedir. Viicutta hiicre iiretimi ve
onarimindan sorumlu amino asit zin-
cirlerini baglayan proteinler canl or-
ganizmalarin temel btl:;;eniermde:nv
dir ve hiicrelerin 1§1f:idekl her siirecte
yer alirlar._ A

Pmtemier bealenmemlzm onemli
pdr-.g‘asldm Viicudumuz icin gerekli te-
_‘melamino asitleri gida yoluyla almak

“zorundaytz.
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Protein igin gerekli amino asitler peynir, siit, et vb. hayvansal gidalar-
lan alinabilecegi gibi mercimek, baklagiller, bugday gliteni, tam tahul,
ohumlar (6r. susam/tahin) ve tofu vb. bitkisel besinlerden yeterli mik-
arda alinabilir.

Iyi Proteinler

Ben bunlara iyi proteinler dedim ¢iinkii gida endiistrisinin geldigi yer
iu an bizi gida ranim: digindaki pek ok degisik seyle besleme egiliminde.
Mesela etler. Etlerin liretiminden kesilmesine, sofuk zincirle dagitildig
;atig noktasindan tabagimuza gelene kadar ne ¢ok ara katman var. Bu kat-
nanlar saghgimiz1 tehdit edebilir. 2009'da kizima hamile kalana kadar
vejetaryendim. Bu karara da bir giinde vardim. Okudugum bir makale,
liinya istindeki gida trafiginin yol agtif1 saglik sorunlaninu, hatta et ve
senzeri protein kaynaklarindan gegen bakteri ve enfeksiyonlar nedeniyle
hayatlarini kaybeden insanlart anlatiyordu. Ayni makale, dinya uzerin-
Jeki gida trafiginin de hastaliklarin artmasim tetikledigini anlatiyordu.
Bagisiklik sisteminizi olugturan antikorlar yani savagqlar genetik yapimi-
an diginda, ait oldugunuz yani dogup bilyiidiigiiniz yerin 200 kilometre
capindaki yasama alanindak tiim habitata uyumlu. Badem siri, koy veya
dopal ortamda yetigmig hayvanlarin eti, serbest dolagan koy kiimes hay-
vanlarinin eti, yumnurta, balik, kefir, fistik ezmesi, yerfistiffi, yogure, gekir-
dekler, aycigegi, susam, ketentohumu, kabak, hashas bunlar bana gére iyi
prnteinler. Sit mii? Alo v,ra.ilmdan beri (,‘Uk rahatsiz ettigi icin, kamimin
agrisinin ve gigkinliginin nedeninin laktozu sindirip sisteminde tolere
edemeyen bagirsaklarim oldugunu seneler sonra anladifim i¢in maalesef

Onermiyorum.
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Tek Protein Kaynagn Et mi?

Hayvani protein kaynaklarioi daha dengede tilkketmenin saglikh oldu-
puna inantyorum. Nedeni ise sindiriminin bagirsaklarimizi ok zorlamasi,
viicudumuzu asidik hale getirmesi, hayvan yetitiriciliginin hig gevre -:.i‘.:mr
tu olmamast gibi gibi katmanlar var, Benim bizi rahatsiz ermeyen, sindirim
sistemimizi gokertmeyen hatta tam tersine iyilegtirip daha iyi galigmasint
saplayan cok ozel dostlarim var.

Neler mi? Sebzeler ve filizler. Bakin hangi muhtegem sebzelerde neler var:

¢ Bezelye

e Briiksellahanast
e [spanak

» Brokoli

e Patates

e Kuskonmaz
» Kayisi

o Seftali

¢ Avodako

* Misir

¢ Enginar

Bezelyenin amino asit puani 100 iizerinden 84'tiir ve her bardakta 7,9
gram protein bulunur. Bu oran da bezelyeyi protein siralamasinda yiiksek-
lere ragir. Bezelye, brilksellahanasindan, ispanaktan ve brokoliden daha
fazla protein igermektedir.

128 gram ¢if bir enginar 4,2 gram protein igerir ki bu da ¢if patates
i¢in yukanda belirtilen degerden biraz daha fazladur.

Misirin amino asit puani ise 83'tiir; glinkii bardak bagina 5 gram prote-
in igerit. Ancak ginumizde misinn GDO miktan nedeniyle artik éner-
mem zor gdérinayor.

Avokadonun 350 grami 4,1 gram protein igerir.
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Ivi Yoasom Omerisi

Filizler:

Protein kaynadm olarak birinci sirava filizleri koymama sa-
girdiniz mu! Sasirmayin, canly, saghkl ve besleyiei mikro-her-
kaller ile tamsin. Mas fasulyesi, yesil mercimek, nohut, kara-
bugday, bugday filizleri; protein, sayisiz vitamin, mincral ve
enczimlecce ¢anly mi canly, fuvdaly mi faydah. Banas gore sadece
faydasi olan, iyilik verme sevdalisi besin kaynaklaendan. En
snemli bitkisel protein kaynaklarimuzdan olan baklagiller bir
de filizlenince vitaminler, mineraller, enzimlerce inandmaz
zengin bir hale gelivor. 3000 yildir birgok uygarlik filizlerin
giiciinden, enerjisinden yararlanmug. Ozellikle de Cinliler,
impﬂramrlaﬂ Sen Nung —kendisi klasik Cin tbbuun mimar-

" lanndandir— milattan énce 3. viizvilda filizleri insan dofasim
 destekleyen ve hastaltklars ivilestiven ilaglar arasmda saymusg.
b Astekler ve Kuzev Amerika yerlilerinden Navajolar da filiz-

B endirmeye Onem vermigler. Once ilag olarak kullanmslar,

sonra muhtesem vemeklere dinustiirmisler...

Filizlerin Favdalor:

s Yitksek alkali besinlerdendirler.
s Enzimlerce zengindirler, ga vapmazlar.
« Protein olarak etten geri kalm . Spor yamyorsaniz bess : 2

ceksir
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¢ Canhi olduklarindan besin degerleri vitksektir.

e Kuru bakliyat ve tahil hallerine gore vitamin, antioksidan
ve enzim degerleri yiizde 800’e kadar artar.

« Lif icerikleri yogundur.

» Tahillarda bulunan gliiten gibi alerjenler, filizlenme ile cok
diisiik miktarlara gerilerler.

e Kuru bakliyat ve tahilda bulunan, vitamin, protein ve mi-
nerallerin emilimini azaltan fitik asidin zararli etkisini minimi-
ze ederler.

» Glisemik indeksleri ve kalorileri cok diisiiktiir. Goniil ra-
hath@iyla diyetinizde —hem de bolca— tiiketebilirsiniz. Ustelik
uzun siire tok tutarlar.

» Saglikh vonlerinin yaninda bir de ¢ok lezzetlilerdir!

Filizlerinizi nasil m1 yersiniz!? Cig va da pisirerek yiyebilir,
salatalardan hamburgere, dip soslardan ¢orbalara kadar hazir-
layacagimiz bircok yemege katabilirsiniz. Hatta cok besleyici
ekmekler de yapabilirsiniz. Diiriimlere, sandviclere eklenebi-
lir. Biraz buharda haslayip zeytinvag@ ve limonla lezzetli bir ara
dgiine dontistiirebilirsiniz. Smoothie’lerinizin icine bir avug

attifinizda ekstra mineral, vitamin, protein ve lif alirsin:z. Fi-

lizler aymi zamanda hem spordan énce mideyi yormadan hem

de sonrasinda protein kaynag olarak vivebiieceginiz sahane bir

secenektir.
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Bunlarin diginda meyveler de protein igerir. Protein agisindan zen-
gin olanlarinin bazilan ise avokado, kurutulmus incir, kavun ve nek-
tarindir.

Tium bu protein degerleri gdsteriyor ki, her ne kadar bazi sebze ve mey-
velerin igerdigi protein bir hayli fazla olsa da, hicbirinin protein deperi fa-
sulyenin, findifin ya da tohumlann protein deperlerinin yakinindan bile
gegmiyor — higbiri de ¢ig sebze veya meyve sayilmiyor. 9 ila 70 ve izeri
yaslardaki erkeklerin giinlik protein ihtiyaci 56 gramken, 19 ila 70 ve
iizeri yaglardaki kadinlann giinlitk protein ihtiyaci 46 gramdir. Bu da de-
mek oluyor ki giinlik protein ihtiyacini kargilamak igin kadinlanin giinde
10, erkeklerinse 11 bardak ¢ig musir yemesi gerekiyor. Bu tabii ki gok zor.
Ama yiyeceklerinizi dofru oranda titketirseniz, ravsiye edilen giinliik pro-
tein miktanm almig olursunuz,

Buyurun Size Bitkisel Proteinlerle Bir Beslenme Diizeni

Kahvalti: Cig badem siitii ile yapilmug 2 kahve fincan yulaf ezmesi
+ 1 avug yabanmersini + 75 gram (yanm) avokado, | nckearin

Ara Ogiin: Cok acikirsaniz % bardak kuru kayisi, % bardak kuru gefeali
{6 gram protein)

Ople Yemegi: 2 bardak dofranmis ispanak, 1 bardak brokoli, 1 bardak
nohut + mag fasulyesi ve buiday filizi, 1 bardak briksellahanasi, 75 gram
(yarim) avokado (yaklagik 25 gram protein).

Salatanizin istiine 1 gorba kagifh zeytinyag ile beraber ketentohumu
yaja ekleyin. Tadi muhtegem oluyor Bir avug ¢ig kabak gekirdegi ve ay
cekirdegi, 1 gorba kagih da roz bufiday riigeymi dékin.

Arada | bardak musir (5 gram), 1 bardak mag fasulyesi filizi

5.
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Aksam Yemegi: 2 bardak dogranmig tspanak, 1 enginar, 1 bardak kug-
konmaz, 1 bardak yesil mercimek, 1 bardak nohut filizi ile yapacaginiz
yesil salataya 30 gram ince kiyilmug kuru incir, yine 1 corba kagig1 zey-
tinyap ile ketentohumu yap ekleyin. Bir avug Gig kabak gekirdegi ve ay
cekirdepi, 1 corba kagi¥ da toz bugday riigeymi dokiin.

Toplam Protein Miktan: 47,9 gram

Bu miktar her ne kadar bir kadn icin yeterli olsa da, erkeklerin giinliik
protein ihtiyaclarini kargilamak igin 10 gram daha fazla proteine ihtiyac:
olacakur.

Yediklerinizi sadece sebze ve meyvelerle sinirlamak yerine, arada 6ner-
digim gibi mutlaka filizler, fasulye, findik veya tohum gibi protein degerle-
ri yiiksek olan tiriinleri ekleyin. Her giin protein bakimindan zengin sebze
ve meyveler yiyorsaniz bile yapin bunu. Litfen &giinlerinizden fasulye-
yi, findigt veya tohumu eksik etmeyin, bu sefer halsizlik, yorgunluk, kas
kaybi gibi sonuglara vol agacak protein yetersizligi belirtileriyle ugragmak
zorunda kalabilirsiniz. Sonug olarak beslenme aligkanlhiginizi dengeler,
Ogtnlerinizi gegitlendirir ve en az bir yiiksek proteinli tiriin tiiketirseniz,
gereken protein ihtiyacinizi rahatga kargilayabilirsiniz.

Karbonhidratlar

Saglikl beslenme diizeninde iglenmis undan yapilmis basit karbonhid-
ratlar tercih edilmez, fakat bazi hasit karbonhidratlar lif ve mikro besinler
agisindan olduk¢a zengin ve faydalidir. Bu yiizden diyette gok az miktarda
bau Gtinlerde yer alabilirler. Bu karbonhidratlar, kan sekerini dengeler,
sindirimi giiclendirir, enerji verir ve achif bastinr, Nisastasiz kompleks
karbonhidratlarin karbonhidrat deperi diisiik ve kalorisi azdur. Nisastals
kompleks karbonhidratlar nigasta igerirler ve kalorileri diigiik olmamakla
beraber gok aktif spor yapanlara, sopuk havada ¢alisanlara uygundur.
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Neleri Yiyebiliriz?

Nigastasuz kompleks karbonhidratlar elma, boggirtlenler, brokoli, salata-
lik, pancar, kugkonmaz, lahana, britksellahanas:, soffan, patlican, 1spanak,
domates, suteresi, kabak, kereviz, yesil fasulye, karnabaharda bulunur.

Nigastali kompleks karbonhidratlar muz, fasulye, kahverengi piring,
bulgur, karabugiday, havug, nohut, mercimek, dan, patates, yulaf, kinoa,
turp, kirik bezelye, tath patates, bugday tohumu, yerelmasinda bulunur.

Yaglar

Beslenme diizeninizin yiizde 18'i viicudunuzun etkili galismas: igin
yaglardan kargilanmalidir. Yagin viicudumuzun diigmant olmadiini ka-
bullenmek ne kadar zor. Ama unutmayin ki yag olmadan yagayamaysz,
gilinki ya viicudumuzun en degerli yakitidir, yagda giziinen vitaminleri
organlariniza ulagunr ve viicudumuzun olmazsa olmazi temel yajf asitle-

rini saplar.

Faydal: Yaglar: Viicudumuzun hiicre gekirdeginde bulunan ve beslen-
memizde énemli yeri olan dzlere ihriyaci var. Kendi biinyesinde iireteme-
digi ve disandan ban elementlere ihtiyag duyan vilcudumuza iyi yag kay-
nagi olarak bitkisel yaglan tneriyorum. Ancak en dnemli sarum, bitkisel
yaglarin sofuk pres ile elde edilmig olmas:. Ciinkii soguk pres yaglarda vii-
cudun ihtiyaci olan remel yag asitleri, mineral, vitamin, enzimler vardir.

Yaglarin soguk pres yéntemiyle iiretilmig olmas: ne demek ve neden bu
kadar énemli?

Bitkisel yaglarla elde edilen idriinlerde herhangi bir gekilde sil iglem
ve kimyasal madde uygulamas: olmazsa viicudun ihtiyag duydufu bu eser
elementler yaglarda bozulmadan kalirlar. Birkisel yaglarda bulunan ve te-
mel yag asitleri olan GLA, ALA, CLA, omega }, omega 6 ve omega 9
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dogal olarak yaga gegmektedir. Avokado, somon, findik yagt, fistik yagt,
ketentohumu, fistik, zeytinyagn, kabak gekirdegi yag, aycigegi yag, as-
pir (yalancisafran) yaglari omega 3 yag asitleri igerirler. Doymamig yaglar
igeren beslenme diizeni, uzun vadede tansiyon ve kalp saglig1 basta olmak
iizere uzun yasamun sirnidir. Doymamig yaglar igeren besinler, kolesteroliin
diismesine, kalp krizi riskinin azalmasina ve kan gekerinin dengelenmesi-
ne yardimci olur. Kalp saglify icin doymamug yag olan omega 3 yag asitle-
ri de viiketilmelidir. Zeytinyag1, kabak gekirdegi yag, aygicegi yagi, aspir
(yalancisafran), findik yag, fistik yagi, ketentohumu yaglar omega 3 yag
asitleri igerirler.

Ayrica, bitkisel yaglar isinmadiklar veya kimyasal igleme tabi tutulma-
dig igin canhidirlar! Yani biyodinamik &éze de sahiptirler. Hep diyorum ya
canl beslenelim diye, muhtegem yaglarimiz elimizin alunda. A, D, E ve K
vitaminleri bulunan bu yaplar isinmadiklarindan antioksidan 6zelliklerini
kaybetmezler. Sopuk pres yaglarin bilesimindeki etken maddeler, bagigik-
lik hiicrelerinin korunmasinda ve ¢ogalmasinda da etkilidir.

Neleri Yiyebiliriz?

Zeytinyajf, soguk pres kabak gekirdegi, girekotu, avokado, somon, fis-
tik, aspir yagi, ceviz yag, gorekotu ya, kabak cekirdegi yag, ketentohu-
mu yagi, nar gekirdegi yag, ruseym yagi, tiztim cekirdegi yag, findik yag,
yerfistigt yag, isirgan tohumu yag, haghas yag, susamyagt, aycigegi yag,
naturel sizma zeytinyag.

lyi yaglan sofuk pres ibaresini gordigiiniiz markalardan aliniz. Kitabi-

mun arkasinda yer alan Ayge’nin Iyi Yagam Rehberi'nde size kullandigim ve
begendigim markalar belirttim.
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SUPER BESINLER
Siiper Besin Nedir?

Besin kaynaklarini anladik. Bir de stiper besinler var. Mutfagimin sii-
perleri, viicudunuzu korumaniz icin dogada bulabileceginiz stiper besin
kaynaklari. Bu besinler mineral, viramin, antioksidan, temel yag asitleri
ve bitkisel gida agisindan digerlerine oranla ¢ok daha zengin olduklan
«¢in onlara siiper besinler deniyor. Adlart siiper olsa da kolay bulunabilen
mutfagimizin bu sessiz kahramanlarinin faydalar nedir ve isimleri neler?
Gelin onlarla tamisalim simdi.

.I : Siiper Besinler

» Kan sekerini sabit tutmaya yvardimcidir.

« Kalp krizi riskini, kotii kolesteroli azaltarak, iyi kolesterolii
artirarak ve kan basincini diigarerek azaltir,

o lltihaplanmay: azaltir veya yok eder.

e Bazr kanser tiirlerine vakalanma riskini azaloe,

« Bagisiklin giiclendirir.

e Metabolizmavi hizlandirir ve kilo kaybina destek olur.

« Toksinleri viicudunuzdan nzaklagtinir.

s Sindirim saghifa destekler.
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Iste bu kadar faydali bu benim canim siiper besinlerim. Peki onlar

neler mi?!

» Yabanmersini - Muhtegem antioksidan
¢ Frambuaz -~ Antioksidan

e Kizileik - C vitamini bombas:

* Brokoli — Siiper yesil

« Karabupday ~ Miitevaz iyilik

o Briiksellahanasi ~Yegil tanriga

¢ Lahana - Detoks ondan sorulur

* Havug — Turuncu kahraman

» Kamabahar - Bitkinin gigek hali

» Kiraz - Yagasin antioksidanlar

* Siyah gikolata — Sonsuz agkim

® Ispanak - Temel Reis'e selam

* Pancar yaprag —~ Her salataya mutlaka
e Karalahana - En sevdifim

¢ Paz) - Demir deposu

* Yumurta - Protein kaynag

* Balik - Mutfaginizdan eksik ermeyin
¢ Uziim - Dozunda tiiketin

* Yogurt — Probiyotik deposu

* Matcha — Antioksidan kraligesi

* Ac1 biber - Antioksidan ve C vitamini

® Kivi — Antioksidan ve C vitamini

-100-



Ayge Tolga If lyiltk Sende

* Limon - C vitamini deposu

* Mantar - Protein deposu

» Findik fistik — En iyi bitkisel yaglar
* Yulaf — En sevdigim

» Zeytinyag — Yaglarin kral

* Turunggiller — C vitaminleri igin

¢ Ananas - Lif zengini

*» Nar - Antioksidanlarin krali

» Kinoa — Yiiksek protein

* Somon — Omega kaynag

» Kabak gekirdegi — Cinko zengini

* Ay gekirdegi — Magnezyum ondan sorulur
» Balkabagi — Bagigikligini korur

» Sarmisak — Dogal antibiyotik

e Sogan — Mikroplardan korur

¢ Elma — Giinde 1 tane

« Enginar — Karacigerini onunla koru
« Kuskonmaz — Ulsere birebir

» Avokado — Bitkisel yaglar zengini

¢ Muz - Potasyum deposu

e Bezelye — Lif kaynagi

¢ Pancar — Karaciger detoksu igin

» Bogiirtlen — Antioksidan qilgint

e Cilek — Her derde deva
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» Domates — Kalbinizi onunla koruyun
» Tonbalig1 - Omega deposu

» Buggday riiseymi — Amino asitler

e Bulgur — En iyi karbonhidrat

Sasirdiniz mi? Sitper besinler bunlar. Evet adlan siper ama kendileri
ne kadar mitevazilar, Evet, bu mutfagimizin asina sicak yiizleri size fay-
da vermek igin bekleyen gergek kahramanlar. Yapmaniz gereken tek sey,
onlara mutfaginizda daha fazla yer agmak ve her giin mutlaka titketmeye
ézen gostermek. Cocuklarinizin éniine de bu besinlerden hazirlanmug ye-
mekleri koymak.

Biitiin bu besinler dogal olarak evimiz, soframiza gelebilirler. Besinler
bizi vezir de eder rezil de. Vezir edenleri uzun uzun anlatayim, rezil eden-
leri ise hemencecik.

Uzak Durulacaklar

Oncelikle islenmis gidalardan uzak durun.

Peki islenmis gida ne demek?

Tiiketimi daha kolay, tadi daha giizel, buzdolabinizda da bozulmadan
aylarca kalabilecek o iriinlerden bahsediyorum. Igerisinde sentetik ko-
ruyucular, kivain artiricilar, sekerler, aromalar olan ve uzun siireli daya-
nan paketli tiim geyler. Marker raflarindaki bakliyat, siviyaglar digindaki
paketlenmis her gey, dondurucularda hazir tim iirtiinler, gittiginiz fastfo-
od restoraninda Oniiniize gelen hamburger ve patates kizartmas:. Basitge,
uzun dayanmalari igin pek ¢ok katki maddesi eklenen, ayrica tatlart iyi
olsun diye aroma, tat ve renk eklenen iriinler. Cocugunuza gok severek

verdiginiz o meyveli yogurt mesela. Iste ta iiretim agamasinda besinlere
tiriiniin tadin1 ve hog kokusunu artirma, renk verme, raf dmriinii uzatma
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ve besin degerini artirma amaciyla eklenen, ¢offu zaman insan saglifi-
na zararh, hastaliklar: tetikleyen, mikrarca cok az iseler bazen iiriiniin
etiketinde igindekiler boliminde yer almayan maddeler icerirler. Bu
maddelerden bazilary; asitler, hormonlar, antibiyotikler, topaklanma ve
kopuk onleyiciler, yapay aroma ve tatlandiricilar, kimyasallar, boyalar,

tat artiricilar, koruyucular, tuz, dengeleyiciler, seker, steroidler ve kivam
artinicilardir.

Sonug?

Islenmis gidalann raf émrii artrikga insanun dmrii kisalir,

Liitfen islenmis gidalar: degil mutfaginiza, evinize bile sokmayin. Bakin
islenmis gidalarin paketlerini agp dogada birakin, karincalar gelmiyor,
bocekler yemiyor. Agz acik sekilde bir hafta digarida birakin, bozulmadan
duruyor. Gida nasil olur da bozulmadan durur degil mi? Canli olmayan
seyler bozulmaz bunu unutmayin. Doga gok akilly, sistemine uygun olma-
yant anlyor ve icine almiyor. O zaman bize ne oluyor, kiinaun en akilh
varliklan hani bizdik? Hangi ara aklimizi birakuik? Ya da bilgeligimizi?

Yapmayin! Viicudunuz ve siz canhisiniz.

Siz nasil yiyorsunuz! Cocugunuza mi yediriyorsunuz? Hayir, bunu bira-
kiyorsunuz.

Bu yiizden canli besinler ile beslenmemiz gerekiyor. Viicudumuz
soyle galigiyor: Dengelenmeye ihtiyaciniz var. Bitiinsel yaklagimda, siz
hiicrelerinden organlarina yasayan, istelik hiicrelerinin her biri her an
statik elektrik direten bir canlisiniz. Yani viicudunuza aldiginiz her ge-
yin hiicresel boyutta canhiliginiza katkist olan geyler olmalar gereki-
yor. Sindirim sistemimizdeki enzimlere biyodinamizm diyoruz. Hiicresel
boyutta canlihg: olan bedeninize en uygun yiyecek gruplan ¢ig sebze,
meyve ve filizlerdir.
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Siz raf mrii 18 ay olan, igerisinde ise dogaya ait olmayan malzeme-
lerin oldugu sentetik seyleri mi, yoksa canlt ve tamamen dogaya ait bir
seyi mi yemeyi tercih ederdiniz! Yediginiz her sey viicudunuzda kimya-
sal reaksiyona yol acyor, duygularinizt bile yonetiyor. Agtri seker yemek
karacigerinizi yordugu gibi, karaciger ayn1 zamanda pankreas ile beraber
de caligtap1 icin ensiilin salinimi nedeniyle aslinda ruh halimizi de etkili-
yor. Cin tibbmnda da karacifer dengesizliginin 6fke patlamalan nedeniy-
le tetiklendigi vurgulaniyor. Seker yedikge fiziksel boyutta agin dengesiz
enerjiye sahip olacak, ruhsal ve zihinsel boyutta &fkeli, kindar, alingan,
kolay birakmayan karakter ozelliklerine ve ruh haline sahip olacaksin.
Sentetik, islenmis gidalardan uzak duracagiz, sonra yemegimizi yedigimizi
fack ederek, tadini gikararak ve yavag yiyecegiz, ook gigneyecegiz, boylece
tokluk hissimiz baglayacak, TV veya bir sey seyrederken, konugurken de-
gil sadece yemege konsantre olacagimiz bir ortamda yiyecegiz, ¢cignedigi-
miz her lokmayt yutrupumuzu hissedecegiz, yedigimizin hikdyesini merak
edecegiz, ¢iinkii o bizi besliyor.
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SEKER MI DEDIN SEKERIM?

Her Yerden Cikan Sinsi Sevgili,
Gizli Seker

Neden sekere bagimbiyiz! Kimyasal
olarak, beyin su iki hormon soz konu-
su oldupunda ayni dengeleyici eylemi yapiyor: Sevdiginiz bir sarkiyi ya
da yemegi diisiindiiginizde olugan beklentiyle iliskilendirilen, mutluluk
hormonlarnindan dopamin ile sizi sakinlestiren, tatmin olmanizi ve doydu-

funuzda yemeyi birakmanizi saglayan noro tasiyict (noronlar arasindaki
kimyasal tasiyici) serotonin, Asirt dopamin ya da yetersiz serotonin doy-
mak bilmeyen agliklara neden oluyor. Bu nedenle tiim bu sentetik seyleri
bir tarafa birakip iyi, temiz ve dogru nasil beslenecegimizi konugalim.

Ama nasil?

Ciinki yedigimiz her seyde aslinda gizli gizli seker biinyemize veriliyor.
Farkinda misiniz bilmiyorum ama gizli seker almak diye bir tabir var ar-
tik bilingli beslenenler arasinda ve bu anladiginiz seker hastalig tantmi.
degil. Size tavsiyem, aligveris yaparken paketlerin tizerindeki .iqiﬁde,ki'ler
kismint okumaniz. Sekerin nelerin iginde yer aldiini gorance sagiracaksi-
miz. Humus, domates sosu, gorba, ekmek, kraker, cesitli soslar, kahvalulik
wevrekler ve her sabah saghkl ve fit diy&j;gedféiniz"me?veli miisli veya
granola bunlardan sadece birkagt. ~ — . 7

Beslenme konusunda biitii}g Jﬂqﬁf&-@eﬁfﬁlgﬁ yapug halde kilo vereme-
dipinden yakinan pek W}‘ Hej\:ajmqq;ﬁ/m' var. Dogrru yaptiiniza emin oldugu-
: K :
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nuz halde iyi sonuglar alamiyorsaniz, yolunuzu tikayan gey belki de geker-
dir. Eger her 8giinde bu gizli sekerlerden titketiyorsaniz, saglifimiz bom-
bardiman altinda demekeir. igindekiler kismint okuyup, sekerli gidalan
sekersizlerle deigtirmek fark yaratacakur. Paketlerin tizerindeki “sekersiz”
uyarisina dikkat edin. Bazen dogal geker yerine yapay tatlandiricilar diye
akilly ve sinsi bir terim var. Iste bu saghiga gok daha fazla zarar veriyor. O
yiizden gimdi o sana ok saglikli gibi gelen hazir granola paketini yavagea
elinden birak gekerim.

Seker Yoksa Ne Yiyecegiz?

Standart bir beslenme diizeninde alinan agin miktarlarda geker kilo
almaya neden olur; bizi gismanlatan yag degil gekerdir. Aldiginiz geker
mikrarinin ne kadar olduguna dikkar etmeniz gerekir; pekmez, bal, hin-
distancevizi gekeri, meyvelerde ve meyve sularinda da seker vardur.

Cayumuz Kahvemizi Ne ile Icecegiz?

Bana diyorlar ki cayimiza stevia yapragi koyalim, gocugumuza pek-
mezli alternacifler iiretelim. Tabii ki gocuklarimizin gelisim déneminde,
metabolizmalarinin ihtiyaci olan enerjiyi saglikls seker kaynaklarindan
almalarinda higbir sakinca yok. Bana boyle soran insanlara sekersiz ige-
ceksiniz deyince Halka filmindeki kizt gormiigler gibi zipliyorlar. Aman,
biz yetiskinlere de ne oluyor bayle, balarisi misiniz canim?

Sekere gerek var mi? Seker hayatinizda sadece dogal kaynaklardan ali-
nan ve kontrolli tiketmeniz gereken bir besin grubu olarak hayatinuzin
sonuna kadar kalsin. Cocuklariniz da, misir surubu ve seker bombas, gida
boyalar ile fantastik renklerden olusan sekerlemeleri yemesinler. Enerji-
leri dengeli olsun; viicutlarinda kimyasallar olmasin, karaciger ve pankre-
aslari minik bedenlerinin kaldiramayacag sentetik sekerle yiiklenmesin.
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Sentetik seker enerjisinin ne kadar garip seylere yol acabilecegini size
kendimden anlatayim. Ben bir geker bagimlisiydun. Cocuklugumda his-
settigim gefkat eksiklifini gidermek igin farkinda olmadan bunu gekerle
tamamlamug bir gocuk, geng kiz ve sonra genc bir kadin olarak katildi-
gim bir detoks egitiminde Amerikali doktordan bunu duydugumda sok
icinde kaldim. Sekerin yani sentetik sekerin ilk yenildiginde uyusturucu
madde benzeri etki yaratugindan, bu etkinin kisa siirede gectiginden ve
sonrasinda kiginin daha agresif oldupundan bahsetmisti. Dogruydu da...
Hiperaktivite denilen sorunun gocuklarda agin seker tiikketiminden ol-
dugu, pek cok zihinsel ve fiziksel rahatsizliin da yine gekerden dolay:
oldugunu iletmeliyim.

Peki, seker yerine ne kullanacaguz? Iste orasi pek keyifli.

Tath Severim Baldan Otiirii

Doganin bu mucizelerine mutfaginizda bol bol yer verin. Bana gore
diinyanin tim canlilart gok zeki, ancak hald anlarin galigma sistemleri,
iiriinlerinin mucizelerini bilim diinyas: tam olarak anlayamayan biz insan-
lar icin arilar muhtesem.

Anlar ile iliskim cok erken yaglarda bagladi. Hani anlattim ya, arka
bahgede kediler, giekler ile oturmay: seven bir gocuktum diye. Diger
eslikcilerim ise yaz mevsimlerinde arilardi. Bali hep ok sevdim. Sekeri
sevdigim iin. Bal ve bal iirinlerine merakim o kadar artt: ki, apiterapi
iizerine egitim almaya karar verdim. Aromaterapi arinlerimin AR-GE'si
sirasinda tanignigim Yeditepe Universitesi Eczacilik Fakiiltesi hocalari-
mizdan degerli Prof. Dr. Erdem Yesilada hocamizdan apiterapi egitimleri
aldim. Hala da arastirmalanim devam ediyor. Hocamun, iki senelik bir
arastirma sonucu Gikardigt Apiterapi kitabindan baz bilimsel aragtirma
sonuclarina dayanarak size faydalarini bir bir anlatacagim polen, propo-
lis, ar1 siitii ve balin. Peki, ne ola ki bu apiterapi? Apis, Latince ari; the-
rapia ise tedavi anlamina gelir. Apiterapi, ari iiriinlerinin bir ya da birden
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fazla hastalgin dnlenmesi veya iyilestirilmesi amaciyla kullanilmas: gek-

linde tarumlanabilic. Her gegen giin sonuglanan aragtirmalar toplumlann
dikkatini bu konu iizerine gekmekte ve ozellikle Uzakdogu ﬁlkn‘:lr:rindt:
baglayan ve diinyada hizla geligen an arunleri ile tedavi ?ﬁﬂtfﬂ'llﬂ' 1 hrlzia
yayginlagmaktadir. Hatta, bagta Japonya, Dogu Asya tilkeleri, Amerika,
Kanada gibi iilkelerde apiterapi merkezleri kurulmugtur. Bu boliimde art
grinlerinin insan saghg agisindan énemi ve apiterapide kullanimina yer
verilecekeir.

Mesela caymiza seker yerine gergek bal ekleseniz ne oluyor biliyor
musunuz? Yapilan bir aragtirma sonucuna gore; bal ile lezzetlendirilen
bitki caylarinin antioksidan degerinde 60 kata kadar artig saglaniyor.
Avyrica bal, siyah cayin antioksidan degerini de dort kat artiriyor. Bu bile
cayinizi tatlandirmada bal tercih etmeniz, sekerden vazgegmeniz igin
harika bir bahane.

Bal ve ani irinleri yediginizde saglik, yiiziiniize siirdiigiiniizde ise geng-

lik saglyor.

Bal: Arilarin gigeklerden topladign nekeari, kendi viicutlarindan sal-
giladiklan birrakim enzimlerle islemeleri sonucu ortaya ¢tkan dayantkl,
yoftun ve besin degeri yiiksek gida maddesi. Balin ana besin &gesi kar-
bonhidrattir ve bal ¢ok sayida diger bilesenleri —organik asitler, prote-
inler, amino asitler, mineraller, vitaminler ve aroma bilesenleri— igerir.
Bal, glikoz, frikktoz, demir, kalsiyum, fosfat, sodyum, kloriir, potasyum,
magnezyum gibi minerallerden olugimakeadir. Ayrica B1, B2, B3, BS, B6
vitaminleri agisindan oldukga zengin bir besin kaynagidir. Balin fizyolojik
ozellikleri ve kullanimi konusunda yiizlerce literatiir bulunmaktadir. BAL
bir dogal enerji kaynagdir. Bu nedenle gocuklar, yaghilar, sporcular, hasta
ve diigkiinlerle birlikte normal saglikli insanlar rarafindan da severek ve
bilingli olarak tiketilmektedir.

Bal dogadaki en kuvvetli mikrop oldiiriicitlerdendir. Balin, bu 6zelligi
nedeniyle Hipokrat zamanindan beri hastaliklarda tedavi edici bir arag
olarak kullanildis bilinmektedir. Eski Misirhlarin; cerrahi pansumanda,
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gz iltihaplaninin tedavisinde, Cinlilerin ve Hintlilerin de cigek hasta-
higinin yayilmasint $nlemede hasta viicudunu bal ile kapladiklar: bilin-
mektedir. Ortagagda, yara ve yaniklann bal ile tedavi edilmesi, kulak
iltihabinda; kulaga balin akitilmasi, difteri vakalarinda; cocuklann agiz
ve bogazlarina igten balin sirildigii bilgisi de giiniimiize kadar gelmigtir.
Afrika, Yagmur Ormanlan ve Avustralya yetlileri bali halen éksiiriik kesi-
ci olarak kullanmaktadirlar.

Buraya kadar her gey yolunda, hemen igerideki baliniza dogru hareket
ald: iseniz, bana bir kulak verin. Balimzin gergek bal oldugundan emin mi-
siniz! Marketlerde sauilan ballar sizin i¢in yeterince kaliteli gériinmiiyorsa
bir kere daha diisiiniin derim, kovan veya petek bali adi alunda yiiksek fi-
yatlara satilan ballann higbir denetleme, laboratuvar testinden gegmeden
satiga sunuldugunu 6grendigimden beri sadece bildigim markanin giiven-
digim iiriiniinii tercih ediyorum. Nedeni su, dedim ya gidasinun izini siiren
bir dedektifim ben. En iyisini, dogrusunu bulmay: hedefliyorum. Bali da
biraz aragtininca neler 6grendim. Bazi yerel aricilar, daha fazla iiriin ve kir
elde etmek icin her uygunsuz islemi yapmaktan gekinmiyorlar. Bu tacli
ariciklanin kafalarini glikoz ve kendi ballan ile kangtirip ashinda higbir
besleyiciligi olmayan sekerli bir gida almaniza neden olabiliyorlar. Ayrica
arilarin tiim sistemlerini bozmayr goze alarak. Onlanin bal yapmalaring
saglayan kursaklarinin bozuldupunu ve ar iglevlerinin kalmadigini biliyor
muydunuz? Bu yiizden bal gok &nemli. Gergek ve guvenilir bal titketmeli-
siniz. Giivendigim markalar kitabimin arkasindaki Iyi Yagam Rehberi’mde.

An Siiti: Isci anlarca, larvalarin ve kralige arinun beslenmesi icin
salgilanur. Bilesiminde protein ve yag asitlerinin yant sira karbonhidrat,
vitamin ve mineraller bulunur. Zengin igerigiyle son derece besleyicidir.

At siitii genel olarak viicutta hiicre yenilenmesi, iretimi ve metaboliz-
masi iizerinde etkili oldugundan organizmanin biitiin dokularmda canlilik
ve bunun sonucunda saglik, enerji, bagigikhk ve dinglik meydana getirir.
Bu yiizden kralige arinin bu muhtegem yiyecegi, akla gelebilecek biitiin
saghk problemlerinde etkilidir.
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Art siitiiniin insan ve hayvanlar izerinde etkilerini belirlemek ama-
ctyla birgok ¢alisma yapilmigtir. Yapilan caligmalarda istahsizlik, dugtik
bagisiklik sistemi, metabolizma ve beslenme bozukluklar, adet bozukluk-
lar, sindirim sistemi rahatsizliklar, astim, brongit, kronik kabuzlik, stres,
sinirlilik, uykusuzluk ve karaciger rahatsizliklanna iyi geldigi bildirilmek-
tedir. Kanserde tiimér oluyumunun ve biiylimesinin ar st tarafindan
engelledigi de belirtilnektedir. An siitii dokulari onarici, cildi yenileyici
ve gerginlestirici, derinin yag salinimini dengeleyici etkisiyle kozmetikte
de kullaniliyor.

Polen: Bitkilerin ureme organlaninin bagliklannda bulunan treme
hiicrelerine polen denilmektedir. Arilar ise poleni kovanda yavru anilann
ve ar sutii salgilayan geng isgi arlanin beslenmesinde kullanir. Zengin
protein, vitamin, karbonhidrat, yag, fenolik bilesikler, amino asitler ve
mineral icerigi ile dnemli bir enerji ve besin kaynagidir. An poleni, ih-
tiyacimiz olan besleyici dgelerin neredeyse hepsini iginde barindirir. O
kadar canli o kadar besleyicidir ki, tadi arilarin tek tek topladiklan cigek-
ler gibidir, kirigikliklan azalur ve cinselligi de canlandinir. Yiizde 20-30'u
protein olan art poleninin iginde antioksidanlar, 22 amino asidin hepsi, B
kompleks de dahil olmak iizere bir siirii vitamin, enzim, kalsiyum, cinko,
demir ve folik asit bulunur. Her bir graniil, 2 milyon cigek poleni tozu
igerir. Denilen o dur ki, polen o kadar besleyicidir ki, sadece polenle bes-
lenebilirsiniz. Ben gunliik olarak mutlaka polen tiikketmeye gayret ediyo-
rum. Kizima da yediriyorum. Igeceklerinizle veya bir kagikla direkt olarak
yiyebilirsiniz, Liitfen pigen geylerin igine eklemeyin, s1 ile tim enzimleri
yok edersiniz.

Art iirinlerine alerjiniz yok ise, tiim art triinleri muhtesem alerjilere
kargt tedavi destegidirler. Mevsimsel alerjilerden kurtulmak isteyenlere,
poleni éneriyorum. Baharin gelmesi ile birlikre araliksiz hapgiran, siirek-
li gozleri akan bir siz istemiyorsaniz beslenme diizeninize ar poleni soka-
rak kagman sulu gézlerinizden kurtulabilirsiniz. An poleni kullanarak,
alerjilerin astl nedeni olan havadaki polenlere tolerans geligtirmeyi sag-
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layacaksiniz. Ani poleni, histamin tepkisini nétralize etmeyi ya da en aza
indirmeyi saglayan kersetin ve flavanoid igeriyor. Ayni zamanda akciger
dokusu uzerinde iltihap skiici etkileri olan bol mikearda antioksidan
da barindiriyor, béylece astm ataklarini énlemis oluyor. Sabahlan ig-

riginiz protein igecegine 1 tath kasigi polen eklerseniz, bahar aylarinda
rahat edersiniz.

Propolis: Amnlarin paspast aslinda propelis. Giin boyu topladiklart
polenler ile kovanlarina girmeden énce hijyenlerini sagladiklan yerdeki
kalan madde. Propolis, yine bu etkiye sahip. Yani mikrop sldiiriicii etki-
si ok fazla. Yag asitleri, ugucu yaglar, fenolik bilesikler, polen, vitamin
ve minerallerden olugan zengin igerigi ile, viicut igin son derece yararli-
dir. Bagigiklik sistemini destekler. Bal ve propolis gok eski yillardan beri
halk hekimleri tarafindan mikrop ldiiriicii, iltihap giderici, bakterilerle
savasict ozelliklerinden dolayi gesitli hastaliklann tedavisinde dogal bir
ilag olarak kullanilmakta. Propolisin énemli birgok fizyolojik ve biyolojik
etkilerinin yaninda anti kanser ézelligi laboratuvar deneyleri ile ispatlan-
mug, kanserli hiicreler tzerindeki yikici etkileri de artik birgok bilimsel
calisma ile kanitlanmgtir.

Bircok caligmada gerek propolisin gerek igindeki etken maddelerin
ortak olarak hiicre boliinmesini engelledigi ve bu hiicreyi intihara sirik-
ledigi gosterilmigtir. Balin da yapilan deney kosullarinda benzer etkileri
gosterilmistir. Balin bu etkisini gosteren kismu igerifinde propolisle ben-
zer sekilde bulunan fenolik madde ve flavanoid igerigidir. Propolisi tilke-
mizde bulmak gok zor. Bu nedenle, giinlik hayatinizda kullanabileceginiz
en iyi propolis kaynaklarini yine kitabimin arkasindaki Iyi Yasam Rehbe-
ri'mde bulacaksimz.

Pekmez: Miikemmel bir antioksidan olan pekmezde énemli mik-
tarda antioksidan ve manganez bulunut. Manganez DNA'miz1 ser-
best radikallere karsi koruyan en énemli minerallerdendir. Pekmezin
icerdigi karbonhidrat ve yaglar viicut igin iyi bir enerji kaynagidir.
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fcerigindeki demir, viicudun enerji depolamasina yardimet olur, de-
mir ayrica kanda saglikh bir gekilde oksijen taginmast igin gok gerekli
bir maddedir. Ancak pekmezin yapiminda iziim gok fazla kaynatildifi
icin fikrimce bal kadar faydal depildir. Bal bulamadifiniz yerde pek-

mez, ama Sncelik balda.

Enerjik Olmak Igin Kuruyemiglerin Giiciinden Faydalanun

Enerjimizin bilyik kaynagin: illa ki hayvansal proteinlerden almak
zorunda oldugumuz yanilsamas: var. Halbuki bu kesinlikle gegersiz giini-
miizde. Ciinkii onun bollugu her yerde. Aktif sporu giindelik hayatina
sokmug biri olarak benim en iyi enerji kaynaklarim kuruyemiglerden geli-
yor. Yani badem, ceviz, indik, fistiktan.

Fistik Ezmesi: Fistik ezmesi, gok giiglii bir antioksidan olan hiicre ya-
pisinun bozulmasini engelleyen, cildi giizellestiren E vitamini igerir. Bir-
ka¢ yemek kagigs fistik ezmesinde 3 miligram E vitamini bulunmaktadir.

Badem Stitii: Badem siitii 6zellikle veganlar ile laktoz intolerans: sebe-
biyle sit tiikecemeyen kisilerin tercih ettigi bir iecektir. Badem gibi be-
sin degeri qok yiiksek bir besinden yapildiz1 igin oldukca faydalidir. inek
siitdl ile kiyaslandiginda da belirgin avantajlara sahiptir. Inek siitii gibi ice-
riginde doymus yag ve kolesterol yoktur. Sodyum orani ise daha diigiiktiir.
Tekli doymamig yaglar, E vitamini ve magnezyum agisindan gok zengin
olmasi sebebiyle kolesterol diigiiriicii ve kalp hastaliklan riskini azaltici
ozellikler tagir. Bir miktar omega 3 de igeren badem siitii bu 6zelligi ile de
hafizay: ve biligsel fonksiyonlarinizi giiglendirmenize yardimer olur. Us-
telik kalsiyum gibi kemikler igin gerekli bir diger mineral olan fosforu da
iyi miktarda bulundurur. Protein agisindan da inek siitiine kafa tutan bir
icecek oldupunu séyleyebiliriz.
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Sebzeler: Benim mutfagimda her giin mevsiminde, pazanmudan ali-
nan besleyici ve iyi kalpli sebzeler piser. Mutfagimizin tiim ocaklarinin
fokur fokur kaynamas: ne giizel berekettir. Sirf buna bile her giin siikre-
diyorum ve hep diliyorum diinyanin tiim mutfaklarinda ocaklar fokurda-
sin, topraklarinin bereketiyle dogadaki tiim canlilar beslenebilsin. Siz de
yapsaniza bir, kalbinize ne giizel bir mutluluk dolacak inanamayacaksiniz.

Masamuza gelen her geye, hayat zincirinde bizi besleyerek onurlandir-
may1 sectikleri igin giikranlarimizi sunmak gok dnemli. Nasil yedigimize
de dikkat ermeli tabii. Konugmak giizel ancak T.T.T."yi yemek yedigim
ortamlara almay: ¢ok istemiyorum. Kizimla en sik tartismalarimiz bu
nedenle oluyor, ancak kararli durarak masadaki berekete saygiyla ye-
megimizi yemeye Gzen gosteriyorum. Bizim evimizde mevsiminde pigen
tiim besin gruplannca zengin yiyecekler var. Giivegte pisen yahniler,
bulgur pilavi, baklagiller, salata ve corba yeniyor. Nedeni kolay sindi-
rilmesi, iyi enerjiye déniigmesi. Cig besinlerde depolanmig enerji pismis
besinlerdekine oranla gok daha fazladir. Pigmis gidalara uygulanan s,
enzimlerin yapisindaki proteinleri denatiire (dogasint bozmak) ederek
potansiyel enerjinin tam verimle kinetik enerjiye doniigmesini engeller.

Bu ne demek? Enerjiye daha az donisir demek. Viicudumuz ne kadar
az enerji iiretirse, hiicreler o kadar erken yaslanmaya ve kendini yok
etmeye baslar.

Bu yiizden giinliik beslenmemizin yizde 60" ¢ig besin olmali. Tum
sebzeleri gig yiyebiliyoruz, salatalar, filizler, meyveler her 6giinde mutlaka
masanizda olsun. Ailenizi ve kendinizi bu enerjik ve canh gidalarla bes-
lediginizde enerjinizin ne kadar yiiksek oldugunu ve uzun saatler boyunca
sirdigiini goreceksiniz. Ayrica gocuklannuz sentetik gekerin verdigi ge-
reksiz yiiksek enerjiden kurtularak dengeli bir enerjiye kavugacak.

Once size en favori driinlerimi tamtayim. Bilmediginiz bir gey degil
ama o kadar iyi kalpli ve o kadar miitevazilar ki biraz sahne 1gtklarimin

altinda cekilmeye ihtiyaglar var.
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Mutfagimun En Kahramanlan

Faydalari sonsuz bu kahramanlarla tanigin:

Avokado: Kilo verme ¢abanizda iginize en ook yarayacak gidalardan
biri de avokadodur. Oldukca yagh olmasina ragmen, bunlar saglikli yag-
lardir ve ach@: azaltarak, besinlerin emilimine yardimct olur. Lif, C ve B
vitamini, amino asit, karbonhidrat ve magnezyum acisindan zengindir.
Kalorili oldugu icin, kilo vermeye yardime: ve genel sapliginiza faydah
olmasi agisindan, giinde yarim avokado tiiketilmesi tavsiye edilir.

Badem: Badem, temel besleyici maddelerle dolu oldugu bilinen saglik-
i gidalardan biridir. Eskiden, yagli olduklari igin bademden uzak durulur-
du. Fakat daha sonra kanitland: ki, bademin igerdigi yag, aslinda viicut
icin faydali. E ve B vitamini, lif ve goklu doymamug yag asidi aqisindan
da zengin. Badem, tokluk hissinin uzun siirmesini saglar. Meshur tag devri
diyetinde bulunur ve giin boyunca atigtirmaniz igin de idealdir.

Aci Arnavutbiberi: Ac1 baharatlar herkesin harci olmayabilir ama
kilo vermeye yardimei olurlar. Baba tarafindan Amavut olan bendeni:z
bu aciya bayilinm. Cok da saglikli bulurum. Biberin iginde kapsaisin bu-
lunur. Kapsaisin, biberlere aciligini veren ve kilo vermeye katkida bu-
lunan maddedir. Bu bilegen, gesitli aktiviteler esnasinda viicudun daha
fazla kalori yakmasint sagglayacak gekilde metabolizmay: hizlandirir. Ay-
rca terlemeye, dolayisiyla toksinlerin viicuttan atilmasina sebep olur.
Yemeklerinize biraz act amavutbiberi eklemek, kan akigini hizlandirir ve
daha fazla besleyici maddenin emilmesini saglayarak yemeklerin sindiril-
mesine yardimci olur.

Bulgur veya Firik: Bugdaydan yapilan bulgur bence tahillar arasinda
en besleyici besin maddelerindendir. Anadolu’nun geleneksel yiyecefi
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dir. Yiiksek karbonhidrat degeri nedeni ile enerji verici veellige sahiptir.
Cinko, kepek, krom ve magnezyum, B vitaminleri, folik asit, lif agisindan
da oldukga zengindir. Igerigi sayesinde bebekler ile hamilelerin folik asit
ihtiyaclarini en iist diizeyde kargilayabilmekeedir. Firik ise olgunlagmans
bugdayin yesil halinin ategte kavrulmasiyla yapilir. Firik rarlada sert gekil-
de bulunan bugday basaklarinin olgunlasimasini beklemeden, koklerinden
10-15 em ustiinden olacak sekilde kesilerek toplanir. Ategte kavrularak
bir &n pisirme evresinden gegtigi igin firik isli bir tada sahiptir. Ben ¢ok
severim. Bulgur ile kangtirarak pigirebilirsiniz. Firik pilavi tarifim ikinci

béliimde sizi bekliyor.

Hindistancevizi Yagi: Hindistancevizi yagina baythyorum. Yemekle-
rime koyup yiyorum. Sagima ve cildime siriip parhyorum. Yani igeriden
ve disandan faydalarin: saymakla bitiremem. Hindistancevizi yagin arag-
unrsanuz Alzheimer hastaligunun tedavisinde kullamildigin goreceksiniz.
Ayrica yaj bile olsa kilo vermeye yardimci. Orta zincirlik yag asitlerine
sahip olan hindistancevizi yag1, metabolizma i¢in oldukga saghkhdir ve
dinleniyor olsaruz bile kalori yakmaniza yardimer olur. Hindistancevizi
ya1, enerjinizi artinir ve yemek pisirmede kullandiginiz diger yaglanin ye-
rine kullanabileceginiz en iyi alternaciftir.

Greyfurt: Greyfurtun yaglarla micadele ettigi bilinen bir durum. Ye-
meklerden 6nce yarim greyfurt yemek, kilo vermeye yardime olur. Sade-
ce 39 kalori igerir. Ayrica liminoid ve likofen formundaki, kanserle sava-
san bilesenler igerir. Hem goriiniisii hem tadi harika oldugu igin greyfurtu
beslenme aligkanligintza sokmaniz zor degil. Ne yapiyoruz, yemeklerden
dnce yarim greyfurt yiyoruz.
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MUKEMMEL CILT IiCIN AYSE’DEN ALTIN KURALLAR

Hadi gel zaman: durduralim! Cildimizi hem icten hem de distan can-
landiralim! Simdi elindeki o gikolatal: gofreti yavagca yere birak ve beni
dinle, yapabiliriz! Ne yiyorsak o isek ve maalesef genetik yapimizi degisti-
rip DNA'miz1 diizeltmemizin imkan: yok ise, bu siirecte bize beslenmenmiz,
hayat tarzimuz ve su yardimei olacak.

Cile giizelligi icin tariflerime geldi simdi sira. Yiyeceklerimizle de gizel
bir cilde sahip olabiliriz tabii ki... Hep diyorum ya, yediklerimizin tim
viicudumuz tizerindeki etkisini bir anlayabilsek, hepimiz ¢ok iyi beslene-
cepiz. Mesela bana en fazla soru cilt sagh@ konusunda geliyor. Besinle-
rin cilt saghifimiz icin ne kadar énemli oldupunu bilirsek daha dikkatli
davranabiliriz. Test edilip onaylanmustir, elindeki latte fincarunt birakip
tariflerim bélimiindeki regetelerimi on beg giin yaptiktan sonra beni bul,
cildinin nasil igildadigina, canlandigina gagiracaksin.

Giinde ne kadar ¢ig sebze meyve yiyorsunuz! Bir porsiyon? Hayur,
hig mi?

Bakin, bir kreme bin lira vermek yerine giinde iki litre su i¢meyi de-
nemelisiniz. Zaten biz cildimizin tazeligi, piriizsiizligi ve gengliginin
kargisinda duran pek gok farkl: diigmanla muhatabiz. Genetik faktorler,
cevresel gartlar, yas... Bir yandan da giines, serbest radikaller, hormonlar...
Neleri yersen cildin muhtesem olacak, bak senin igin listeledim:

Miikemmel Cilt Kural 1: Cif yemek muhtegem bir sey dostum!
Unutma! Sebze ve meyvenin pigmemisi en dogaldir ve cildiniz i¢in en

canli kaynakur.
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Miikemmel Cilt Kural 2: Sebze candur!

Sebzeler yitksek miktarda antioksidan, E vitamini, C vitamini ve beta
karoten icerirler. Koyu yesil yapraklt sebzeler, koyu kirmuzi renkli sebzeler
biyoflavinoid igerirler. Meyve viiksek geker igerir ve bu cilt igin yasland:-
ric1 bir seydir, bu yiizden beslenme prensibi olarak meyveyi daha az tutu-

yoruz glinkii biz brokoliyi seviyoruz.

Miikemmel Cilt Kural 3: Baklagilleri sev!
Magnezyum, protein igeren baklagiller, ayrica fito Gstrojen adt verilen

ve cildin setbest radikallerle savagmasini saglayan elementler igerirler. Ya-
sasin yesil mercimek!

Mikemmel Cilt Kural 4: Yaglar iyidir!

Cildimizin temel yapitaglan olan yaglarin viicudumuz igin gerekli olan
enzimler ve difer elementlerin kaynag olarak bitkisel olarak alimi garttir,
Marketlerde satilan ve islemlerden gegmis homojenize taniml: yaglarin
higbir besleyici degeri olmadifin iiziilerek belirtmeliyim. Zeytinyag, ay-
gicegi yag, findik yag titketin, soguk presle iiretilmis ise ve sizma ise bol
bol tiiketin derim.

Miikemmel Cilt Kural 5: Meyveleri unutma!

En kuvvetli antioksidanlar yabanmersini, nar ve siyah iiziimii her giin
bir avug mutlaka titketmelisin. Meyvelerin bazilar: yitksek seker igerirler,
bu nedenle her meyveyi her giin yemektense mevsiminde ve belli giinlere
gore yemekte fayda var.

Miikemmel Cilt Kural 6: Seker mi? Asla!
Bilim insanlary, kanser dahil pek gok biiyiik rahatsizliga neden olabi-

lecek en tehlikeli yiyecegin seker oldugunu arastirmalarla ispatladilar. Bu
yiizden brokoliyle agka devam, geker yaslandirir sekerim.
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4. UYKU

“Zerdiigt, bilgenin bu dediklerini igitince igin igin giildii. Citnkit icine bir
1gtk dofmusgtu. Ve soyle dedi génliine: Bence soytarmn biri bu kirk diisiinceli
bilge; ama wywmayi ivi biliyor saninm...”

~ Nietzsche, Erdemliler Kibrsiisit

Uyuyorum Oyleyse Vanm

Her anne babanun gecici bir siire olsa da yasadifh ortak kaderi ben de
paylastiimda degerini anladigim en degerli hazinemizmis o:

Uyku.

Kizimin dogumundan sonra bozulan uyku dizenim nedeniyle degeri-
ni anladigim en énemli konulardan biri de uyku. Ve biliyorum ki yalniz
degilim, giinkil bir aromaterapist olarak benden en ok yardim istenen
konulardan biri de uyku sorunlari. Cevremde, her gece beg saat uykunun
yeterli olduguna garanti verenler ve hi¢ de dyle olmadiginin belirtilerini
tagtyan (goz alt halkalanna ve diizensiz yemek yeme aligkanligina sahip)
kigiler de var. Bence ne énemli sorun su: Uykuya kiltiirimiizde yeteri ka-
dar deger verilmiyor. Bu yiizden, uykunun ne ise yaradifini tam olarak an-
lamadigimiz igin bu énemli konuyu da hemen paylagmak isterim. Uyku,
sadece dinlenme degildir. Uyku, akrif, kompleks, organize, farkh néron
gruplarini igeren, amaci tam olarak bilinmeyen, bizler icin en remel enerji
kaynaklarimizdan biridir. Uyku bizler igin yasamsal bir durumdur.
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Uykunun bizler igin bu kadar yasamsal oldugu bilindigi halde, uyku-
nun gorevleri tam olarak belirlenmig degildir. Viicudun yenilenmesi ve
biiyiimeden enerjimizin korunmasina, sinir sistemimizin dengesinden
dgrenmemize, hafizamiza kadar faydalan ise bildigimiz kismi. Ayrica ye-
nilenme, onarim, bakim iglemlerini de uyku sirasinda viicudumuz tikir
tikir yapmakra. Biz uyurken viicudumuz beynimiz dahil olmak iizere tim
sistemlerimizden toksinleri temizler. Uyurken, hiicrelerimiz viicudumuzu
onarmak igin protein sentezler, gocuklarda biiyiime hormonu salgilanur.
Sinditim sistemimiz rahatlar. Uykunun bir evresi olan REM'de riiya go-
riiridz. Bilim insanlan hala neden rilya gordugimiizi agiklayamuyorlar,
fakat beynimizde rilyalarimizi kontrol eden bsliim ok karmagik ve gelis-
migtir. Bu da riiyalann viicudumuzda biyiik etkiye sahip olduklarina dair
bir igarettir.

Eger iyi uyuyup uyumadiginizdan emin degilseniz, ju soruya cevap ver-
meniz yeterli;

“Uyandyinizda kendinizi dinlenmis hissediyor musunuz?”

Biliyor musunuz eski tarihlerde atalarimuz iki aralikta uyurlarmis: Gi-
neg battiktan sonra birkag saat ve giines dogmadan 6nce birkag saat. Evet,
o zaman insanlar bu aralikta uyanirlar, yanan atesi koriiklerler, egleriyle
birlikte olurlar veya dua ederlermis. Yani doganin déngiilerine uyumlu-
larmug. Sonra ne oldu? Ampul icar oldu, mertlik bozuldu. Saka bir yana,
elekerigin kitlelerce genig kullanimiyla aslinda uyku diizenimizi de doga-
dan bagims:z sekillendirmeye baglamis olduk.

"Gozlerimi kapatmay: denedim. Sonra wyumarun nasil bir his oldugunu ha-
arlamaya ¢ahsom. Fakat orada yalruzca uykuya yer olmayan zifiri bir karanhk
vardi. Bu, zihnimde 6ltimdi cafngards. Olecek miyim acaba diye gegirdim igim-
den. Eger bu sekilde 6lilp gidersem, benim yasamumn anlami ne olacak?”

- Haruki Murakami, Uyku
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2014'te en gok regetesi yazilan iki ilacin Xanax ve Valium oldugunu
soylesem, sizin igin de benim icin bu bir stirpriz olmaz degil mi? Bir “lyi
Yagam” danismant olarak daniganlarimdan bana en cok gelen sikdyetlerin
baginda uyku bozuklugunun oldugunu soylemistim. Uyku iizerine sika-

yetleri olan daniganlarimla galistigimda, 6nce en remel sorulari sorarak
basliyorum:

“Odanizin 15151 nasil”

Tercihen biraz serin bir odada uyumak uykuya dalmanizt kolaylas-
tiracak.

“Giin igerisinde ne kadar kafeinli icecek riketiyorsunuz?
Kafeini azaltin ve uykunuzu nasil etkiledigini gozlemleyin.

“Telefonunuz veya tabletinizle yataga giriyor musunuz?”

Teknolojik aletlerin yaydigt mavi iginlar, bakuginiz fotolar ve aldiginiz
haberlerin zihinse! aktivitenizi artitdifinu séylemeliyim.

“Yataginizda doéniip dururken giiniin muhasebesini yapiyor, gin icinde
sinirlendiginiz veya tiziildiigiiniz seyleri digtiniiyor musunuz?”

Biliyorum, aslinda kendinizle gergek anlamda yalniz kaldiginiz tek si-
re¢ olan bu an, sofan soymak gibidir, endigeleri daha gok agifia vurur ve
bu yiizden uyku diizensizligini tetikler.

Eger tedirginlikler sizi uyutmuyorsa, uyumadan énce bu kitapta anlat-
ugim uyku nefesini uygulayin. Bagucunuza rahatlatici aromaterapi yag-
larini koyun. Ozellikle lavanta, melisa yaglarint mutlaka yarak odanizda
kullanin. Gece yarist uyanirsanuz ve tekrar uykuya dalamazsaniz, kalkin
ve yatakran g¢ikin. Esneme hareketleri, medicasyon veya itk gerekrir-
meyen herhangi bir aktivite yapin. Eger iyi uyuyamiyorsaniz, simdi bu
konuda harekete gecmenin zamani. Ciinki bana gore, uyku birgok has-
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taligin 6nlenmesine katkida bulunan ve giinlik hayatinizi daha kaliteli
hale getirmek icin viicudu tazeleyen en giiglii en etkili aragtir.

“Uykunuza sahip gilan.”

Uyku Nefesi

Uyumaya galigarak yatakta déniip durmanin ne kadar koti bir durum
oldugunu, uykusuzluk gekenler bilir. Ingiltere’de aldigim aromaterapi
egitimimde sinif arkadagim Anna’nin 8 senedir insomnia gektigini an-
latmasindan sonra uygulanan bu teknikle rahatsuzlifindan kurtuldugunu
soyleyerek sdze baglamaliyim 6nce. Yogada kullandifimiz basit bir nefes
teknigiyle sinir sistemi lizerinde sakinlegtirici bir etki yaratarak, viicuttaki
stres ve gerilimi azaltacak ve bir dakika i¢inde uykuya dalacaksiniz:

* Dilinizi damaginiza yapistirin. Dilinizin ucu, diglerinizin hemen arka-
sinda olsun ve egzersiz boyunca dyle kalsin.
¢ Agzinizdan sesli bir gekilde nefes verin.

* Agzinuzi kapatin ve iginizden 4'e kadar sayarak burnunuzdan yavasca
nefes alin.

* Aldiginiz nefesi tutun ve iginizden 7’ye kadar sayin.

* Nefesinizi agzinizdan yine ses gikaracak kadar giiglii bir sekilde, 8'
kadar sayarak tek bir nefeste verin.

¢ Jimdi tekrar nefes alin ve bu dongiiyii 3 kez, toplamda 4 nefes kadar
rekrarlayn.

* Nefesleri sessizce bununuzdan alip, sesli bir gekilde agzinizdan ver-
meniz gerekiyor.
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Uyku nefesi, stres nedeniyle fazlaca uyarilan sinir sisteminizi denge-
leyecek.

Nefesinize odaklandiginiz igin uyumanizi engelleyen diigiincelerinizi
dagitacak.

Viicudunuza daha fazla oksijen alacaginuz icin, otonom sinir sisteminiz
rahatlayacak.

Tiim viicudunuz gevseyecek.

“Bir gatlak var her seyde, 151k iste biyle girer iceriye.”
~ Leonard Cohen

“Herkesin yagaminn bir amact, baskalanyla paylaymak igin essiz bir
hediyesi ya da ézel bir yetenefi vardir. Bu essiz yetenek bagkalarina hizmetle
harmanlandifinda, kendi éziimiiziin coskusunu ve sevincini deneyimleriz.

Bu da tiim hedeflerin hedefi, nihai hedeftir."
~ Deepak Chopra, Darma
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5. HAREKET

Ayse’nin Mottosu:

Viicudun makmen. Ondan en ixi performans: almal gin,

bakimun COR INT Y,

Hayat Harekettir, Hareket Et!

Hayat hareket demektir. Hareket derken bir yerden bir yere giumckten
bahsetmiyorum. Bir akis ve surekli olan seyahatten bahsediyorum. Kendi
cocuklugunuzu hatielayin veya varsa gocugunuza bakin. Zipliyor, oynuyor,
oradan oraya athiyor. Hareket ediyor. Ayni dogadaki vahsi hayvanlar gibi.
Efor sarf etmeden ve tiim dogallignyla kosan hayvanlan izlemek size de
iyi gelmiyor mu? Peki spor miisabakalarimi izlediginizde? O heyecani ve
yiiksek enerjiyi siz de hissetmiyor musunuz!

Hareket etmek hayatin cogkusu ve anlami bence. Viicudunuz hareket
ettiginde canlidir. Metabolizmaniz, damarlanmizdaki kaniniz, icinize gek-
tiginiz hava, hepsi canlhidir. Dinamikrir. Hareket etmediginizde, hayatiniz
durur. Fark ettiniz mi, neden insanlar yaglandikga hareket ¢tmeyi, akeif
olmay: daha gok arzuluyor? Seksen yastnda olup hali cok saghikli ve ding
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«Sirekli aktif olmak!” oluyor. Aslinda

sporu biraktigimiz igin yaglaniyo-
li prensibini hayatimiza

kigilerle konugtufumda cevabi
yaslandiimuz igin sporu birakmuyoruz,
ruz. Bunu anladifimiz anda fyi Yagam'in en 6nem I
katacapnz demektir. Hareket saglik icin yagamsal ve ding yaglanmak icin
temeldir. Hareket ertiginizde viicudunuzdaki pek ok mekanizma uyanir.
Hormonlariniz, kaslarmiz, kemikleriniz, organlanniz, damarlannuz. Sa-
dece fiziksel boyutta degil, hormonal dengeniz yerinde oldugundan ve
kaslariniz ve viicudunuz daha fazla oksijenle beslendiginden siz, zihinsel
boyutta da fikirleri net, duygusal durumu dengeli ve daha mutlu bir insan
haline gelirsiniz. Bu yiizden:

Hareket edin... Hayat igin...

Genclik yillarimdan itibaren hep kendimle ugragtim. Aslinda normal
kilosunda ve viicudunu hep begenen bir geng hanimdim, ancak basen-
lerimi hig sevmiyordum. Yirmili yaslarimdan beri dizenli olarak spor
yapiyorum. Hayaumda hareket etmedigim nadir zamanlar var. Bu za-
manlardaki kendimi hatirhyorum da, siirekli yemek yemek isteyen, TV
kargisinda oturmak diginda bir sey yapmak istemeyen, hep gegmisteki
olaylarla kafasini mesgul eden yargilayici ve memnuniyetsiz biriydim.
Uzerimdeki bu kot enerjiyi aup tekrar hareket etmeye bagladifimda
bu farks anladim. Saglam kafa gergekten saglam viicutta bulunuyormus.
Hareket etmedigimde her boyurta hastalaniyorum aslinda. Siirekli otur-
dupunuzda neden bir seyler yeme ihtiyaci duyuyorsunuz biliyor musu-
nuz! Aslinda viicudunuz hareket etmek istiyor. Enerjisini tiiketmek ve
veniden enerji kazanmak istiyor. Giin iginde yersiz bir sekilde esnemeye
bagladifim zaman uykusuz kaldigimi veya yeterince hareket etmedigimi
anliyorum. Bu yiizden hareket hareketi getirir diyelim ve nasil hareket
edebilecegimize bakalim.

Nasil hareket edebiliriz? Siirekli-aktif olarak, diizenli spor yaparak
hareket edebiliriz. Dizenli spor yapmak, kaslarimiz1 ve kalp ritmimi-
2t yani kardiyovaskiler sistemimizi belli bir grafik icerisinde tutmay
bilingli bir gekilde programlamak aslinda. Yani kaslarimiz icin, ya§ ve
kilo kontrolGmiz igin, kalbimizin belli bir nabiz araliginda garpmast
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nt saglayarak yagimiz ve cinsiyetimizin normal ve saglikli degerlerini
korumay hedefliyoruz. Siirekliliginin énemini séylememe gerek yok
sanirum.

Viicudumuz ve kaslarimiz galigtif: ve akabinde dinlendigi zaman en iyi
performanst gosterir. Kaslar dinlenmediginde kasilirlar, bu duruma “kro-
nik gerginlik” denir ve viicudunu hareket etrirmeyen kigilerde goriiliir.
Viicudun hareket etmeye ihtiyaci vardir, upki nefes almak gibi. Bilgisayar
kargisinda bir saat gecirdikten sonra ayaga kalkugimizda ilk iggiidimiiz ge-
rinmek olur. Ameliyattan gikan hastalar (istemeseler bile) en kisa zaman-
da yaraktan kalkip hareket etmeye mecburdurlar. Arastirmalara gore, bu
donemde yatakta kalmayip hareket eden hastalar ok daha ¢abuk iyiles-
mektedirler. Nedeni basit, kan dolagimi ve organlarin beslenmesi gerekli-
dir. Diizenli egzersiz tam olarak da tiim viicudumuzu hareker ettirmekrir.
Hareker etmenin kas ve kalp-damar sagligina faydalan yaninda, hareket
ve fiziksel aktivite yasamsal stvilan viicuda pompalar. Boylece hiicreler ve
dokular besin alir, hareket ve egzersiz ile olugan fiziksel basing ve gerinme
sayesinde atik maddeler uzaklagurihr.

Saglik, viicudun hareket zincirindeki tim bireysel baglannlar yani ki-
netik zincir dedigimiz baglantyr ve kontrolle hareket etme yetenegini
gerektirir.

Yashliginizda kimseye muhta¢ olmadan hareker edebilmek, kaliceli
yaghlik icin hep séyledigim gibi:

“Yashilipinizda hareket etmeye devam etmek istiyorsaniz, yaslanicken
hareket etmelisiniz.”
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“Daha ¢ok ¢ahgacagim, daha iyi beslenecefim.

Zayifiklarm biliyorum, kuvwetli yonlerini de.

Daha tnce beni yendi ama su sefer izin vermeyecefim, avantaj bende.
Ciinkii onu ¢ok iyi tamyorum.

O eski BEN'im..."

EGZERSIZIN ABC'SI

Beden Nasil Caligir?

Viicudumuz koskoca bir ekosistem. Icerisinde yoneticiler, sistem kuru-
cular, igciler var. Eger viicudumuzu bir fabrika gibi digiiniirseniz, bu sis-
temde calisanlar, fabrikadaki imal edilecek iiriiniin imalat igin gereken
tim malzemeleri sisteme alip donigtiirirler, artakalanlan sistem digina
atarlar. Bu hiyerarsi icinde igciler, ustalar, kontrolérler, mudiirler, bolge
miidiirleri, dagitim ve pazarlama boliimi, depolama, imalat miidiiri diye
pek cok farkli bolimlerde galiganlar var. Iste viicudumuzdaki sistem de
ashinda buna gok benziyor. Isleyisi saglayan, iiretim yapan, kalite kontrol
yapan, sistemin devamliligindan sorumlu bolimler var.

Viicudumuz statik elekerik iireten bir makinedir. Makinenin iirettigi
elektrik organlarca, otonom sinir sistemimizce ve diger gruplarca kul-
lanilir. Bu diizenli igleyen sistemi ayakea tutan ise iskeletimiz ve kas-
larimizdir. Bu iki énemli grubun giiglii ve siki olmasi durumunda diger
sistemler de iyi igler. Bu yiizden hareker etmek 6nemlidir. Biz her seyini
kendisi saglamak zorunda olan, bu nedenle fiziksel olarak gok galigan
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atalarimizla ayn: gartlards yagamadiimuz igin daha az hareket eder hale
geldik. Bu da pek gok soruna yol agu. Sismanladik, kas problemleri ya-
sadik, fittklar ve daha pek ¢ok fizyolojik rahatsizliktan mustarip milyon-
larca insan her giin hastanelerin fizik tedavi bolimlerinde acilarinin
giderilmesini bekler hale geldik.

Bu duruma gelmeden dnce daha basit bir gziim var. Spor yapmak!
Aragtirmalar dizenli egzersizin yorgunlugu giderdigini ve istiine Gstlik
bir de dig gortintintzi de iyilegrirdigini gosteriyor. Amerika'da 16-18 yay
aras: gengler arasinda yapilan bir aragtirma, 3 ay boyunca her giin 10 da-
kika orta hizda pedal geviren kiz 6rencilerin zihnen ve bedenen kendile-
rini daha az yorgun hissettiklerini ortaya koymustur. Bu kadar orta derece
ve az egzersizle biyle bir sonucun alinmasi bize gok énemli bir gey goster-
miyor mu! Hey, sen, 6 saattir araliksiz 0 sandalyede tiineyen okurum, 10
dakikahigina da olsa hareket edebilirsin! Saatlerce terlemekten, binlerce
mekik ¢ekmekten bahsetmiyorum. Boylece kendine ¢ok iddiali ve biiyiik
hedetler koymadan, miitevaz bir planla spora basglamis olacaksin. Benim
en kolay uyguladifim sistem ise fitness. Aletli veya aletsiz, kendi viicut
agulipinla veya afirlikla tim viicudunu hem ¢ok iyi sekle sokabilecek,
hem de sagiamlagtirabileceksin bu sayede. En gok rahatsizligini duydupun
bolgelere gére kendi bagina yapabilecegin egzersizleri senin icin hazirla-
dim. Tom vicut kisimlanni galigtiran hareketlerimi kitabimin ikinci bo-
limiinde paylagtum. Paylagroak benden, uygulamas: senden.

Yieriivi

Yarimek birquk kiginin tercih ettii en kolay spor tiirii. Spor salonuna
gidemiyorsanu, pilates, yoga, yiizme gibi sporlar yapamiyorsaniz yliriiyis,
kogu ya da bisiklere binmek en kolay yapabileceginiz spor tiirleri arasin-
da. Ben iizellikle sabahlan erkenden yarnm saat kadar yiiriidiigimde, hem
tihinsel olarak hem de fiziksel olarak canlaniyorum. fse gitmeden énce
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yarim saat erken kalkuginizda giine muhtesem baglayacaksiniz. Kendinize
vereceginiz en iyi hediyenin bu oldugunu sdylemeliyim. Eger erken kalka-
mamaktan yakiniyorsanuz, esiniz ya da bir arkadaginizla aksamiistti glines
batmadan &énce yapacaginiz birkag saatlik yiiriiyiig de bence sahane bir
alternatif.

Diizenli yapilan her tiirlii spor aktivitesi viicudumuzdaki kalsiyum tire-
timini artirdig igin kemiklerimize faydalidir. Bu yiizden osteoporoz yani
kemik erimesini engeller. Kardiyovaskiiler sistemi canlandirdig1 icin, kal-
bi giiglendirir. Ayrica viicutta endorfin salgilanmasini arane. Endorfin,
mutluluk hormonudur, bu yiizden kendinizi daha iyi hissedersiniz. Hare-
ket ettiginiz icin daha kolay kilo verimsiniz. Ancak atmaniz gereken adim
sayisiun 10 bin adim oldugunu belirtmeliyim. Yiriyisi ézellikle orman-
da, kirlarda yani yesil alanlarda oksijenin bol oldugu yerlerde, temiz hava-
da yaparsaniz, akcigerlerinizi giiclendireceksiniz.

“Ben mekiklerimi kaslanm iyice afnmaya bagladifinda sayanm, giinkii
ancak ondan sonra gergek caligma baglar. Bu da sizi bir sampiyon yapar.”
-- Muhammer Ali

Bisiklet

Ailenizle veya tek baginiza yapabileceginiz en keyifli ve saglikh akti-
vitelerden biri de bisiklete binmek. Bisiklete bindiginizde, hem hareket
ederek formunuzu koruyacak hem de agik havada vakit gegirmis olacak-
siniz. Bisikletre, | saatte 600 kalori yakarsiniz. Bacak kaslariniz sikalagir,
viicudunuz her spor aktivitesindeki gibi endorfin salgiladig1 igin gergin-
lik, stres ve kayg: hisleriniz varsa bunda belirgin bir azalma olur. Ayrica,
bisiklet kondisyonumuzu artirir, yag yakamu ve kilo kontroliini saglar,
eklemleri giglendirir, surt, bacak, basen, kalga, karin ve kol kaslarin
caligtirir. E daha ne olsun? Hadi hep birlikte pedallara kuvvet.
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Kosarken neler deneyimliyorum biliyor musunuz? Zihinsel ve fiziksel

konfor alanlarimi fark ediyorum. Hepsinin iizerine gidiyor ve daha iyi
bir ben olmak i¢in onlart agiyorum. Oldugumuzun daha iyisi olmak igin
kendimize stz gecirmeliyiz. Hayatta hep kendimizi zorlayarak ilerlemek
miimkiin. Kosu da hayatima son bes senedir kattifim bir spor. Ve ben
bir kilometre bile kosabilecegini sanmayan biriydim. Kosunun ¢ok farkl
faydalarini gordiim.

Kosma daha fazla kalori yakurdigi igin, kilo kontroliinde-daha iyi
oldugunu ve kosucularin, zaman icinde bu kontrolii geltgr'-irdiﬁini sty -
lemeliyim. Kostugunuz mesafeleri artirirken, bazenGyle bir yer gelir ki
gergekten zorlanirsiniz. Ve i¢ konusmalariniz fegatif duygular igerebilir.
Tempolu miizik gergekten cok ise yanyor. Yiiksek tempolu, motive edici,
neselendirici ve yiikseltici mi.'tzi_k_l_er 'u: olumlu motivasyon fiziksel olarak
zorlandigim ve birakmak istediginy yerlerde gercekten ise yariyor. Eger
isiniz bagkalarini cesaretlendirmek olsaydi, muhtemelen giizel seyler soy-
leyecektiniz. Yani bunu asil kendinize yapmalisiniz. O yiizden kendi ken-
dinize kotirdavranmamzin da bir anlami yok.
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Kig aylanmin sogupunda, 6zellikle sabahlan erken saatlerde egzersiz
yapmak neredeyse imkanstzlagir. Sicacik yataginizdan gikip, buz gibi ha-
vada terlemek istemezsiniz. Fakat sizin gibi o saatlerde koguya ¢ikan in-
sanlar bulursaniz, kendinizi motive etmeniz kolaylasir. Hig tanimadiginiz
insanlar bile olsa, sizinle ayni kogullart paylagmalart yeterince yiireklen-
diricidir. O yiizden, hava nasil olursa olsun, kendinizi kaldirip kogmaya
baslamanizi saglayacak bir cevre edinin. Ve inanin, bu his muhtesem.

Kendi Kendinize Koydugunuz Svurlan Kaldirin

Kendimize koydugumuz sinirlar, ¢ofu zaman sartlar ve durumdan kay-
nakh olmaz. Aslinda sinirlar bizim kendimize dayatmamuzdir. Bu yiizden
gergek bir kogucu olmadifiniz diigtindp siirekli aym tempoda aymi mesafeyi
kogarsaniz, sinirlarinizin gergekten ne oldufunu asla 6grenemeszsiniz. Bir ara
benim yaptigim gibi. 15 kilometre kosmak ve ben mi? Inanin Ay'a gide-
ceksin deseniz, daha inanmilir gelirdi. Ancak o sinurlan kendinize ragmen,
zorlamaya bagladiginizda sagiracaksiniz. Ciinkil viicudumuz muhtegem bir
makine, siz diigiince yapinizi degigtirdiginizde o da size uyum saglayacak.

Bedeninin Mesajlarin: Dinlemek

Hareket bolimiinde bedenimizle ilgili en 6nemli bilgiyi paylagmadan
olmazdi. E bir de bedenimizde hissettiklerimizden bahsermek isterim.

lyi beslen, iyi temizlen, iyi uyu, bol su ig ve iyi disiin.

Iyi seyler diigiin.

Evet, hissettigin duygulann ve diigiincelerinin saghigini ne kadar etki-
leyebilecegini kitabimin bu kadarlik bslimine kadar anlamig olmalisin.
Biitiinsel yaklasim igte yine sana kendini burada hatirlatiyor. Olumlu dii-
sinmenin énemi ikinci boliimde...
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AYSE’NIN IYl YASAM ONERILERI
Haydi Kendimize Iyi Bakalim

Kitabin bu noktasindan sonra eglenecegiz. Cok onemli bilgileri, unut-
tugumuz basit ama temel gergekleri hatirladik ve yepyeni seyler grendik.
Sizi hep bilgilerle stkmak degil niyetim. ilk bslimde viicudunuzun temel
ihtiyaclarimi dgrendik. Bu ihtiyaglan gidermek igin en iyi ve dogru kay-
naklar égrendik. Her seyden dnce benim igin “lyi Yagam” keyif almak
demek. Bu bélimde kendimi iyi hissetmek, keyif almak, tatlar denemek,
iyi goriinmek, eglenmek, hafiflemek, kisacasi 151l 1l parlamak igin ne-
ler yapryorum bunlari anlatmak isterim. Sizin de hogunuza gideceginden
eminim. Oncelikle neler yerim? Merak ediyor musunuz? Tabii ki sizlerle

paylasacagim.

Ayse'nin Mutfagindan

Benim mutfagimda kahvalunin ve aksam yemeginin en onemli iki
sgun oldugunu soylemeliyim. Birinci nedeni tim ailece sofrada bulustu-
pumuz zaman, hep birlikte masaya oturulmasint ve beraberce yemeklerin
yenmesini gok énemsiyorum. Ciinkii bana gore yemek yerken sadece ken-
dimizi doyurmayiz. Beslenme eylemi, bizi bu diinyaya, baskalarina, suya,
topraga, bagka canlilara baglar. Cunki her ey birbirine hizmet igin var-
dir. Aslan Kral filmi ne giizel anlaur. Hayat gemberi... Hayat bir déngi-
diir ve saat yoniinde dairesel harekettir. Diinya déner, okyanuslar doner,
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viicudundaki kan déner, nefesin déner, gece giindiize déner. Yani her sey
birbirini takip eden bir cemberdedir. Aynu sistem beslenme zincirinde de
vardir. Beslenme zincirinde de her sey birbiri i¢in vardir.

Yemeniz i¢in Oniintize gelen her sey bu zincirde.

Kitabin bu béliimiinde size mutfagimdan tariflerim geliyor.

Ise en sevdigim tariflerimden canli ve enerji dolu bir salata ile bas-
layalim...

Kiasedeki Gokkusag Salatam

Malzeme (kisi sayisina gore):

» Cicegi ayrilms ¢ig brokoli

s Karnabahar

e Ince dilim kirmizibiber

« Yesil biber

« Havug

e Salatalik

e (Cif bezelye

» Cip pancar

» Domates

» Karalahana —

s Paz 7 X

e [spanak = f e

» Avokado dlhmlun

' - Nar tartelen

/« Mevsimine gore seftali veya iiziim
e Ay gekirdegi

W -138-
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Yapiligi:

Nar, ay gekirdegi ve avokado digindaki tiim malzemeleri bir kapra ka-
nsunn. Limon suyu, soguk pres zeytinyapy, biraz da nar ekyisi eklediginiz
sosu iyice kangtinin ve salatanizin iizerine dokiin. Servis kisenize alip uze-
rine avokadolar, ay gekirdeklerini, nar gekirdeklerini ekleyin.

Ayse'nin Kig Giizeli Zencefilli Balkabag Corbast

Ozellikle sopuk kig giinlerinin sevgili yiyecei qorbalar benim mutfa-
gunin da gozbebegidir. Tarife bakarak qok 6zel yemekleri yapanm, ancak
soz konusu gorba olunca dogaglama tarlarda ustayim. Balkabag gorbasi
ise tarifiyle yaptifim nadide gorbalardan. Yapimi biraz uzun, tadi ise muh-
tesern. Balkabagin bir tath olarak kullanmaktan vazgecip hayatimiza bu
giizelligi sokmak isteyenlere gelsin o zaman:

Malzeme:

« 4-5 parca haslanmig balkabagi

» 5 bardak et suyu

« 1 gorba kagig: tereyagi

« | ¢ay bardag: siit

« 1 adet ince kayilmig kuru soan (tercihen beyaz)

» 1-2 bag ince rendelenmis taze zencefil veya 1 gay kagifh toz zencefil
« 1 cay kasip toz muskat

Et Suyu:

Iyi kalite kemige defne yaprag, havug, sogan ekleyerek bir et suyu
yapin. .
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Corba:

Et suyunu, hagladipiniz sicak balkabaklart ile beraber blendirda piire
haline getirin. Tereyaginy, 1 gay bardag: siitd, muskat: ekleyin. Tuz ve
karabiber de koyun. Blendirda her geyi hazir edin. Tencerenizde bir mik-
tar zeytinyap ile ince kiyilmig soanlar: kavurun. Pembelesince rende-
lediginiz taze zencefilleri ekleyin. Bir iki dakika daha cevirdikten sonra
blendirdaki malzemelerinizi ekleyin. 5 dakika ateste birakin. Corbanu

servise hazir.
Aynt sistemi patates, havug, brokoli eklediginiz bir corba iginde kulla-

nabilirsiniz.

Taze Bezelye Corbast

Mulzeme:

» 2 bardak taze bezelye (hafifge haglanmig)
» 3-4 tane arpaciksoffaru

» 2 yemek kagips saf tereyap

* 5 bardak er suyu

« Taze nane yapraklan

Et Suyu I¢in:
lyi kalite kemige havug, sogan ekleyerek bir et suyu yapin.

Yapiig:

Naneler ve krema digindaki tiim malzemeyi gelik bir tencereye koyu-
nuz, bezelyeler yumugayinca, ategten alip blendirdan gegirin, kremayt ve
taze nane yapraklarini ekleyin. “Bezelye ve nane mi?” diyorsunuz degil
mi? Muhtegem bir tat oluyor. Deneyin. Sicak servis edip afiyetle igin.
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Kizarmig Yumurta ile Izgara Kuskonmaz Salatus:

Cok besleyici ve saglikhi salatam. Kugkonmaz artik kolay bulunan bir
sebze. Mevsiminde bol bol tiiketin. igindeki yumurta protein icin, kus-

konmaz ise metabolizmay: canlandinict ideal bir siiper besin olarak sala-
tada yer aliyor.

Malzeme:

» 1 fincan zeytinyaf

* 1 yemek kasif elma sirkesi

* 4 cay kagig dijon hardali

*» Deniz tuzu ve taze karabiber

« Kenarlarn kesilmis orta boy kuskonmaz

« Yuvarlak dilimlenmis kabak

» 2 avug roka, marul, pazi, kuzukulag, maydanoz, dereotu
+ 2 yemek kagifi tereyag

+ 4 iri yumurta

Yapilis:

Kiigiik bir kisede, 3 yemek kagifin zeytinyafii, elma sirkesi ve hardali
kangtirin. Tuz ve karabiber ile tatlandinin.

lzgaranizi veya firtnuinizi orta derece istiinde 1sitin. Kugkonmaz ve ka-
bag yerlestirin, kalan zeytinyagin iizerlerine siiriin, tuz ve karabiberle tat-
landinn. Kugkonmaz yumugak ve kabakrta 1zgara izleri belieli olana kadar,
ortalama 5-6 dakika boyunca 1zgarada rutun. lzgaradan alin ve kuskon-
mazi dilimleyin.

Hazirladiginiz sos ve rokay: biyiik bir kdsede harmanlayin, gerektigi
kadar tuz ve karabiber ekleyin. Kugkonmaz ve kabakla birlestirin.

Son olarak, tereyafini yaptsmaz tavada orta ateste eritin. Yumurtanin
sarist yukariya bakacak sekilde 4-5 dakika yumurtalan pigirin. Tuz ve ka-
rabiberle tatlandinn.
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Salatayr dort esit par-
caya boliin, her servisin
tizerine kizarttginiz bir yu-
murtayt ekleyin ve hemen
servis edin.

Aysenin
Siiper Besin

Bombas: Firik Pilaw

Bugday ozii yani rugey-
minin bizler i¢in en 6nem-
li faydasi viicudumuzun
ihtiyaci olan temel amino
asitlerce zengin, ayrica gok
iyi bir protein kaynag ol-
mast. Firik benim mutfagi-
min kahramani. Kendine
ozgti isli kokusu ile gergek
bir besin aldifinizi hisset-

tirecek, ayrica gok sevmeme ragmen bizim topraklarimizda yetismeyen ve

fivat: da ok pahali olan kinoadan daha 6zgiin bir yiyecek. N

Malzeme: N

e | fincan ¢ig, kirik firik bulguru /;
» % bardak sebze veya tayuk supu =
» 1 corba kagig1 zeytinydgn .~

= -142.
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* 1 dig ince kayilmig sarmisak

* 1 demet kuskonmaz, 2,5 cm'lik pargalara kesilmis halde (kabaca 1
diizine kugkonmaz)

» 1 limonun suyu

* 1 gimdik deniz tuzu ve taze ogiitiilmiis karabiber

* | fincan kiraz domates

Badem ve Maydanozlu Pesto Sos Icin:

* | fincan suda bekletilmis ¢ig badem

* 1 gorba kasifi zeytinyan

« | dis sarmusak

* | gay bardag taze maydanoz yapraklan

» 4 su bardag taze rendelenmis tulumpeyniri

» | ¢imdik deniz tuzu ve taze 6gitillmiis karabiber

Yapilige:

Mutfak robotu veya blendirda dogranmig badem, zeytinyag ve sar-
misag kangtinn. Bademyag iste gikana kadar 1-2 dakika iglemi devam
ettirin.

Maydanozu soguk suda durulayin ve kurulayin, kalan sudan endige-
lenmeyin, pestoda suya da ihtiyaciniz olacak. Maydanozlari da blendira
ekleyin ve karigim yumugak ve parlak yesil olana kadar yaklagik 2 dakika
daha kanigtirin. Eger pesto katiysa birkag gay kagif su ekleyin. Uzerine
taze rendelenmis peyniri dokiin ve ihtiyaciniz kadar tuz, karabiber ekle-
mesi yapin. Karigimi beklemeye alin. Buyiik bir tencerede firigi ve et su-
yunu bulgur pilavi gibi pigirin. Pigirme tamamlandiginda atesten alin ve
sopumaya birakin. Servis tabagina alip, maydanoz pestonuzla kangtinin.
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Sagliklx Ara Ogiinler

Yemekler tamam, peki aralarda neler yiyecegiz Ayse! Abur cubur
yok mu? Tabii ki abur cubur yiyebiliriz ancak kuruyemisler, meyveler ve
saghkli angtirmaliklarla, Her zaman yaninizda, gocugunuzun beslenme
cantasinda bir torbada ara 8iin gibi atigtirmak igin bulundurabilecegi-
niz bir tarif:

Ayse’nin Enerji Bombas: Yulafi Protein Toplan

Malzeme:

» 80 gram yulaf ezmesi (Yulaf ezmesini blendirda gekerek un haline
getirin, aksi takdirde kalin yulaf parcaciklan yiiziinden yogurmas: sorun
oluyor, yapigmiyor.)

¢ | gorba kasiin bal

* 1 avug ¢ig ve suda bekletilmis findik

* | avug ¢ig ve suda bekletilmis badem

* 4 tane hurma

* 2 tane kayis

* 1 avug kuru {iziim

» 2 yemcek kagig1 ¢ig ve suda bekletilmis yerfisug

* 1 ¢orba kagip1 Chia tohumu (tercihinize gére)

* 2 gorba kagipis fistik ezmesi

Tim malzemeleri blendira koyup iyice piite kivamina gelinceye kadar
ezin. Sonra elinizle bir lokmalik toplar yapin, servis tabagina dizip buzdo-
labinda 30 dakika bekletin. Cocuklarin beslenme gantasinda, salonda eli-

nizin altinda, spor yapugintz giinlerde saglikh ve enerji seviyenizi dengede
tutacak bir ara 6lin. Toplamda 325 kalori.
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Sebze Buketi

Bu sebze tabagini hazirlamayi ve yemeyi ¢ok seviyorum. Mevsiminde
tiim sebzelerden hazirlayabilirsiniz.

Malzemeler:

* 1 havug 3
2 salatalik AN
* 4 kereviz sapi S 0
e 1 kirmizi dolmalik biber )

« 1 san1 dolmalik biber

« 2 tutam ¢igek kopanlmig bmkoli

» 2 tutam ¢igek Icupaa;ihmg karnabahar

Tiim m:ll"l::‘Iﬁt‘lEI‘l uzun uzun kesiniz. Tim sebzeleri servis tabagina alip
ortasiia r:kicw,rLLe;___mlz bir dip sos ile gocuklarinizin sevecegi bir atigtirma
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hazirlayabilirsiniz. Kizim normalde sebzelere pek diiskiin olmasa da bu ta-

baga bayiliyor.

Dip sos olarak ise sizler icin asagidaki favorilerimi listeledim:

Humus

e | bardak haslanmis nohut
» 1 bardak tahin

e 1 dis sarmusak

« | limon suyu

e | tutam tuz

Hepsini iyice ezerek kangtirin.

Sarmisak ve Taze Kekikli Siizme Yogurt

» Stizme yogurt ve difer malzemeleri karigtirin.

Guacamole Sos

« | biitiin ezilmis avokado e
e Yarim ince kiytlmis kirmizi sofan ™

» Bir limon suyu ile iyice kangtinin.” -~
e A
I’\.a- f_ P Y
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Doganm Dingiileriyle Uyumlu Yasamak

Hayatimizdaki cevaplan Tabiat Ana'ya sorarak buldugunuz oldu
mu? Onun bilgelii sizin bilgeliginiz mi? Hayatniz, bedeniniz onun-

la baglantih mi1? Ornegin yazlan enerjik, disadonik, neseli, perva-

siz, cinsel giicii yiksek ve yaratici, sonbaharda bitirme temizleme
gliciinii kendinde bulan, iyi gelmeven sevlerden hizla kurtulabilen,
kis olunca icine donen, derinlesen, agurlik i¢inde yenilenen, sonra
o ilkbaharda kendini venilenmis hisseden ve uyanisa pecen misiniz?
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AROMATERAPI

Aromaterapi Nedir?

Cocuklugumda iginde bulundugum ortamdan beni baska bir ileme
tastyabildiginin giiciinii kegfettigimden beri giizel kokan seyler beni bii-
yiilemis ve etkisi altina almigtir. Kokulann giiciinii énce kendi gocuk
diinyamda, sonra biiyiidiikge yetiskinlerin iizerinde de kesfettigimden beri
aromaterapi var hayatimda. Giinimiizde “aromaterapi” adini her yerde
duyuyoruz. Ancak masajlari, mumlari, viicut iiriinlerini biliyoruz da ger-
¢ek anlamiyla nedir aromaterapi?

Aromaterapinin ABC’si

Kokusunu veren yani aromatik bazi bitkilerden elde edilen &z yaglarin
fiziksel, duygusal ve ruhsal saglik icin kullanimina “aromaterapi” denmekre.

Bu arada aromaterapi 8z yaglarina, ugucu veya esansiyel yaglar da de-
niyor. Aromaterapi 6z yaglarinin izini siirersek Antik Misir’a kadar gi-
diyor. O zamanlar her tiirlii saghk probleminde kullanilan aromaterapi
&z yaglan giiniimiizde masajda, solunum yoluyla, mekin kokulandirmada,
banyolarda ve kremlerde kullaniliyor. Aslinda aromarerapi bilimini géy-
le anlatabilirim. Aromaterapi size kitabinun baginda anlattiim biitiinsel
yani holistik yaklagimin en deferli terapilerinden. Bitiinsel tedavi yakla-
st icinde yer alan aromaterapi yaglannin kompleks kimyasal yapilaruu
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anlamak ise modern bilimin en dnemli amaci olmali. Ancak bunu ajan
bagka bir boyutu ise, hala yeterince ekipmana ve anlayja sahip olmadi
icin bu yaglann olagandsti sifa giiglerini bilimsel agiklamaya hazr ol-
mamasi. Ciinkti bana gére aromaterapi hayatin, yaraticinin ve doganin
kendi mucizesi.

Aromaterapi 6z yaglan, semptomlar: gidermek igin laboratuvarda
yaratilmiy siradan bir ilag gibi tek boyutta galigmaz. Bir rahatsizliin
tedavisinde kullandiiniz tek bir z yaj tek bagina, zihinsel, ruhsal ve
bedensel boyutta caligir. Oz yaglar zihinsel boyutta; basta stres, dep-
resyon gibi psikolojik rahatsizhklarda etkilidir. Fiziksel boyutta cilt
problemlerinde, kadin hastaliklari, agrilarda, kas-kemik ve eklem ra-
hatsuzliklarinda, bag agnist, kas, eklem rahatsizliklar, solunum yolla-
r1 rahatsizliklar gibi aslinda sayisiz bedensel rahatsizhifin tedavisinde
kullanilir. Ruhsal boyutta ise uykudan 6zgiiven eksikligine, agk aci-
sindan konsantrasyon artirmaya kadar pek ¢ok durumu dengelemekte
yardimcidir. Bana gore giizel kokan her geyin sifa giicii vardir, o yiizden
aromaterapinin gergek sagiliga ve her tiirlii dengeye giden yolda iyi bir
rehber olduguna inaniyorum.

Canlanma veya sakinlegme, ice dSnme veya enerji toplama gibi farkl
rahatlama ve arinmak istedigimizde aromaterapiyi rahatlikla kullanabili-
riz. Size bu balimde, bir aromaterapist olarak aromaterapiyi hayatinizda
nerelerde ve nasil kullanip, onun mucizelerinden nasil faydalanacaginizi
anlatacafim.

Aromaterapide kullandipimiz 6z yaglar 6zellikle sinir sistemi tizerinde
farkli etkilerinden dolay: zihinsel boyutta yatistinici, rahatlatici, zinde-
legtirici etkiye sahiptir. Aromaterapi yaglannin farmakolojik ézellikleri
duinda bilim diinyasi hal4 koku alma duyumuzun duygularimiz iizerindeki
kapsamli etkisini gdzebilmis degil. Koku alma duyumuz aslinda hayattaki
en Snemli duyulanmizdan biridir ve beynimizin duygu, hafiza ve yaratici-
I etkileyen kisminda yer alir. Koku alma duyusu 24 saat boyunca calisir
ve highir zaman “kapatilamayan” tek duyudur. Viicudun ilk ve en tanum-
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layict deneme mekanizmas: kokudur. Yiyecegimizin, bir ortamun iyi ya da
kotii oldugunu aninda kokusunu alarak degerlendiririz.

Koku duyumuz, giinliik duygulanimizin yiizde 75'ini etkiler ve hah-
zada dnemli bir rol oynar. insan, 10 binin iizerinde koku molekiiliini
birbirinden ayirt edebilir. Bu koku molekiilleri, solunumla bumumuzun
igine girer ve koku reseptérleriyle etkilesime geger. Koku reseptorleri,
bu bilgiyi beynimizin limbik sisteminde bulunan koku alma meckezine
iletir. Bir &z yag kokladigimizda burnumuz tarafindan algilanan aroma
beynimizdeki limbik sistem, yani hafiza ve duygulan kontrol eden sis-
temin disinda igtah, sinir sistemi, viicut sicaklif), stres seviyesi ve kon-
santrasyonu etkileyen hormonlann salgilanmasini kontrol eden hipofiz
bezi ve hipotalamus alani ile baglantilidir. Koku alma sistemi beyinde
yer aldigindan, koku alma duyusu hafiza, ruhsal durumumuz, stres ve
konsantrasyon ile baglantilidir. Kokladifimiz kokuyla ruhsal durumu-
muzu, hafizamizi, duygulanmuzi dengeleyebildigimiz gibi e§ secimimizi
bile yapiyoruz.

Aromaterapide kullandigimiz 6z yaglar, kimyasal yapilanyla ilag benze-
ri etkilesimdedirler. Nedeni ise farmakoloji yani ilag biliminde kullarulan
tiim hammaddelerin atalarinin bu bitkiler olmasidir. Laboratuvarda yara-
tilmug bir antibiyorik igeriginden 10 kat fazla kompleks yapisi nedeniyle
bakterilerin bagigiklik kazanamadig bir &z yagn aymi zamanda uykuya
dalmay: kolaylastirdig: gibi, norolojik dengeleme sagladig: icin boyun ag-
rilarini da nasil giderdigini anlamak ve agiklamakta hla zorlaniyor bilim
diinyast. Bu yaglarin kimyasal igerigini analiz ettiimizde yaglarin gok
katmanl: etkisini de hala tam kesfermis degil.

insanoplunun dogada ilk zamanlarda yasadigi saglik sorunlarinda tek
yardimcist yine dopaydy, iste o zamanlarda aromarik bitkilerin iyilegtirici
giictinii fark etti. Ve antik caglardan beri aromatik bitkilerin damitilma-
styla elde ettigi 8z yaglar sifa igin kullanmaya baglad.

Bu giristen sonra aromaterapinin zihinsel ve ruhsal dengemizi koruma-
daki onemi geliyor.



Aromaterapiyle Rahatlayin

Gevsetici Etki: Giinlik sorunlardan uzaklagma, temizlenme sz ko-
nusu oldugunda, igi giizel aromaterapi yaplariyla dolu bir banyo kadar
mutlu eden az gey vardir. Yitksek binalarda, elektromanyetik alanlara
maruz kalarak topraklanmay: ihmal eden bizler igin igine biraz da tuz
eklenmis banyo topraklanmamiza da yardime: olacakur. Ayrica tuzla-
rin icerdigi mineraller cildimizi besler, arindurir. Banyo tuzlari genel-
likle deniz tuzu ve 6z yaglarla bagka kokulardan yapilir, cildi yumugatir,
toksinleri sokerler. Banyo kopiikleri hog koku yayarlar ve sabun yerine
kullanilabilirler. Banyo yaglari 6z yaglar, farkli kokular igerir ve cildinizi
nemlendirir. Banyo caylari suya konuldugunda gok gesitli terapi etkileri
olan kurutulmus otlarla dolu gay posetleridir. Ben genelde keten tor-
balarin icine papatya, lavanta, kalendula gibi besleyici 6zellikte kuru
bitkilerden hazirladipim banyo ¢aylarini, banyo kiivetinde 10 dakika
bekleterek kullaniyorum.

Yogun spordan sonra kas sertlesmesi ve hassasiyetini gidermek igin
canlandirict hanyo formiiliimii uygulayin; kiveti viicut 1simizda doldurun,
icine dilerseniz sadece 1 ¢orba kagifi deniz tuzu ekleyerek enerji den-
gelememize yardimci olabiliriz. Aromaterapi dinlendirme, rahatlatma,
arindirma, enerji verme gibi farkli ruh durumlarini canlandirabileceginiz
en yetenekli sifa metodudur. Biliyorum su ziyan etmek istemeyebilirsiniz
veya evinizin ktiveti olmayabilir. Yine de yaglariniz1 banyodan énce iyice
viicudunuza siirip 1hk dusun altinda durmak da fena olmayacaktir.

Sinir Sisteminizi Rahatlatmak ve Sakinlesmek: Aromaterapide zi-
hinsel rahatlama igin kullandigimuz, uykusuzluktan sinirlilige etkisi en
yiiksek 6z yag olan melisadan da bahsetmeliyiz. Yapraklar: limon kokulu
oldugu igin kovanotwogulotu/limonotu olarak da adlandirilir. Melisa 6z
yagt qok az miktarda tretilen bir 6z yagdir, bu yiizden melisa 6z yagi pahalt
bir yagdir. Ucuz melisa 6z yaflanndan uzak durun giinkii onlar gercek
melisa bitkisi degil, genellikle limonotu (yalanci melisa) ve idrisotu e
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ri. Ve rahatlatici etkiye sahip degildir.
Gerginlikte, streste sinirleri yumusatir,
dinlendirir ve uykusuzluga iyi gelir. Me-
lisa genellikle sindirime yardimei olarak
kullanihr ve zaman zaman mide yan-
mast, gaz, siskinlik ve dolgunluk hissini
gidermeye yardimer olur. Gercek tedavi
edici dzellige sahip melisa 6z yag etkili
ve cok degerlidir.

Rahatlatici Banyo Yagi: Derin gev-
seme ve zihinsel olarak rahatlayacaginiz
harika bir banyo karisimi: Su dolu kiive-
tinizin i¢ine 10 damla lavanta 6z yagi, 5

damla yasemin 6z yagi ekleyin.
Sonra gliniin stresini disarida birakin ve rahatlatici banyonuzda derin-
den gevseyin.

Ayse'nin Banyolar Kralicesi Aromaterapi Karisimi

Greyfurt ve lavanta 6z yaglariyla hos kokulu ve canlandirici blr kangzlrn
hazirlayabilirsiniz. 7

Tam yagh siit hem cilt hassasiyetini 6nler hem de c11dm1'fl mmlendmr
= #

* 4 damla greyfurt 6z yag
« 5 damla lavanta 6z yag =,
e | kupa tam yagh siit e

Siitlin igerisine til_mmﬁl;émeieri ekleyip, doldurdugunuz ilik kiivete bu
karisimi ekleyin,

-
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Aromaterapi ile Enerji Kazanin

Zindelegtirici Etki: Aromaterapide kullanilan &z yaglar kimyasal ya-
pilar gerepi agri giderici, mikrop ldiriicii, dolasim hizlandincy, wsitici,
sinir sisternini uyarici veya yatstinci gibi hem ruhsal hem fiziksel boyutta
etkilerde olabilirler. Simdi size doktorlarla veya eczacilarla konustugumuz
dilden konusmayacagim ancak ester, fenol gibi molekiiler kimyadan bah-
sediyorum aslinda burada. Kimyasal yapilan nedeniyle ayni zamanda kan
dolasimint hizlandiricy, enerji ve ruh hali yiikseltici etkilerini de unutma-
mali 6z yaglarin. Kendinizi tikenmis, zihinsel olarak kapasitenizi agmus,
hicbir sey anlamaz veya haurlayamaz hissettiginizde igte size bu 6z yaglar
yardimci olacak.

Okaliptiis Oz Yag (Eucalyptus radiata)

Aromaterapide ozellikle solunum yollan problemlerinde kullandigimiz
okaliptiis 6z yag kimyasal icerigi nedeniyle ayn1 zamanda zihinsel olarak
kuvvetlendirici, canlandirici ve konsantrasyonu artiricidir. Su dolu aro-
materapi kaplariniza damlatacaginiz okaliptiis 6z yag sinav éncesi zihni-
nizi agarak konsantrasyon ve égrenme kapasitenizi artiracak, uykunuzun
gelmesini engelleyecekrir.

Zencefil Oz Yag (Zingiber officinalis)

Yiizde 59 sesquiterpene igeren zencefil 6z yag: siklikla bulanti, kus-
ma, araba tutmasina bagh halsizlik gibi sikintilarda kullanilsa da uya-
ric1 etkileriyle de aromaterapide canlandirma etkisiyle de siklikla kul-
landifim 6z yaglardan bir tanesi. [sitici ve uyanict Szelligiyle zihinsel
yorgunluk, konsantrasyon eksikligi, diigiik motivasyon, depresyonda ki-
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siyi yiikselten, moral ve motivasyon veren bir 6z yagdir. Parmaklariniza
siirecepiniz bir iki damla zencefil 8z yagini sakak bolgenize masajlarla
uygulayabilirsiniz.

Biberiye Oz Yag (Rosemarinus officinalis)

Keskin kokusuyla yemeklerimize lezzet veren biberiye 6z yag aroma-
terapide zihni uyanik tutan, ferahlik veren, konsantrasyon arunict bir
yagdir. Onemli bir sinav, sunum veya ig gorigmesinden dnce biberiye
oz yaginuin bu mucizevi 6zelliginden faydalanmanizi cavsiye ederim. Bi-
beriye 6z yagini bir parga pamuk iizerinden ii¢ dakika koklamak; uya-
niklik diizeyini artirir, endise diizeyini azaltir, matematik problemlerini
daha gabuk ¢ozmeyi saglar, dikkat artirici etki yapar ve egzersiz rutinini
canlandinir.

Kiigiik Bir Peri Kini ve Kokular

Aromaterapi yaglan zihinsel ve ruhsal olarak kendinizi qok yiikli, tii-
kenmis ve yogun hissettiginizde arinmak ve ige dénmek icin kullanabi-
leceginiz en dost yardimeilarinizdir. Insanlarla yapacak binlerce i, tele-
fonlar, gocuklariniz, sosyal medya ile gevrelenmis yofun ve yorgun bir
giiniin sonunda sifinacaginiz giivenilir ve sakin bir limandir aromaterapi
oz yaglan. Size rahatlamaniz, zihninizi bogaltarak annmaniz igin incelikle
destek verirler, aromaterapi biitiinsel sifanin en etkili metotlarindandr.
Ama 6nce kalbimin en dip kégesindeki iki yagimi ve hayatimdaki anlam-
larin1 paylagmak isterim sizlerle.

Aslinda bu yollara diismeme neden olan lavanta ile basglamals...

-155-

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Lavanta Oz Yag (Lavandula angustifolia)

Size biraz lavanta ile olan dostlugumdan bahsedeyim. Yapisi, igerigi,
faydast bir yana aromaterapiye sevdalanma hikiyemin bagkahramanidir
lavanta. Kiigiik bir kizken kendi yagitlarimla bir tirlii uyum saglayamaz-
dim demistim ya hani? Iste o zor zamanlarimda boya Icalemlx_e:;hn: kitap-
larim ve sonra bir de lavanta gikageldi. Evimize gelen birhediye paketi
icinde gordiim ilk onu. Giizel sigesinin icinde bir‘de giizel kokmuyor
mu? Giiglii, keskin ama bir yandan gefkatle, s’érmaiayan, seni sakinles-
tiren ama enerjini diigiirmeyen. Ne humr verici, ne giiclendirici. Iste o
lavanta... o iy

Lavanta kokusu benim Edn}aki'hayntlmda kurtaricim oldu. Perilere
inanan bu kizin feneri, yasam kogu oldu. Ilerlemekten ve karar vermekten
korktugum anl_g_tdﬁbanﬁ gii¢ verdi, tizgiin oldugumda omzunda agladigim
en tyj,grk&da;;l_r_n"oldu. Agaclann veya gozlitklerimin arkasina saklanir-
ken, askimin mesaji olarak utangag bir sekilde veda ederken sevgilimin
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eline tutugturdufum bukerte, diifiin davetivemdeydi. Kizima hamileyken
benimle dofuma geldi, dogum kogum oldu. Bebegimin ilk banyosunda
yarumdayd, poposu pigik olmasin diye yine oradaydi. Arkadagim lavan-
ta bana aromaterapiyi nerdiginde, “Bu igi yapabilir miyim! diye siip-
he icinde oldupumu haurliyorum. Ancak bir klinik aromaterapist olma
yolunda Londra'ya gittigimde, ayni benim gibi aroma sevdalis1 bir oda
dolusu insanla bir araya gelince ilk kez ait oldugumu hissettigim bir yerde
bulundum. Bunlan hep o tath hinzir lavanta yapti igte sevgili okur... O
her yere yakisti, hep yanimda durdu. Ama en gok da yastigimin ucunda
durdu lavantam agkim.

iki senelik aromaterapi egitimimde kimyasal yapisini, kullanim alan-
larinu iyice &frendikten sonra lavanta ile agkimin tesadiif olmadigini an-
ladim. Lavanta aromaterapide ve diinyada kullanilan en popiiler 6z yag.
Nedeni ise basit, ister bebek olun ister yagh, ne derdiniz varsa ¢ézer, her
duruma kogar... Ne mi yapar? Uykunuzu getirir, sinirinizi rahatlatir, sivil-
celerinizi kurutur, yara ve yanuklaniniz huzla iyilestirir, pigik, egzama, sigil,
mantar, ¢iban giderir. Hastalarda da kullanilir, hamilelerde de, dogumda
da, bebegin ilk banyosunda da... Yani benim tatli lavanta 6z yagim giin-
liik hayatinizda her yerde, her durumda rahatlamak, arinmak, sakinles-

mek, temizlenmek amaciyla kullanabilirsiniz.

Tiirk Giilii (Rosa damascena)

“Giiliince dudaklann, bir gonca gille benzerdi.
Ben dudaklanini, sense giilleri severdin...”

Giil, ne anlaml ne derin bir bitki. Tum inang sistemlerinde kendisine
methiyeler diiziilmiig, hayranhik uyandirdig sairlerin, yazar ve digiiniirle-
rin kaleminden ona atfedilen satirlar dokiilmiigken giil nelere kadir bilir
misiniz! Sembolik olarak insanin katmanlarim bile ifade eden giil, aro-
materapide de bizim igin en degerli yaglardan. Giil nelere kadir, nelere!
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Tiirk giilii olarak kozmetik ve aromaterapi diinyasinda iin yapan bu &2
yag giil ailesinden aromatik 8z yag ¢tkarilan lriin bende gok emegi olan,
benim de en degerlilerimden. Giil 6z yag gok nazhdur, kendini gok zor
acar ve verir, utangactir ama igvelidir de. Bir kadin gibi gizemlidir ancak
sanp sarmalayicidir da. Her daim iyilik igin galigir o da. Kalbi iyidir giil-
yaginin, bu yiizden de kalp ve kalple ilgili her sorunda bize yardimcidir.
Kutsaldir giilyagi. Rosa damascena, Damask giilii yani $am gili botanik
ismiyle bildigimiz ve aromarerapide kullandifimiz bu harika yagin en iyisi
iilkemiz topragindan Isparta’dan gikar. Zor elde edilir, az gikar ve gok pa-
halidrr gisl 6z yag.

Ask ve askla ilgili her durumda edebiyat ve sanatta kullanilan giil, aro-
materapide de ask acismdan platonik agka, mateme kadar genis bir alanda
bize yardimcidir. Gul 8z yag1 igeren masaj yaglar ile yapilacak tam viicut
masajlart bizi dinlendirir ve sakinlegtirir.

Giil 6z yag, disil enerjiye sahip bir yag oldugu igin tiim kadinsal saglik
sorunlarinda da yardimcidir. Biz zaten digiyiz. “Ne diyorsun sen Ayse?” mi
diyorsunuz’ Hemen anlatayim...

Bu aralar ortalarda kariyeriyle beraber, evlenen, bir de gocuk yapan
ama yalnz pek gok kadin goriiyorum. Rekaberci is yasami, erkek baskinli-
pindaki sirket igi galigma diizeni gibi pek gok sey biz kadinlar biraz erkeksi
hale getiriyor. Yanlig anlamayin, digi gérilnmek ile disil enerjiye sahip ol-
mak ayni geyler degil.

Yiiksek topuklu seksi elbiselerin icinde yiiriiyen erkekler gibi olabili-
yoruz. Iste tam bu durumlarda, giilyag kalp merkezimizi dengeledigi gibi
empati, sefkat, vericilik duygularini kériikler. Digil enerjimizi dengeler.
[ginizdeki eril enerjinin baskinligint giil 6z yag ile dengeleyin. Disil ve
eril enerjileri dengeleyin.

Giiliin sembolizminde agkin ve birligin, biitinlesmenin, tiim doga ile
senkronizasyonun sifreleri bulunur. Hani kitabimin baginda titregim tib-
bindan bahsetmistim. $imdi gelelim giil 6z yagina. Efendim, ézellikle aro-
materapide kullandigimiz Tiirk giili saf 6z yaginin titregimi yaklagik 320
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hertz. Yani kendi normal frekansinizin tam 6 kati. Aromaterapide gil 6z
yagmi kalp ve agkla ilgili durumlarda dengeleyici olarak kullanmamiz da
bu yiizden. Yapilacak sey ise basit. Giil 6z yagini, matem veya yas gibi gok
apir duygusal durumlarda, fanatizme varan agklarda, takinti ve davranig
bozukluklarinda, gok yopun enerjilerin oldugu ortamlarda ve ruhsal ¢a-
lismalarda titregiminizi yiikseltmek igin kullaniniz. Yalniz, gergek giil 6z
yag1 cok pahali bir yagdir ve 1 veya 2 gram olarak minicik siselerde satilir.
Sadece aromatik 6z yag ticareti yapan aromaterapi magazalarinda veya
giilyag: ireticilerinde satilir ve litfen buralardan aliniz. Alacaginiz tiim
diger yaglar aslinda giil esansi, sentetik esans veya giil yaginun yan sana-
yi driinleridir. Giil 6z yag), senede sadece mayis ayinda Isparta'da gok az
¢ikar. Sadece buhar damitmasiyla elde edilir, nadir oldupu icin litresi alt
bin euro civarindadir. Gergek giil 8z yagini nereden alacaginizi kitabimin
arkasindaki Iyi Yagam Rehberi'mde veriyorum.

“Bizler, hangi titresim seviyesindeysek o titresimdeki olaylan, insanlan
ve olusumlan hayatimiza cekeriz. Yani benzer titresimler birbirini geker. Po-
zitif titregimdeysek pozitifi, negatif titregimdeysek negatifi gekeriz. Bunlarm
hepsini igimizde dengeli olarak bulundurmak ve noer bir alanda kalabilmek
ise esas hedefimiz. Hayat her an bu iki kutup arasinda gider gelirken bize
diigen merkezde durarak iki dongiiyii de anlam yiiklemeden deneyimlemek.
Kalplerimiz ve éziimiiz sadece o sefkatli ditnyada var."

Hayat her an bu iki kutup arasinda gider gelirken bize diisen mer-
kezde durarak, iki dongiiyii de anlam yiiklemeden deneyimlemek. Pozi-
tif titregimdeysek pozitifi, negatif titresimdeysek negatifi gekeriz. Tabii
once, bunu fark edebilmek igin iggiiriiye, egoya yenik diismeden sahici
kendimiz olabilmek cesaretini gistermek, her seyde dengeyi yakalaya-
bilmek ve nétr bir alanda kalabilmek ise esas hedefimiz. O nétr alan
ait oldupumuz yer. Gergek diinyamiz. Kalplerimiz ve ziimiiz sadece o
sefkatli diinyada var.
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Mekinda Aromaterapi

Aromaterapinin en yaygin ve etkili uygulama alanlarindan biri de,
bence mekénlar. Aslinda hemen herkesin aklina aromaterapi denince
hemen masaj gelse de, benim igin aromaterapinin bir numarali kulla-
nim alani olan, hayatimizin galigma, dinlenme, beslenme veya yakin-
lagma gibi cok farklt ddnemlerini gecirdigimiz yerlerin dengelenmesi.
Bu alanlarin enerjisel olarak remizlenmeye ihtiyaglan olacaktir. Ayrica
aromaterapiyi rahatlama, konsantrasyon artirma, tazelenme gibi istedi-
gimiz zihinsel duyulari uyandirmak igin kullanim alanina ve islevine
bagli olarak mekanlarda kullanabiliriz. Aromaterapi 6z yaglarini yatak
odantzda, tazelik, sicaklik, bagtan ¢cikarma ya da huzur gibi 6zel bir ruh
halini yaratmak i¢in veya ofisinizde karar vermeyi, 6grenmeyi, konsant-
rasyonu kolaylagtirmak igin nasil kullanacaginizi merak ediyorsaniz, ce-
vabi agapida.

Yatak Odamzda Dinginlik Igin Sakinlestirici Aromaterapi Kargim

* 250 mg saf su

» 8 damla yasemin 6z yag

« 7 damla lavanta &z yag

» 7 damla sandal agaci 6z ya

Bu malzemeyi kanigtirip aroma kaplarina dokerek yatak odanizda kul-
landiginizda sizi sakinlestirecek, uykuya dalmaniz kolaylastiracaktir. Ya-
semin Oz yag1 sinir sistemi lizerinde sakinlegtirici etkiye sahiptir. Lavanta
ve sandal 6z yaglaru ise sakinlestirici oldugu gibi uykuya dalmanizi kolay-
lastiracak, zihninizi bogaltmaniza yardimct olacakrr,
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Genel olarak merkezi havalandirma ve kli- S
malarin. ofis Galiganlann baska islerde galisan-
lardan dért kat daha fazla st solunum yollart
enfeksiyonuna agik hale getirdigi tespit edil- ~
mis. Peki, siz ¢aliyma ortaminda kendinizi has-
raliklardan nasil koruyabilirsiniz? Birgok &z yag i
hakterilere, mantarlara ve viriislere karsi koyan _ 4
izelliklere sahiptir. Bu yaglarin gofunun ayni za- ERC—
manda yararlt psikolojik ve bagisiklik sistemi giiglendirici etkileri vardir.
Mikrop ve bakteri oldiiriicii oz yaglar: Kekik, cay afracy, lavanta, bibe-
rive, okaliptiis. Bu kokulan galigma alaniniza yaymak icin elekerikli yayi-
cilar kullanmak en etkili yoldur. Ayrica dzellikle kig aylarinda viral iist so-
lunum yollar enfeksiyonlarina karsi dezenfekre etkileri nedeniyle, kiiciik
bir kap suyun icine birkag damla damlatarak veya birkag damlay pamuk
parcasina damlatarak bir radyator ya da isiuciun yanina koyabilirsiniz.

Konsantrasyon ve Dikkat Artimct Uyanct Karisim

P
« | litre su dolu bir kap PR
« 30 damla limon &z yag (Citrus limonum) T

« 30 damla mandalina &z yags (Citrus reticulata) o s

« 8 damla nane &2 yag: (Mentha piperita) A\ A
+ 8 damla okaliptis 6z yag (Eucalyptus globulus) -
A

i1

Oz yaglarini su dolu kabinigir 'r;I;tin, miimkiinse kalorifer petegi
istiinde, yok ise aroma pot-dedifs niz aromaterapi kaplannda kullanin.
Uvyan: Bir yayserds kallanim agisindan uygun olan kekik 6z yagint di-

rekt koklamayir A {;okdt\gﬁkdnzajda kullanmuz.






CILT BAKIMI VE GUZELLIK

Cildimiz Her §eyimiz - Kaybetmeden Degerini Anlamak

Yirmili yaglanmin baginda cildim bebek cildi gibiydi. Cilt bakimina
cok énem veren ve tiim dogal malzemelerle cilt bakimi yapan bir annenin
kizi olmama ragmen cilt bakimina o yaglarda pek de Onem vermedigi-
mi hatitliyorum. Yirmi yagimda cildim gok agir makyajla ve makyaj mal-
zemeleriyle tanugti. Uzun saatler cildimde kalan makyaj, koti beslenme
abiskanliklarim, cilt bakimini ihmal etmem sonucunda yirmi bes yasinda
sivilcelerle tanigtim. Daha énce yiiziine pudra siinilmiig zannedilen muh-
tesem cildim gitmis, siirekli bir yerinde iltihapli sivilceler olan ve makyaj-
la kapatmaya galigtifim bir cilt gelmigti. Cildimi temiz cutmanin veya 6li
hiicrelerden arindirmanin éneminden bahseden birileri de yoktu. Sadece
satis amagh olarak, hi¢ kullanmayacagim triinleri bana satan, ancak bu
iirinleri kullanmadan énce cildime nasil bakmam gerektigini anlatmayan
bir sistemin olmasi ne kadar iiziicii gu an anliyorum. Bu saturlar da bu

yizden yaziyorum. Piiriizsiiz, parlak, gozeneksiz bir cilt sadece kormetik
kullanimiyla olmuyor. Yedigimiz seyler cildimizi etkiliyor. Mikemmel bir
cilt hayal mi? Hayir. Sadece belli prensipleri ve kurallari var. Hepsi ayni

yerden geciyor.
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Cilt Bakiminin ABC’si

Siz de benim gibi her geyi anlamaktan ve 6grenmekten hoslanan bi-
riyseniz, yaglanmay1 yavaslatmak ve cildimizi oldugunun en iyi haliyle
koruyabilmek i¢in énce cildi anlamalisiniz. Cildi koruyan ve yaglanmayi
onleyen ii¢ ana element var: keratin, kolajen ve elastin. Bu elementler
viicutta yer alan proteinlerdir. Cildimizin sikalifi ve gencligi igte bu tglii-
den geciyor. Mitkemmel cilde sadece yirmili yaglarinda sahip oldugundan
hayiflanip arkadaglarina kirkl yaglaninda “Ben geng kizken...” diye bagla-
yan ciimleler kurdugunu goriiyorum. Bu kelimeleri anneanneye birakmals
ve kirk yasinda da yirmili yaglardaki cildine sahip olman igin nelere ihti-
yacin oldugunu bir de benden dinlemelisin.

Modern kozmetiklerin igerdigi kimyasal maddeler, sentetik kokular,
koruyucular ve birgok katk: maddesi var. Bunlan siirdiigiimiizde viicudu-
muzda kalint olugturuyorlar. Bu iiriinleri stirdiigiimiizde cildimizin en st
tabakasi tarafindan emiliyor ve siirekli kullanildiklarinda insan saghgina
zarar veriyor ve hastaliklara neden oluyorlar. Nedeni? Bu iiriinlerin ige-
riklerinin bizim hicre yapimiza uygun olmamasi. Viicudumuz gok akills
bir makine diye boguna demiyorum, icsel veya digsal viicut kendisine en
uygun besin veya kendisine en ok fayday: saglayacak ne ise biinyesine
onu kabul ediyor, biinyeye uygun degilse reddediyor.

Bakin, cildimiz bir organ. Bedeni dig etmenlerden koruyan viicudu-
muzun en hiiyitk organt. Sentetik kozmetiklerin icerdigi tiim kimyasallar
cile tarafindan emilerek, kan dolagimi iizerinden sisteme alinur, bu kim-
yasal maddeler hechangi bir faydalar olmadi icin viicut tarafindan anik
madde olarak algilanir ve aynistirma isinden sorumlu incebagirsagimiza
gonderilir. Bu maddeler incebagirsakta birikir, bunun sonucunda viicudu-
muz toksik maddeleri depolamaya baglar ve 6ncelikle bagisiklik sistemi-
miz gokmeye baglar. Sonrasinda ise buna bagli olarak alerjiler, sivilceler
ve daha neler neler...
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Cilt bakiminin remeli temizliktir. Sabah ve aksam cildimizi yilkamamaz,
remizlememiz gerekir. Bu kisimda da temizlik ancak cile tiplerine gore ya-
pilabilir. Bence en efekrif olani mutlaka suyla yikanmasidir. Cilt tipiniz ne
olursa olsun, makyajiniz varsa losyon bazh bir irinle remizledikren sonra
mutlaka thk su ve hafif bir jelle cildinizden tim kir ve krem kalintilaring
temizleyin. Sonrasinda mutlaka tonik veya benim yapugim gibi aroma-
terapide hidrosol dedigimiz ¢igek sulanni kullarin. Cildim yagl ve sivil-
celenmeye meyilli oldugunda mutlaka markam aisha'nin lavanta suyu-
nu, nemlenmeye thtiyact oldugunda ise organik gitlsuyunu kullaniyorum.
Tonikten sonra yaginiza gore serumunuzu ve sonrasinda nemlendiricinizi
kullanarak devam edin. Bunu gece de yapacagiz soylememe gerek yok
sanirim. Cildin sadece sabah aksam temizligi yeterli olmaz. Haftada bir
mutlaka cildinizi 6lu hiicrelerden anndinn. Peeling dedigimiz armdipcs-
lar burada devreye giriyor. 7

Cilt bakiminin esaslarini iyice &grenirseniz her ',rn.f,-tmzda sm umaed-:n
eslik eden ve sizi hep en iyi sekilde gostermek-igin (:.‘alﬁnh bir cildiniz
olacaginin soziinu veriyorum. Bunun i¢in ise doganurt hediyelerini kulla-
nivorum. Yaglari, toprag ve sulan. Yaﬂ/iﬁlyq{linamik ozu, yani canlihigs
olan triinleri kullaniyorum. Aromatérapiyi. Kili, mutfakeaki gidalari, kay-
naklan sadece dogada olan Kediyele

Neler mi! Hadi gehn’ﬁ)kalt‘rﬁ

x“g. e,
e |
N
A ’{:\H
a \ -165-
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“Giigellik sadece muhtesem yilz hatlani deffildir. Giizellik igeriden gelir.
Saglikls, iyi ve parlak cilt, disler ve saglar ama her seyden onemlisi mutluluk
glizellestirir...”

Aromaterapik Cilt Bakimu

Cildinizi koruyabilmek i¢in giinlik cilt bakimini asla atlamayin. Yak-
lagik haftada bir, rutin yiiz bakimniniza saghkli ve parlak gérinmenize des-
tek olacak, cilt tipinize uygun bir yiiz maskesi ekleyin. Buhar banyosu
ardindan, maskenizi yiiziiniize uygulaym, 10 ila 20 dakika kadar yiiztiniz-
de bekletin, ardindan islak bir bezle temizleyin. Cilt tipinize uygun bir
nemlendirici kremle maske iglemini sonlandirn.

1. Adimu Derinlemesine Temizlik

Yikayin: Cildinizi bir temizleme iriinii ile iyice temizleyin, tercihen
sabun icermeyen bir temizleyici ile yitkamanizi éneririm.

Cigek Suyu ile Anndinin: Giil veya lavanta suyu déktigiiniiz pamukla
temizleyici kalinulanni iyice temizleyin. Veya tlik su dolu bir késeye 10-
15 damla lavanta 6z yagr damlatin. Legene batirip gikaracaginiz makyaj
pamuklanint sikin ve birkag saniye yiiziiniiziin tstiinde tutun. Islemi on
deta tekrarlayin, cildinizin saglikla igildadigini géreceksiniz.

Yiiz Buhari Uygulayin: Gizenekleri agmak icin her zaman buhar ban-
yosunu Sneririm, yukarida buhann faydalarindan bahsettim. Buharimiza
aromaterapi 6z yaglanndan birka¢ damla damlatirsak cildi derinlemesine
temizleyebiliriz. Cildiniz kuruysa giil, kuru ve normal aras: ise lavanta,

hassas ise papatya, yagh ise gay afiaci ve lavanta 6z yaglarini tercih ede-
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bilirsiniz. Buhar banyosunu 5 dakika uygulayabilirsiniz. Ayda bir buhar
banyosu yapmaniz yeterli olacakuir. Derinlemesine temizlik saglayan yiiz
buhari, yiiziiniize saglikl: bir 151le1 kazandiracaktir. Sicak buhar gézenekleri
agar, kirleri anndinr ve cildi nemlendirir. Aromaterapi ise burada ger-
cekten etkilidir. Bitkiler ve 6z yaglar buharin arindinici etkisini artinir,
Cildinizi formda tutmak igin ayda iki defa buhar uygulayin, cildiniz yagl
ve problemli ise her hafta uygulayin. Kaynar suyun icine bir iki damla cay
apaci (teatree) &z yagt damlatarak bakterileri 6ldiiriin. Lavanta 6z yag ile
gizeneklert sikilagtinn.

Kil Maskesi ile Derinden Arindirin: Insanoglu doganin bitin he-
diyelerinden faydalanmasini bilmigtir. Bunlardan bana gére bir tanesi
de kil. Kil nedir? Toprak, taslarin toz haline gelen parcalanidir ancak
toz haline gelmis toprakla kil birbirinden farklidir. Kil mineral igerir ve
yapisi topraktan ¢ok daha incedir. Kilde pek gok mineral bulunur. Diin-
yanin farkh bélgelerinde farkh &zelliklerde ve renklerde killer vardir.
Kilin renkleri de farklidir, ¢ikan kil o bélgenin cografik yapisiyla ilgilidir.
Cildimizin iistiinde biriken 8lii hiicreler, kullandigimiz toksik maddele-
rin ve gevresel kirliligin kalintilarini kendi bagina atamaz. Atamadif
igin gozeneklerimiz tikanir, bu da hiicrelerin oksijeni az, sorunlu veya
diizensiz gekilde almasina neden olur. Sonugta kendimizi halsizlik, ca-
buk hastalanma, gabuk yorulma bagta olmak ilzere birgok saglik sorunu
yagarken buluruz.

Kil cildimizdeki hiicrelerin daha fazla oksijen almasina yardimet olur.
Kil uygulamasiyla cildimizdeki gézenekler agilir ve viicudumuz daha fazla
oksijen alir. Bunun disinda bu uygulama derinin nemlenmesini, iltihap
sorunlarinin giderilmesini ve piiriizsiiz olmasini saglar. Yiiz maskesi olarak
kullamilan cesitli bslgelerden toplanan killer yesil, pembe, beyaz, sandur.
igeriklerine gére faydalan da degigir. Camurlarda bulunan mineraller cilt
tarafindan emilerek cildimizi derinden temizler. Ozellikle detoks sirasinda
hamam ile beraber kil banyosunu éneririm.
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Bentonit Kil (Beyaz Kil): En etkili killerden biri olan bentonit kili
en ok yagh ve akneli ciltlere dneririm. Cildin sebum dengesini diizen-
leyerek agiri yaglanmay: engeller, sivilceleri kurutur. Sivilceler, egzama,
sedef gibi yangili durumlarda cildi sakinlegtirmek igin de kullandigim
bentonit cilde faydali mineraller bakimindan zengindir.

Yagh Ciltler Igin Arindinict Beyaz Kil Yiiz Maskesi

» | gorba kasifi bentonit
* 3 corba kagifh lavanta suyu
e | tath kagipr tach bademyag

Tiim malzemeyi karigtinin, cildinize ince bir 1spatula yardimiyla siiriin.
5 dakika bekletin, 1lik suyla durulayin. Ardindan yine lavanta suyunu to-
nik gibi cilde uygulayn.

Agin Yagh Ciltler Icin Arindinic: Yesil Kil Yiiz Maskesi

Agin yagth ciltler icin énerilen yesil kil magnezyum, kalsiyum, potas-
yum, fosfor ve silika gibi cilt icin 6nemli mineraller icerir. Sivilcelerinizi
gok hizli tyilegtirir,

« 2 gorba ka1 bentonit kili
» 2 gorba kagiP giilsuyu
* 1 tatli kagipr tacl bademyag

Tim malzemeyi kisede karigtinin, tiim cilde uygulayin, kuruyana ka-
dar bekleyin. 1lik suyla yikayin. Ardindan giilsuyunu tonik gibi cilde
uygulayin.
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2. Advm: Besleyin

Maske Yapin: Cildinizin ihtiyac: olan nemi, canlilifh, tazeligi, parlak-
ligr kazandirmak igin kullanacaginiz maskeye ihtiyaciniz olacak. lte yapi-
mi kolay, uygulamas: hizli ama etkisi gok gli¢lii tariflerim...

Normal Ciltler igin Besleyici Hollywood Yildiza
Aromatik Yiz Maskesi

Yopgure cilt dokusunu yumusatir, kozmetik kil piirizleri giderir, lavanta
ve 1tir 6z yaglan ise cilde saglikh bir 11lt1 kazandirsr.

+ 2 tath kagigi tam yagh yogurt

« % tath kasigh kaolin

+ 2 damla lavanta (Lavandula angustifolia) 6z yag
+ 1 damla iur (Pelargonium graveoilens) &z yag

Biitiin malzemeleri bir kdsede gizelce kangtinn. Maskeyi temiz cilde
uygulayin. 15 dakika sonra ihik ve nemli bir elbeziyle silerek temizleyin.
Oz yaglan, kaolini ve diger malzemeleri nereden alacafiniz kitabimin so-
nundaki Aygse'nin Iyi Yagam Rehberi'nde mevcut.

Normal Ciltler Igin Sakinlegtirici Muz ve Nohut Protein Maskesi

Nohudun cildi arindiricy, hiicre yenileyici ve yumusatici &zellige sa-
hip oldugunu biliyor muydunuz! Peki ya muzun potasyum ve A vitamini
bakimindan gok zengin ve kizanklik giderici oldugunu? Bu maskeye cildi
sikilagtirmasi ve canlandirmasi icin bir de yumurta koydum.
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3 yemek kagsift nohut unu (blendirda yapabilirsiniz) veya haglanmug
nohut (piire olacak)

Piire haline getirilmig 1 muz

1 qurpilmig yumwurta

Hepsini bir késede kanigtirip bir piire haline getirin. Boynunuz ve yii-
ziiniize bu kangio siirtin ve bir 15 dakika beklettikten sonra bol suyla
durulayin ve lavanta veya gitlsuyunuz ile son bir kez daha temizleyin.

3. Adim: Koruyun

Cildi temizledik, arindirdik, besledik; simdi korumamiz igin serumlar-
ma geldi sira... Yani aromaterapinin mucizelerine. Aromaterapide kullan-
digimiz baz yaflar, amino asitler ve enzimler bakimindan ¢ok zengindir.
Hiicre yapimizi besleyerek, yeni hiicre olugumunu tetikleyerek kirigiklik-
larimiz: azaltabilir, cilt dokumuzu ve gézeneklerimizi sikilagtirabilir, ona-
ric1 Szellige sahip olduklan igin yara izlerimizi yok edebilir. Bu yiizden
cilt bakimimizda maskeden sonra serumlar énemlidir. Sizin igin son on
senenin en ¢ok sevilen aisha iiriinti olan Hayat Iksiri Yiiz Serumu’mun
formiiliinii paylagiyorum.

Ayse’nin Hayat Iksiri Yiiz Serumu

« 15 ml argan yap

e 10 ml bugday 6zii yag

e 10 ml iiziim gekirdegi yag

* 10 ml kugburnu gekirdegi yag:

* 5 ml avokado yag

* 30 damla 1tir 6z yag: (Pellergonium gravolens)



Agge Tolga /) lyilik Sende

Kullandiim tiim yaglar hicre yenileyici, yara ve yanik iyilestirici
dzellikleri nedeniyle yaglanma kargit: bir serum igin ideal igerikleri ba-
rindirmaktadir. Tiim malzemeleri 50 ml koyu renk cam siseye koyup
kangtinn. Maske sonrasinda sabah aksam temiz cilde boyun dekolte
bolgesi dahil olmak tzere bir damlalikla 10-20 damla kadar aldiginiz

serumu uygulayin.

Onemli Not: Formiillerimde baz yaglar —yani kokusuz bitkisel yag
olanlar— mililitre olarak, 6z yaglar ise damla olarak belirtilmistir. Oz yag-
larin gok kuvvetli olmalarindan dolay: seyreltilerek kullanilmalan gerek-
mektedir. Her 30 damla, 1 mililitreye tekabiil etmektedir. Buna &zellikle
dikkat etmenizi rica ederim.

Seliilitlerinizden Sonsuza Dek Kurtulun

Selilit sorunu, séylendigi gibi deri veya yag hiicrelerinin bozulma-
s1 degildir. 16 yagimdan beri seliilitlerimle ugrasip sonunda onlardan
kesin olarak nasil kurtulabilecegimi kegfettim. Bu sirrt simdi sizinle de
paylasiyorum...

Seliilitin; kas liflerinin ve onlar bir arada turan bagdokunun yeterli
kan dolagimi alamamasi ve uyarilamamasi sonucu meydana gelir. Genelde
popo ve basen bolgesinde bulunan kas dokulan yerterli caliymadifinda,
kan dolagimi da zayifliyor. Kaslar bozulunca veya galigmadigindan dolay
bu bélgede hi¢ kas olugmadifinda icerideki yag hiicreleri de kendileri-
ni digariya atmak i¢in can atiyorlar. Kendilerini gosterebilmek icin adera
yangtyorlar. Yani gevsek kas baglanmuzin arasindan bize “Ce e!” diyorlar.
lsin beslenme kismu tabii ki ok ¢nemli. Bu konuda ne yapabileceginiz
elinizdeki kitabin beslenme béliimiinde mevcut.

AT
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Seliilite Karsi Ne Yapabilirsiniz?
Once Tuzaklar: Fark Edin:

1. Seliilit tirtinleri gergek para tuzag, pazarlama harikalari... Hepsine
binlerce lira yatirmug biri olarak cevabim sudur ki o tiriinlerin higbiri ige
yaramiyor. Dogru mu? Bence dogrulugu kanitlanmig. Kozmetik markalan
PR bombardimanindan bize bu gergegi gostermemek igin ellerinden ge-
leni yapiyorlar.

2. Seliilit masajlari, manuel el masaji tiriinleri, body wrapler... Iste
bunlar da selilit konusunda higbir ise yaramiyor. Dogru mu? Ben masaj
yaptirmayi Qok severim ve Qogu profesyonel olan masaj ve spa merkezle-
rini denedim ama kisa vadede etkili olsalar da seliilit masajlarinin bir ige
yaradigint gdrmedim.

3. Selilit tedavisi olarak giizellik merkezleri tarafindan sunulan yon-
temlerden biri olan mezoterapi ve diger uygulamalar da yine kisa vadeli
etki edenlerden. O zaman ne yapacagz!
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Simdi Kafamz: Degil, Poponuzu Calistirin

Su 4 Hareketi Yaparak Seliilite Sonsuza Dek Veda Edin:

One-legged bridge: Tiim poponuzu calistiran Eir._haruhuuir. Sag bacag
bacag 15 kez galistirin: Bu turu tam 4 kez tekrarlaym.

15 kez, sonra da sol

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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One-legged bridge (alternatif): Alr bacak ve popo kaslanimizi galisti-
ran bir harekettir. Sag bacag 15 kez, sonra da sol bacagi 15 kez ;;allgnrm.

Bu turu tam 4 kez tekrarlayin. o i
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Kick-back: Arka bacak kaslar1, popo ve basen ¢alistiran bir harekettir.
Saf bacag 15 kez, sonra da sol bacag 15 kez gahistirin. Bu turu tam 4 kez
tekrarlayin. LT

."f i,
ey
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e
et
o ./‘_-‘\.""" i
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Squat: Bacaklarinizi sandalyeye oturacakmigsiniz gibi ktrarak geriye

dofiru inin.

15 tekrar yapin ve sonrasinda bu serideki diger harekate gcc,in ‘Hepsi
bittiginde bir turu tamamlamis olacaksiniz. Bu sekilde 4'tur yapin
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[ ——

Yaslanmaya Dur De! Yercekimine Savas A¢!

“Tannga, sifaci, gaman, bilge kadin ya da dine adanmig kadin. Han-
pisivim diye sorma, giinkii sen bunlarin hepsini barindiriyorsun. I¢inde
tasidigin o kozmik giicii hatirla, uyandir ve eline al. Sen, kudretli ana,
sen bilge simyaci. Sifa giiciimiizle doganin dogal giglerini miras aliriz,
dogum, déniigiim, sifa, yeniden doguma destek veririz. Bunlar yeryizi-
nun, toprak ananin, diger deyisle Gaia'nin giigleri oldugu gibi Gstindeki
onun elgileri biz kadinlarin da giigleridir. Uzunca bir zamandir bunu
sana unutturdular, simdi hatirlama zamani. Hadi kim oldugunu hatrla
ve giiciinii geri al.”

Yiiz Yogas:

Yitziimiizde de viicudumuzdaki gibi kaslarimiz var. Yiiziimizdeki kas-
lar yasimuz ilerledikge gevser ve sikihgim kaybeder. Coziim olarak pek
cok kozmetik iiriin, botoks, dolgu ya da estetik ameliyatlar gibi teknik-
leri coziim olarak gorebilirsiniz, ancak bence hicbiri hem istenen etkiyi
yaratmaz, hem de beklenmedik yan etkiler, agnilar ve acilar gibi pek ¢ok
kitlfeti de beraberinde getirir. Sonugta istediginiz dogallikta olmayabilir.
Ancak yiiz yogas: hem kolay, hem gergekten etkili ve tistelik de yiizde
yiiz dogal bir yontemdir. Kaslarimiz nasil diizenli egzersizle ¢aligarak siki
ve ding kaliyorsa, yiiz yogast da yiiz kaslanimizin galigtirilmast ve yeni-
den sekillendirilmesini saglyor. Asagda sizler igin en etkili hareketleri
bulacaksiniz.
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Yiiz Yogas: Egzersizi 1:

—

o

Bu egzersizle agiz etrafindaki orbikiiler agiz kaslar, elmacakﬁemlgl kasi

&

ve ickulak salyangoz kemigi kasi galigtirilir. N

Iki eliniz iki yanaginizin dis taraflarindan qunuze basing yapacak se-
kilde sikica bastiritken dudaklarinizi Sjkll;‘.d' kapatm 10'a kadar sayin.
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Yuz Yogas: Egzersizi 2:

Bu egzersiz Cin by dedigimiz burnun iki yanindaki gizgileri ve ya-
naklarinizi toparlamaya yardimcidir.

[sarer ve ortaparmaginizi her iki yanaginizin ustine auk:;nnn ve bas-
tirin. Derin nefesler ile 10’a kadar sayarak br_;.utnu azaltin, Bu islemi 10

kez yapin.

17
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Yiiz Yogas: Egzersiz 3:

Cok bilinen bir baska egzersiz de almimzi ve goz gevrenizi sikilagtira-
cak. Isaret ve ortaparmaklarinizi yiiziiniiziin iki yaninda kas gs_rﬁhﬁ}.c yer-
lestirin. Yiiziik ve sergeparmaklariniz ise burnunuzun iki yaninda olsun.
Hafif basinclar ile 10 saniye bastirarak nefes verin. 15 kez tekrarlayin.

fd_.-
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Yuz Yogas: Egzersizi 4:

[saretparmaginizi kaglarimizin iki yanina yerlestirin. Bagparmaklariniz
ise agzinizin iki yaninda olsun. Nefes alip basingla parmaklan bastiricken
ayn1 zamanda parmaklar iki ayn yone dogru ¢ekerek bu bolgenin gergin
kalmasint saglayn. 10 saniye boyunca bu sekilde durun ve birakin. Din-

lenin ve tekrar yapin.
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Yiiz Yogas: Egzersizi 5:

Tombullugu azaltmak ve yiiz kaslarini gekillendirmek icin bir diger ko-

lay egzersiz styledir:

Agzinizla derin bir sekilde hava soluyun.
Agzinizdaki havay: sanki afizinizt yikatken suyu geciriyormus gibi ya-
naklariniz arasinda bir yandan diger yana gegirin.

-182-
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Yiiz Yogas: Egzersizi 6:

Dudaklarinizi “O” seklinde agin ve agzinizdan hava fleyin.
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Yiiz Yogas: Egrersizi 7:

Bu egzersizin ad1 Giilen Balik Yiizi. :
Yanaklariniz ige ¢ekin ve dudaklarinizla birlikte bip Jcrahk yiizii yap-
maya ve giilimsemeye ¢aligin. 5-10 saniye bu gckald{. ]-;alm ve bunu 5 kez

daha vapin.
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Yiiz Yogas: Egzersizi 8:

Bu egzersizle gene hatlariniz stkilasacak, gidiniz aidecek ve yanaklan-
niz daha ince ve diizgiin gorinecek. i

Bu egzersizi yaptiginizda gene kaslannizda ve altgenenizde bir gerginlik
hissedeceksiniz. Cene kaslariniz diizgiinlesecek-ve gidik-olusumunun oni-
ne gecmis olacaksiniz. Altdudaginizs mﬂmkiln'd]{luﬁunca yukari, tistduda-
finizin tstiine getirmeye galisin. Hattar burnunuza yaklastirmaya ¢alisin.
Bu sekilde 15 saniye durun. Etkili sonuclar igin bu egzersizi her giin 10 kez

tekrarlayin.
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SAC BAKIMI

Oneriler

Kitapta cilt gizelligini anlaup, saglarimizdan hahsetmemek olmazdi.
Saclarimiz iizerinde pek dugiinmesek de sagligimizin gostergesi saclarimiz-
la ilgili de birkag dnerim olacak. Oncelikle en ok rastlanan sag sorunla-

rindan bahsetmeli.

Sa¢ Dokiilmesi

Ne cok sacu dokiilen var bilseniz. Aromaterapi miigterilerimin qogu-
na sadece sag igin triinler hazitliyordum bir ara. Sag dokiilmesi, erkek-
lerde daha yaygindir, nedeni ise DHT hormonuna bagl olup, genetiktir.
Diger dokiilme nedenleri arasinda demir eksikligi, guatr, stres, beslenme
bozuklugu, hamilelik, logusalik, ilag yan etkisi, kemoterapi, radyoterapi
sayilabilir. Ben bunlara bir de, sagliksiz yagam gartlarumizi ve boyalan da
eklemek istiyorum.

Sag Dokiilmesine Kargt Aromaterapi Kangimi

Aromaterapist olarak ilk klinik arastirmamu yaptiim ve literatiirde
Androgenetik alopecia (kellik) olarak gecen sag sorunu igin iki erkek

-187-



Ayse Tolga | Iyl Sende

hastamda 4 ay siireyle denedigim ve yiizde 40 oraninda iyilesme saglad:-
gim sedir agact (Cedrus atlantica) 6z yagh serumunu dzellikle Sneririm.

Sag Dokiilmesine Kargt Mucize Sag Serumu:

« 25 ml jojoba yag:

+ 25 ml ceviz yag

« 20 ml findik yag1

« 30 ml bugday 6zii yag baz

* 25 damla sedir (Cedrus atlantica) éz ya@

« 15 damla biberiye (Rosamarinus officinalis) 6z yag
* 10 damla ardi¢ (Juniperus communis) 6z yag

100 ml kahverengi bir cam sige icine hepsini ekleyin. Sa¢ dokiilmesi
igin harika bir karigimdir. Bu kangimi miimkiinse geceleri yatarken sag
diplerinize saginizin uzunluk durumuna gére 1-2 gorba kagipr kullanarak
iyice masajla yedirin. Daha sonra sagqinizi streg filmle sararak yatn. Eger
béyle bir vaktiniz yoksa minimum 30 dk. saqinizda bekletiniz. Bu uygula-
may1 agin sa¢ dokillmelerinde her akgam 3 ay boyunca, onun diginda 2 ay
boyunca haftada 2 kez uygulayin.

Kepek

Kepepin sebebi aslinda sa¢ diplerimizde olusan mantar sorunudur. Bes-
lenme bozuklugu, stres, sag diplerinin iyi temizlenmemesi, fazla yikanma-
s1, alerjik reaksiyonlar, su eksikligi gibi nedenlerden olusur. Agin kepek
sorunlan nedeniyle bana gelen daniganlarimda, hep mantar giderici pren-
sipte bir medikal tedavi gegmigi dinlemigimdir. Kepek sorunu olanlara en
énemli 6nerim mantara neden olan bagigiklik zayifliginin ortadan kaldi-
rilmasidar.
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Kepekten Kurtulmak I¢in Mucizevi Hamleler

Probiyotikleri kullanmanizi 6zellikle 6neriyorum.

Beslenmenizi diizenleyin. Ekmek, peynir gibi mayal: driinleri beslen-
menizden ¢ikarin. Siit gibi bagirsaklarinizi zorlayan seyleri bir siireligine
beslenmenizden ¢ikarmaniz da etkili olacakur.

Her zaman kullandiginiz kozmetiklere veda edin. Kullandiginiz iiriin-
leri viicudunuz aslinda istemiyor. Litfen tamamen dogal icerikten yapil-
mig pek de kdpirmeyen organik sampuanlarla yikanin. Piyasadaki sam-
puanlarda yer alan bazi igerikler zaten hassas kafa derinizi iyice zorluyor
olabilir.

Kepekte hedefimiz, cildi sakinlestirici etkili bir tedavi uygulanmasi-
dir. Aromaterapide teatree, lavanta, biberiye, nane, kekik ve papatya oz
yaglari hem mantar giderici hem de cildi sakinlestirici kimyasal 6zleriyle
kepek sorununda en ¢ok kullandigim yardimeilarimdir.

g =

. Ayse’nin Kepege Elveda Karisimu:

; Kepek sorunu olanlar, haftada 2-3 gece bu karisimn sag diple-
rine surerek kepeklerinden kurtulahilirler,

50 ml’lik Karigim [¢in:

25 ml kalendula yag
25 ml bugday 621 yag

PN o
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30 damla lavanta 6z vafm (Lavandula angustitolia)
15 damla papatya 6z yvag (Anthemis nobilis)

8 damla teatree 6z vag (Melaleuca alternitolia)

Onemli Not: Formiillerimde baz vaglar —vani kokusuz bitkisel

vag olanlar— mililitre olarak, 6z yaglar ise damla olarak belirtil-

mistir. Oz yaglarin ¢ok kuvvetli olmalarindan dolay: seyreltile-
rek kullanilmalart gerekmektedir. Her 30 damla, 1 mililitreye
tekabiil etmektedir. Buna ozellikle dikkat etmenizi rica ederim.

Sa¢ Diplerinde Mantar

Aslinda insan viicudunun farkl noktalarinda belli bir diizeyde mantar
olur. Belli bir siire sonra sayilarinda artis meydana gelmesi ile insan1 ra-
hatsiz edici sonuglar yasanur. Mantarin kil kokine ilerlemesi sonucu kok-
ler oliir, genellikle bakteriler de olaya katilir ve her kilin dibinde cerahat
olugur. Sag dékiilmesi, kepek ve kafada kagintiya neden olan mantar teda-
visi igin aromaterapi kangimlarindan faydalanabilirsiniz.

o ﬁ\.
Mantar Gl.derm Mm: o f::"“ =
N
» 25 ml kalendula yag ,f?\ s
» 25 ml bugday 6zii yag Vi

+ 30 damla lavanta 6z fag (Lavandula angustifolia)
e 12 damla te/gﬂrwef’;;a:\ 1 (Melaleuca alternifolia)

{_f‘-\
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Sacta Incelme

Saclarin siirekli boya gibi kimyasal islemlerden geemesi, fon
gibi 1s1 ile kullanilmasr ve diger tiim etmenler sag kalitesini bozar.

Giiclendirici Herkail Sag Serionu:

35 ml jojoba vag

35 ml ceviz yain

20 ml tath bademyagn

10 ml argan yag

40 damla servi 6z yain (Cupresus seropervirens)
40 damla ardic 6z yag: (Juniperus communis)
40 damla sedir 6z yagt (Cedrus atlantica}

100 ml kahverengi bir cam sige icine bu malzemeyi ekleyerck
' iyi bir sa¢ bakim yagi elde edebilirsiniz. Bu yaf kuru sa¢ ugla-
. 1na ve sag diplerine iyice vedirerek streg filmle sarm, sicak fén
' tutarak yagin etkenligini artirm. Bn az 30 dakika en fazla 6 saat
:- saginizda bekletebilirsiniz. Tercihen zeytinyags sabunuyla yikayvan.
Parlaklik, canlilik, hacim igin haftada bir yapmanizi Oneriring.




DOKUNMANIN MUCIZESI: MASAJ

[nsanlarin dokunulmaya ihtiyaclan var. Dokunmak ise tiim memeliler
icin cok giiclii bir iyilestiricidir. Gergekten de binlerce yildir birgok kadim
uygarlik fiziksel, zihinsel ve ruhsal rahatsizliklan iyilestirmek amaciyla ma-
sajin degisik bicimlerini kullanmigtir. Aragtirmalar bize dokunmanin stres
hormonlarini azaltici, depresyonu yatistiricy, bagigiklik sistemini giiclendi-
rici ve agn giderici ozelliklerini gésterince binlerce ?I}éﬂ\llﬁfgu}aﬂﬁﬂ ma-
sajin” sadece basit bir halk gelenegi olmadtglm daha® 1~5rhnl:amwor muyuz?
Bu arada en etkili masajin uzman teraplstlgqeé‘fapildlginl sanmayin, bence
en etkili masaj size dzenen, sefkat ve iyi, nn_.*ﬁtlf size dokunan bir sevdiginiz,
aile ferdiniz, arkadasiniz hatta (Lgtﬁ}m tarafindan yapilan masajdir.

Masaj dendiginde hep wniza nedense rahatlatici, gevsetici masajlar
gelse de, masaj Slslef_i:ll—éﬂ icerisinde canlandirma ve zindelestirme etki-
siyle yapilan masajlar da meveut. Masaj kan dolagimini uyararak en de-
rind&.\‘bufgfm'hkﬁé'iardan toksinlerin arinmasint ve bu kaslara besleyici

=i
L
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maddelerin génderilmesini sagladig gibi dokunmanin tiiriine bagli olarak
rahatlama ve anndirmada da etkilidir. Masajla bedensel, psikolojik ve
ruhsal olarak rahatlayabiliriz. Hafif dokunuglarla yapilan masaj duygusal
blokajlan ¢tzmek, viicudumuzun enerji akimini dengelemek icin harika
bir yontemdir. Enerji masajlari viicudumuzun enerjisini yiikseltmek icin
her zaman en iyi yardimcimdir.

Asagida faydalanabileceginiz harika masaj metotlarimi bulacaksiniz.

Akupresiir

Akupresiirden bahsetmeden gecemeyecegim. Akupresiir, Cin tibhi-
nin temeli olan akupunkturun ignesiz yapilani diye de adlandirilabilir.
Akupunktur noktalarina parmakla yapilan basinglar, akupresiiriin teme-
lini olugturuyor. Londra’da aldiggim aromaterapi egitimimin 6nemli bir
kisminda 6grendigim Cin tibbi felsefesini, yani insan viicudu tizerindeki
enerji kanallarinin (meridyenler) alun ve giimiis igneler, otlar, bitkisel
kangimlar ve bagka metotlarla dengelenmesi sifa sistemini yani aku-
punkturu ve shiatsu’yu dgrendigim dénemde akupresiir ile de tanignm.
Akupresiir noktalan meridyen noktalanmiz. Agrimin giderilmesinden
yorgunluga, asirt kanamadan sivilcelere kadar ¢ok genis etki alani olan
bir metot. Agn sorunlar igin akupresiic uygulamas: ise en yaygin olant.
Akupresiir noktalarint kullanarak, agrilannizdan kurtulabilirsiniz. Metot
basittir, asiri yorgunluk, travmalar, stres, kimyasal dengesizlikler ve zayif
dolastm gibi nedenlerden dolay: kas dokularmi kasar, spazma ve gerginli-
ge neden olur. Bu da kaslarin gevresinde laktik asit salgilanmasina neden
olur. Bu noktalara akupresiir uygulamas ile kaslar rahatlaulir, kan dola-
simi rahatlar, toksinler rahatlatilir. Dolagimmizin yiikselmesi etkilenmis
alanlara oksijen ve besleyici pek gok elementi tasiyacag igin hastaliklar
sizi kolayca bulamayacak, bagigikliginiz artacak, uzun ve saglikhi bir hayati
saglayacak. Aslinda burada tek snemli konu kitabimin giriginde de bah-
settigim Ci. Kanimiz ve oksijenimizde Ci elementler yeterli alinmadikla-
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ninda, akiglarinda bir kisitlanma oldugunda orada hayat azaliyor. Akigin
oniinii agip, normal seyrine dondiirdiigiimiizde viicudumuzun biyoelektrik
ve Ci dengesi yerine gelir.

En Onemli Sikayetler Icin Akupresiir Noktalar

Huzursuzluk ve Kaygiy: Gidermek I¢in: I¢ bileginizin genis kismina
parmaginizla sikica 2-3 dakika kadar bastirin.

T

Depresyon: Dizkapaﬁ-thﬁﬁ*n_ﬁﬁ ve sol dis taraflarina bastirin. Bu nok-
ta mide meridyeni noktasi. Midemiz ve bagrsaklarimiz ikinci beynimizin
oldugu boliim.-Sinirsel her tiirlii rahatsizlikta ve depresyon hissettiginizde
bu bﬁlgw&' haski vapin.
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Kendinizi Yorgun ve Enerjinizi Titkenmis Hissettifinizde: Kabur-
calarinizin orta noktasi, gébek deliginizin iki parmak altindaki iki nokta,
dizkapaginizin sag ve sol dig taraflarinda yer alan mide meridyeni noktala-
rina bask: yapmak, enerjinizi yiikseltir.

Kronik Yorgunluk Sikdyeti Yagayanlar:. Dizka/]i aginin sag ve sol di
raraflarinda yer alan mide meridyenine ve _omzunuzun st orta noktalari-
na bastirarak kronik yorgunluk §1kayn:t inizi giderebilirsiniz.
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El Refleksolojisi

I.I Ilejriﬂwnmnu;:‘ ‘ ‘

Sol Elin I¢ Baliimii Sag Elin I¢ Balimi

Géz f Kulak
Omurlann Ost BSIOmMO -

——

Srtin Ust B&IOmE__
Bel %,

~  Swrtin Alt BSIOmE / Kalca
Rahim / Prostat  —

—

Sol Elin Dis B&limi sa Elin Df§ Balind

Masaj béliimiiniin icine reﬂeksel{ﬁﬁjd&--kuydum. Kendi basiniza, ¢o-
cufunuza kolaylikla uygulayabileceginiz refleksoloji ¢ok faydah. Daha
saglikh olmak, kendimizi afaha'qyi hissetmek icin viicudumuzdaki enerji
bolgelerini aktive e,tm/ﬁ eliyiz. Belli bir noktaya uygulanacak basincin enerji

bloklarim Ur;adan‘kaldlracaél ve uyarict ya da gevsetici bir etkide bulu-
nace;gi Vﬁﬂ‘r“}h]‘ Cin tibbinda meridyen adint verdigimiz enerji kanal-
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-

lanmizin ve organlarimizin ayaklarimizin ve ellerimizin altnda oldugu
prensibiyle binlerce yildir uygulanan refleksoloji, enerji dengelemesi icin
en iyi uygulamalardan biridir. Basit mantikla rahatlatmak istediginiz nok-
talarin {izerine parmaklarinizla bastirmanizdir.

Spor Masaji

Stres, yetersiz stvi alimi, kéti durug, yorgunluk, agin kullanim liflerin
hirbirine yapigmasina, buradaki kaslarin agrimasina yol acar. Spor ma-
saji gerilen kaslari gevgeterek viicudunuzu rahatlatir. Diizenli ve hedefe
yonelik uygulama adalelerdeki laktik asidi yok etmeye yardimei olur. Bu
masajdaki derinlemesine giden vuruglar viicut sivilarini hareketlendirici
etki yapar ve ayni zamanda kanin kalbe ve cigerlere daha gabuk geri don-
mesini saglar. Masaj yaptirmaya hepimizin vakti ve biitgesi olmayabilir,
ancak su basit 4 hareketle spor sonras: yagayacagimiz sikintilart azaltabilir,
aprilant ve gerginlikleri hafifletebiliriz. Masajinizi agagida agn giderici ve
laktik asidi dagitic1 6zellikte spor sonrasit masaj igin ideal yaglardan hazir-
ladigim formiiliimle yapabilirsiniz.

Spor Masaj Yag:

* 35 ml jojoba yag1

* 20 ml tach bademyag:

¢ 10 ml argan yagi

» 20 damla servi (Cupresus sempervirens) &z yagi
« 12 damla ardi¢ (Juniperus communis) 6z yag

» 8 damla sedir (Cedrus atlantica) 6z yagi

s 50 ml kahverengi bir cam sige igine ekleyiniz.
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Tetik Nokta Masaji

Hani bazen hi¢ agrimasa bile viicudunuzda bir yere bastirdiginiz-
da inanilmaz bir agnyla sicrarsiniz ya, igte o nokta tetik noktanizdir.
Bazen sessiz, bazen siirekli bir agriyla kendini gosteren tetik noktalar,
kronik agri sorunlariyla kendini gésteren, kas dokusundaki kasilma
digimeiikleridir. Tetik noktalari, viicudumuzdaki 200 ¢ift kasin her-
hangi bir yerinde geligip rahatsizlik yaratabilir. Sessiz tetik noktalari-
niz olabileceginden hig giiphelenmeyebilirsiniz ama onlar: saptamak
cok kolaydir. Bastinldiklarinda ¢ok agrilidirlar. Bu sessiz tetik nok-
talar, en ufak gerilme veya zorlanmayla bile aktive olabilirler. Tetik
noktalan bastinldiginda gok agrir, daima kas liflerinin orta noktasinda
bulunur. En siddetli agrili bolgeler, kaslarin kemiklere tutundugu yer-
de veya yakininda bulunur. Tetik noktalarin agrilarinin aylar yillar
stirdigu kronik durumlarda kaslann kemiklere tutunma yerlerinde-
ki gerilim, eklemde bozulmalara dahi neden olabilir. Tetik noktalar
saghgimizi gok ciddi etkileyebilir; fonksiyon bozuklugu belirtileri, kas
sertlifi, halsizlik, 6dem, bulanti, bag dénmesi, durug bozukluklar: gibi
nedenini bagka yerlerde arayacaginiz sikayetleriniz belki de hain tetik
nokealarla ilgili olabilir. Bir aromaterapist olarak tetik nokta tedavi-
sinden gikdyet eden pek gok hastamda ¢ok faydalandigim metot, derin
doku masajt, en kolay uygulanan yontemdir.

Derin Doku Masajt

Yukarida da bahsettigim kronik kas agri ve kasilmalarinin goziilmesin-
de etkili olan derin doku masaij, kas ve bagdokuyu, daha derin seviyelere
baski uygulayarak iyilestirmeye yonelik bir teknikeir. Diger masaj tiirleri-
ne gore daha derin ve direkt olarak kaslarin iistiine sert bask: uygulanr
ve bask: daha uzun siire korunur. Seans éncesi, agnli ve kasilmig kaslar
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ve bu kaslara dayali hareket kisitlanmalan dikkatle degerlendicilir. Ben
genelde uygulamada hastanin durumuna gére derin doku basincs, akup-
resiir, tetik nokra ve kas esnetme tekniklerini harmanliyorum. Agrikesici
ve kas gevsetici ozellikteki aromaterapi yaglan ile masajin etkisini artini-
yorum. Sizlerle formiillerini paylagtigim aromaterapi yaglarimizi mutlaka
kullanarak ritmik ve hafif basingli hareketlerle yapacagimiz bir masaj yor-
gunlugumuzu alir, kan dolagimunizi hizlandirarak bizi hem dinamik hem
de enerjik yapar.

Masajla Bas Agrisini Giderme

Bas agrisinin nedenleri ve ¢iziim yollan iizerine Dogu ve Bau kiil-
tiiriinde farkli goriigler hakimdir. Bat'da; deriyi kafaya baglayan ince
kaslarin ve boyun kaslarinin stres vb. nedenlerle sertlesmesi nedeniyle
bag agrisi oldugu distiniilir. Yapacagimiz bag masaj wyla bu kaslar gevse-
tilir, yumusatilir ve bag agrist azaltilir veya ramamen giderilebilir. Dogu
eski sifa opretileri her zaman rahatsizligin bir dengesizlikten geldigini
bilir, bas agrisinin da; yagam enerjisi denilen Ci ya da Ki'nin kafa et-
rafinda agint biriktigi, akig ve dagilimi bozdugu zaman ortaya ¢aiktigina
inanirlar. Yapilan bag masajinin kafa etrafindaki egitsiz enerji birikimine
son verdigine inanlir. Siz de yogun bir giin ortasinda, iglerden kafani-
21 kaldiramadiginizda, her ey istiiniize geliyormug gibi hissettiginizde
benim gibi tim yiiziiniizii ve baginizi parmak uglannizla iyice ovalayin.
Ellerinizi gevsekge yumup, hava doldurup balon yaptiginiz yanaklariniza
hafif vuruglarla masaj yapin. Sag diplerinize, yiiziiniize parmaklarla bas-
kilar yaparak yapacaginiz masajdan sonra hem gok rahatlayacak, hem de
tekrar enerjinizi kazanacaksiniz.
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Rahatlatict Viicut Masaji

Cildimize ¢ok yumusak hare-
ketlerle dokundugumuzda cildimiz
iizerindeki sinir alicilart beynimize
rahatlama sinyalleri génderir. Bu
da sinirli, gergin anlanmizda bizi
rahatlaur. Cok yumusak ve ritmi
yavas ovalama ve sivazlama hare-
ketleriyle yapabilirsiniz. Bulundu-
gunuz mekan ilik olursa, biraz hafif
15tk ve sizi sakinlestiren miizik esli-
ginde sevdiginiz birinden alacaginiz
masajin her tiirlii gifas: var.

Burada aromaterapi devreye giri-
yor. Size harika formiillerim var.

Rahatlatict Masaj Yagr Karisinu:

Buram buram egzotik diyarlar kokan bu masaj yag: icerisindeki ylang
ylang ve paguli ayni zamanda afrodizyak ve duyulan canlandiricy 6zellik-
tedir. Sadece fiziksel degil zihinsel olarak da rahatlamak isteﬁf_é_ﬁ'iz formii-

liim tam size gore...

» 30 damla bergamot &z yag

* 30 damla limon &z yagi N

* 10 damla paguli 6z yagn —
* 10 damla ylang ylang q&gaﬁ
e

o

P Y

s
Tiim malzemeyi 100 ml tatli badem veya kaysi gekirdegi baz yagina
ekleyip _kaﬁ?érengi_aam bir siseye aktarin. Giines 151¢1 gérmeyen bir yerde

e
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oda sisinda saklayin. Yaralara, yaniklara yara merhemi gibi, masaj yag

olarak, banyo kiivetinize koyarak veya sonrast nemlendirici olarak cildi-
nizde kullanabilirsiniz.

Ayse’nin Her Derde Deva Lavanta Masaj Yag:

Igerisindeki rahatlaticy, sakinlestirici ozellikreki yaglar ile formili-
ze ettigim bu kangim ayni zamanda yara ve yanik iyilegtirici ozellikleri
nedeniyle ailenizin ecza dolabinda bulundurmasi gereken muhtesem
bir driin.

100 ml Igin:

50 ml tath bademyag:

« 20 ml kalendula yag:

+ 20 ml kantaron yag

* 10 ml argan yag

» 60 damla lavanta 6z yag

+ 15 damla teatree (Hint defnesi) 6z yagi

Tiim malzemeyi kahverengi cam bir siseye aktarin. Giineg 15151 gor-
meyen bir yerde oda isisinda saklayin. Yaralara, yaniklara yara merhemi
gibi, masaj yag: olarak, banyo sonrasi nemlendirici olarak bebeginizden
dedenize herkese kullanabilirsiniz.
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ESNEME

“Kedi gibi gerinin. ..
Viicudunuzu gererek, gerginlikten kurtulun...”

Gerinmek her zaman ¢ok rahatlatici bir etkiye sahiptir. Yataktan kal-
karken veya kaslarinizi sikisik hissettiginiz bir anda gerinin.

Kendi baginiza uygulayacaginiz ovma ve germe hareketleriyle boynu-
nuza ve viicudunuza hog bir gevgeme saglayabilirsiniz. Stres altinda ol-
dupunuzda, boynunuzun ve omuzlarinizin agrimasimun nedeni viicudun
kendini herhangi bir tehdit altinda hissettiginde “Ya doviig ya ka¢!" ko-
numuna getirmesidir. Viicudun birgok pargast bu karigtk ve ilkel kendi-
ni koruma mekanizmasina katilir. Bu viizden yoga ve pilates gibi uzatan
egzersizleri giinlitk spor rutininizin disinda yapmanuz gerckiyor. Gerinin...
Sabah kalktiginizda kollarinizi ve bacaklarinizi bitbirinin aksi yoéniine
uzatarak uzun uzun gerinin. Giin i¢inde de omurganizi rahatlatin, mesela
kollarinizla kap: esigi gibi yiiksek bir yere asilarak kendinizi serbest bi-
rakmanin omurganiza ¢ok biiyiik rahatlik getirecegini biliyor muydunuz?
Haydi siz de gocuklarimizin maymun gibi astlma oyununa katilin, bu eg-
lenceli gocuk aktivitesini omurga saghgmiz icin kullanin.
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YOGA

“Kendinizi sadece fiziksel yonde gelistirmek icin yoga yapryorsamz, siz
bir milyonerden sadece bir kurug istiyorsunuz demektir.”
— Kali Ray

Hayatimin en zorlandigim dénemlerinden birinde karsima gikei, 2000
senesinde tizerime fazlaca gelen hayata karg: giiclenebilmek ve kendimle
barigabilmek icin basgladim yogaya. Ne de iyi yapmigim. qua’?%}ﬁhn ve
stresli oyunculuk sartlan altinda kendime huzur buldugum bir liman, mer-
kezimde koklenmemi saglayan, duygusal ve b;densélqenﬁemi buldugum
en dnemli sistemlerden biri benim i 1(;111 Yo &ﬁﬂnerﬁlzde de yayginlasti, ne
tiziicii ki bazen sadece fiziksel olarak blr/pomyonun en iyi halde yapilmas:

/-"_"\
gibi sunuluyor. Yoga ile 1]gller}¢q egitmenler, kurslardan sonra zihinleri
hala alarmda bedensel itk ile bize yoga yaptiriyorlar. Bir atlet veya jim-
nastikgi muhte;errﬂ;gmfde,x.guzel viicutlar ve rengirenk taytlar esliginde
yoga sanki me_;keﬁ-ridbn ve dziinden kaymus, giderek insandan ve nefesten
uzaklgg}' bf{ha]}ﬁgél"mig.

y
i
=

p
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Bana gére yoga:
Iddiasizliktr...

Higbir sey olmamaya caligmak ve siirekli olarak AN farkindahipinda
olarak var olmaktir...

Nefesin iziyle beraber akabilmeketir...

Kendini bilmektir...

Yoganin ABC’si

Yoga sisteminin genel adi iginde kullandigimiz araglarin yani durugla-
rin hepsine asana adini vermekteyiz. Asana, viicut ve zihnin rahatlayip
birlestigi sabit durustur. Bedenle yaptigimiz hareketler kaslarimiz, kemik-
lerimiz, eklem ve tendonlarimiz tizerinde etkili oldugu gibi, zihinsel ve
ruhsal agidan da beslenmemizi saglar. Asanalar sayesinde i¢ organlarimuz,
kas ve sinir sistemimiz daha saglikli hale gelir.

Asanalar cesitli sekillerde siniflandinlabilir. Bu siniflamalardan biri
hareketli asanalar ve sabit asanalardir. Hareketli asanalar bedene esneklik
kazandirr, kaslar giiclendirir, akciger kullanma kapasitesini artirir, sindi-
rim sisteminin ¢aligmasini saglar ve salgi bezlerinin iglevselligini arirr.
Yogaya yeni baglayanlar i¢in énerilir.

Hareketli asanalara en iyi 6rnek Surya Namaskar A ve B yani Giinege
Selam A ve B'dir. Sabit asanalarda ise pozisyonda bes uzun nefes olmak
iizere nefesler alinip verilerek harekette kalinir. Bu duruglar genelde don-
me yani twistler ve sikigtirma seklinde oldugu icin i¢ organlara, salgt bez-
lerine masaj etkisi yaparak toksinlerden arinmamuzi saglarlar. Adrenalin,
kortizol, nor adrenalin gibi strese bagli iiretilen hormonlar bagigiklik sis-
temini olumsuz etkiler; T hiicrelerini, akyuvarlar (dogal mikrop éldiiriici
hiicreler) islevsizlestirir. Yoga her anlamda gevseme saglayarak bu hor-
monlarin salinimini azaltir. Beynin keyif merkezlerini aktiflestiren endor-
fin iiretimini, bagisikli giiglendinp hastaliklara kargi direncimizi artinr.
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GUNESE SELAM - SURYA NAMASKAR

Klasik Giinege Selam Serisi:

“Giinege Selam” yoga rutinimizin giriginde viicudumuzu agmak ve 1stt-
mak icin kullandigimiz 12 durustan olugan bir dizidir ashinda. Her seviye
icin uygundur. Uygulama sirasinda nefes ve durug uyum igerisinde akmali-
dir. Yogaya yeni baglayanlar ve bel problemi olanlar éne egilmeleri dizleri
kirarak yapabilir. Giinege Selam viicudu isitir, esnetir, rahatlatir, konsant-
rasyonu artirir, beden-zihin-nefes koordinasyonu saglar. Sindirim sistemi,
dolagim sistemi, akcigerler, omurga ve bel bolgesine olumlu etki yapar.
Tam bir yoga seansi yapamayacaksaniz bile Giinese Selam 1 ve 2'yi beger
tekrar yaparak da kisa bir yoga yapmug olacaksiniz.

Rahatlama-Arinma

Viicudumuz her sart altinda galigmaya, hayati fonksiyonlarimizi yerine
getirerek bizi hep canli rutmaya programlanmis muhtesem bir makine.
Ancak her makine gibi onun da bakima ihtiyaci var. Viicudumuzdan bah-
sederken sadece bedenimizi kastetmiyorum. Uzakdogu'da soyle bir deyis
vardir: “Sen bir ruha sahip bir beden degilsin. Sen bedeni olan bir rub-
sun.” Bu kitapta size hep bedenimizle beraber ruhumuz ve zihnimizin de
oldugunu, bu iigliniin dengesinden “yi Yagam” kavrammi tam anlamyla
anlayabilecegimizin yollarint anlatyorum. Bedensel, zihinsel ve ruhsal
olarak rahatlamak ve arinmak sart. Bunlarin neler oldugunu ise detayli
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olarak asagada anlaniyorum. Once fiziksel boyuttan baslayalim, yani be-
denimizden.

Bedensel Aninma

Cevresel sartlar ve hayat tarumizin viicudumuz tzerindeki yipratici
etkilerini dissal nlale,k;'ﬂﬁmka,- kese, peeling, aromaterapi ve diger ba-
kimlarla ﬁzcri{gizﬂén Atmamiz miimkiin. Peki viicudumuzu iceriden nasil
arln{!;_rm.;_aglz?-_ﬂnce iceriden nasil aninacagimizi grenelim.

o
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Detoks

Detoks tanimi artik hepimizin hayatinin iginde. Herkes on gin meyve
sulariyla beslenmekten, sadece su igmekten bahsediyorsa da bu asin de-
roks diyetleriyle ilgili kuskularmiz, viicudunuzun ve zithninizin barindira-
hilecei bazt zararlh maddelerden annmaniz thtiyacinda oldugunu gorme-
nizi engellememeli diye diigtinuyorum. Kimileriniz detoks i¢in bir uzmana
damigilmast gereknigini diginebilir. Bir uzmanla da yapmaniz detoks ve
heslenme aligkanliklarnizla ilgili yent seyler 6grenmeniz icin faydalidur.
Ancak evde kendi basiniza da detoks uygulamas yapabilirsiniz. Ben ilk
detoks uygulamami Jane Scrivner'in Bedensel Armma adh kitabiyla ger-
ceklestirmig ve kitapraki bilgilerden hayatimin her yoniinde faydalan-
mistim. Viicudumuzu igeriden temizlemek-armdirmak ve sirekli galisan
<indirim sistemimizi dinlendirmek gergekten hayat kalitemizi m_'__r_ar»acal-:.

Detoksu Neden Yapariz ve Detoks Nedir?” -

Detoksun ABC’si

Viieudumuz bizi toksinlerden korumak igin mitkemmel bir ¢aligma
cergiler. Akcigerlerimiz karbondioksiti ve havadaki zararli maddeleri
disart atar. Cildimiz gevredeki toksinlert, kendi tizerinde bloke eder. Ka-

¥ i 7 e -
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racigerimiz, bobregimiz, bagirsaklarimiz, lenf ve dolagim sistemlerimiz
viicudumuzdaki zararli maddeleri elemek ve digar atmakla gorevlidirler.
Ne var ki hava kirliligi, kotii beslenme, sigara ve igki gibi kotii aligkan-
liklarimuz yiiziinden vilcudumuz bazen gbrevini yeterince yerine getire-
mez. Iste “detoks” yani “bedeni toksinlerden arindirmak igin sistematik
tedavi” burada devreye girer. Detoks iilkemizde sadece birtakim meyve
sularinin igilmesi saniliyor... Aslinda detoks kendiniz yorgun, depresif,
tat duygunuzu kaybetmis cansiz ve amagsiz hissettiginizde yapacaginiz
bir iglemdir. Sebze sulari, hafif yemekler, meditasyon, hafif egzersizler ve
yoga-nefes ¢aligmalan yapilir.

Profesyonelce yapilan detokslarda ise, saglik uzmanlan gozetiminde
bagirsak temizligi de ige dahil olur. Detoks viicudu temizlemek oldu-
gu kadar zihni de temizlemek oldupundan, detoks zamanlarinda agur,
stresli igler yapilmamasi, yogun telefon trafiginden uzak durulmasi,
miimkiinse dogada vakit gecirilmesi her anlamda arinmayi saglayacak-
tr kanisindayim. Detoksu kendi baginiza uygulamadan 6nce mutlaka o
anki saghik durumunuzdan emin olmalisiniz. Bunlarin sonucu normal
degerlerdeyse programiniza baglamalisiniz. Detoks disiplin gerektiren
bir iglemdir. Her anlamda kendinizi hazir hissettiginizde yapmani-
z1 Oneririm. Detoksla beraber sizlere bu kitapta paylagtifim bedensel
aninma ritiiellerini de uygulayarak yaptiginiz iglemin etkisini ikiye kat-
layacaksiniz. Ite size detoksunuzda kullanacaginiz gok etkili ve kolay
hazirlanan tariflerim.

Techizat, aslinda bu énemli bir konu. Metal bigakli kati meyve suyu
sikacaklarini 6nermiyorum. Seramik veya kauguktan yapilmug, ezici 6zel-
likte bir sikici ile pargalamadan meyve suyunu cikaracaksiniz. Enzimler,
mineraller ve vitaminlerin korunmas: igin posasini da gikaran parcalayici
ozellikli, kauuk basliklt bir meyve sikacagini dneriyorum. Gelelim nasil

yapacafinza.
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Ayse'nin 3 Gunluk
Detoks Programi

Size kolayca yapabilecegi-
niz, kendinizi hi¢ zorlamadan
detoksu hissedebileceginiz bir
kisa program planladim. Dik-
kat etmeniz gerekenler, detoks
yaparken, pek yogun olmadi-
giniz bir donemi tercih etme-
niz. Veya gergekten bu zamant
szellikle bos birakiniz ki ben
bunu tercih ederim. Erken kal-
kabilirseniz sahane olur. Kal-
kar kalkmaz banyoda temizlik-
le baslayacagz.

Detoks Aligveris Listesi

Detoksunuz icin malzemelerinizi hazirlamaniz ve ogiin atlamamak igin
evinizde hazirlik yapmaniz gok iyi olur, yoksa enerjinizin er_;__diigﬂk-.gldugu
ve iceceginize en gok ihtiyag duydugunuz anda malzeme E{iﬁ yasamayin.

o
A,

Gerecler:

= fﬁ:_‘- =
o Seramik bigakl ezici ¢ ozellikre bir kati meyve sikacag

e Blendir o) e

o

o Cam veya gelik tém::os (corbanizi ve iceceklerinizi ragimaniz icin si-
cak V€ ! sopuk azellikli iki ayri termos iy olur)

et
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Mutfak Icin Gerekenler:
* Yesil sebzeler

* 3 demet maydanoz

* 2 demet pazi

* 2 demet karalahana

* 2 demet tere

* 2 kg 1spanak

¢ 2 demet dereotu

* | demet nane

* 2-3 tane sofan

* 2 kg havug

« 2 kg salatalhik

* 2 kg yesil elma

* 2 kg kirmizt elma

« 8 avokado

7 ananas

« Ikiger kutu mas fasulye, nohut, yegil mercimek, bugday ve karabugday
filizleri (ya kendiniz filizlendirin veya nerede bulacaginiz1 kitabin arkasin-
daki Iyi Yagam Rehberi’nden 6ggrenebilirsiniz)

e 2 kutu bugday ¢imi filizi (nereden bulacaginiz kitabin arkasindaki Iyi
Yasam Rehberi'nde)

] kg limon

* Toz probiyotik (nereden bulacaginiz kitabin arkasindaki [yi Yagam
Rehberi’'nde)

» Art poleni

« Taze zerdegal, yoksa tozu

o Taze zencefil

e Yabanmersini (tercihen raze)

» Badem siitii

¢ 1 kg muz

e Matcha tozu, yoksa yesil ¢ay
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Badem Siitu Tarifi

Malzemeler:

« 1 bardak taze i¢ badem
+ 2 bardak su

Yapilisi:

1 bardak i¢c bademi bir kaba bogaltin ve iizerine 2 bardak su ekleyerek
aksamdan 1slatn. Ertesi gin bademleri siiziin ve bademleri yiiksek devirli
bir mikserde 2 bardak su ekleyerek iyice ezilip siit haline gelene kadar
karstirin. Hazirladiginiz karigimu bir tiilbent yardima ile bir bagka kabin
icine siiziin. Kivami koyu gelirse arzunuza gore su mikearin artirabilirsi-
niz. Mutlaka dolapta bekletin, gabucak bozulur. Siit gibi icmek igin, dogal
muisli, granola veya yulafinizin iistinde kullanabilirsiniz. Detayini izlemek
isterseniz Youtube kanalimda beslenme boliimiinde nasil yaptigimi gore-
bilirsiniz. Afiyet olsun.

Detoks Sirasinda Beden Temizligi
Detoksun en onemli etkisi viicudun tim organlarini, &zellikle cildi,

solunum sistemini etkilemesi. Her sabah yapacagimiz giinliik arinma ruti-
nimizin en énemlisi burnumuzun temizlenmesi.

Burun Temizligi

Burun bosluklarimizin temizlenmesi, mukusun giderilmesi ¢ok énem-
li. Bunun icin kullandigim pompal bir gigem var. 200 ml iyi su igine 1
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cay kagig Himalaya veya deniz tuzu gizeltisi ekliyorum. Burnumun bir
deliginden suyu piskirtiirken bagim1 éne egerek suyun bu taraftan ¢ik-
masint sagliyorum. Bunu yaparken burnumu da simkiiriyorum. Ay
sekilde diger tarafa da yapiyorum. Suyu figkirtirken bir yandan da siim-
kiirme hareketiyle suyu digart iterseniz, geniz ve arka bosluklar gayet iyi
temizlenecek. Burun igindeki maddeler yumusayan su ile daha kolay ¢i-
kacak, nefesiniz acilacak. Bunu detoksunuz olmasa da her sabah uygula-
yintz. Burun arkasi ve geniz boliimiiniin hijyeni sizi viral hastaliklardan
koruyacak.

Dil Temizligi

Dilimizin dstiine, uykudayken gece boyunca birikmis olan toksinleri
sabah mutlaka styirarak temizlemeliyiz. Bu nedenle bir dil styiract gok et-
kili olacakur. Eger bu yok ise bir ¢orba kagiginin kenarlari da aynu iglevi
goriir. Bu iglemi sadece detoks sirasinda degil, her sabah banyo rutininizin
icine yerlestirmeniz ¢ok faydali olacaktir.

Viicut Fir¢alama

Gergek hayvan kilindan yapilmig yumugak bir firca ile ayaklarinizdan
yukariya kalbinize dogru, kollarinizdan yukar: gégsiniize dogru hafif hare-
ketle kendinizi firgalayin. Detoks rutininizde sabah burun ve dil temizlii-
nizle beraber bunu yapiniz. Sabahlan bunu yaptigimizda kan dolagimimuz
hizlanacak, cildimiz pembelegecck, 6lii deriler gidecek. Kuru firgalamanin
faydalarini bedensel arinma bolimiinde daha uzun anlatiyorum, detaylar
igin okuyunuz.
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Zihinsel Temizlik ve Olumlama

Detoks sadece bedenin arindirilmas: degildir. Zihnimizi de olumlama-
larla giiglii kilmaliyiz. Detoks sonugta fiziksel aligkanliklarinizt zorladigi-
miz bilincli bir eylem. Viicudunuz ve zihniniz konfor alanindan ¢ikmak
istemedigi icin size oyunlar kuracak. Yeni ve daha iyi bir siz olmak igin
bu oyunlara karsi giiclii durmaliyiz. Sabah uyaninca tiim gintinizi dii-
siinecek, o giin icinde karsilasacaginiz kisilere ve yasayacaginiz olaylara
sevgi, uzlagma ve sefkat gonderdiginizi diigiinebilirsiniz. Bu size romantik
ve ruhsal bir masal gibi gelecek, ancak beynimizin yaratug frekanslarin
nelere kadir oldugunu su ve bu kitapta anlattigim tiim fenomenlerde gor-
diiniz. Diigtince eyleminizi degistirin, zihinsel olumlama ile bilingaltiniza
olumlu kodlama yapin.

Size hep beynimizin nasil galistigindan bahsettim. Olumlamalart de-
tayh olarak ileriki sayfalarda bulacaksiniz, ancak simdi basic bir uygula-
madan bahsedelim. Mesela, her sabah baglayacagiruz giin igin zihninize
olumlu kod verebilirsiniz. Yapabilirsiniz, siz daha yagamadan igbirligini
ve barigt 8nden yollayin. Zihnimizi her sabah olumlama ile kodlamaya
ne dersiniz? Sonrasinda sahip oldugunuz iig seve sikranlarinizi iletebilir-
siniz. Sagligimizdan sevgilimize, arabamizdan iilkemize her yey olabilir.
Siikran duygusu bence frekans en yiiksek duygulardan biridir. Bu anlam-
da aracinizin yakitint en iyi kalite almaya benzer. Ben her sabah giiniime,
“Bugiin yasayacagim her durumda ¢oziim, uzlagma, 15tk benimle olsun.
Karsilastigim her insana faydam olsun, iyiligim dokunsun, her insan var-
Ligimla mutlu olsun” diye niyet ederek bagliyorum. Siz de dileyin, bakin
gordiiniiz mi daha diginmeye hagladiinizda bile yiiziniize nasil bir gii-
limseme yayildu.

“Bulagmasindan korkmayacafiniz tek sey, iyilik olsun.”
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Detoks Sirasinda Bunlart Yapmayin

Detoks sirasinda kahve, demleme ¢ay, gazh icecekler, kat: yi-
yecekler asla tiiketilmez. Seker ve hichbir tatlandirici bal dahil

kullanilmaz. Burada amac siirekli calisan sindirim sistemini va-

vaglatmak, dinlendirmek ve toksinlerden armmak. Asagda yaz-

diklarima uvarak ilerlemeniz gerekmektedir.

Sebze Corbast

Sebze ve meyve sularinizin haricinde arada elektrolit dengenizi koru-
maniz i¢in asagida tarifini verecegim sebze gorbasini da igebilirsiniz.

» ] tane kereviz ve saplar

* 3 tane havug

* Yarim beyaz lahana (ince kiyilmis)
« 2 dis sarmisak

e 1 limon suyu

» (Cok az Himalaya tuzu
» 1 tath kagig toz zerdegal /_._,ﬁ'_:“‘-k
o
= )
Detoks Oncesinde Bilmeniz Gerekenler 22
e
SN e

Daha 6nce de belirttigim gibi \?{:ﬁradduxﬁuz aliskanliklarinin disina ¢1-
kiyor. Baginiz agniyabilir, Ketidifiizi yorgun, enerjisiz, sinirli veya tizgiin
hissedebilir, iigiiyebilirsiniz. Bunlar detoks yani arinmada viicudun verdigi
normal reaksigpﬁfé-fd:_r." Bu nedenle ¢ok yopun spor yapmayacaksiniz an-
cak wypﬁd&aﬁi’ﬂ giin boyunca mutlaka 45 dakika yiiriimeniz arinma

Sk

o,
%
s
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islemini hizlandiracak. Isiniz cok yogun, bayiniz ¢ok kalabalik olmayacak.
Bu 3 giinii kendinize donmek, kendi 6ziinizle tekrar baglant kurmak igin
kullanacaksintz.

Uzun zamandir parlamiyorsunuz, hem i¢ten hem distan matlaguiniz.
Mikro bir evren olan bedeninizle baglantiniz olmadig igin her seyle bag-
lantiniz kesildi. Simdi tekrar baglanuy: kuracaginiz biraz zorlu ama so-
nucu muhtesem bir hediye veriyorsunuz kendinize. Bu nedenle 3 giinlik
detoksunuzu bu durumlari géz éniine alarak planlayin.

Detoks 1. Giin

07.00: Kalkis. Detoks sirasinda kendinizi zorlayarak biraz erken kalk-
maniz1 istiyorum. Evrenin en bereketli frekansinin en yiiksek oldugu saat-
ler, sabah saatleri. Uyanin...

Zihinsel Olumlama: Siikranlarinizi sunun, giiniiniizi gézden gegirin.

Sabah Temizligi: Burun, dil ve viicut firgalama.

07.15: Ilik limonlu bir bardak su

07.45: Detoks igecegi

Yemyesil Igecek
Yemyesil icecegim harika tadi ve igeriggiyle size iyilik getirecek.

o 2 salatalik
« Yarim avokado
o 2 dilim ananas
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e ] elma

* 20 gr raze bugday ¢imi
e ] tutam karalahana

* | tutam maydanoz

¢ | limon suyu

Toz probiyotik sage igine ekleyin. Kat: meyve sikacagindan gecirin. Ta-
zeyken icin.
Bu arada sadece yesil ¢ay igin. Limon suyu ile igilir.

45 dakikalik yiiriiyiis.

11.00: Karaciger Tonig Meyve Suyu Karisim

Karahindiba bitkisi karacigerde biriken toksinleri ¢ok etkili bir sekilde
temizlemesi ile iinlidir. Pancar ise karacigerimizi destekler. Sebzelerin
renkleri koyulagtikga viicudu alkali etme 6zellikleri kuvvetlenir. Pancar,
karalahana, maydanoz, pazi ve tere gibi. Probiyotikler ise bagirsaklarumiz-
da yer alan faydah bakterileri igeren besin takviyelerdir ve detoksta ézel-
likle alinir.

* 1 biiyitk boy pancar (kesilmig)

* 2 tutam taze hindiba bitkisi taze (yoksa, karahindibay: kurutulmus
olarak aktardan alip toz hale getirebilirsiniz)

e ] tutam pazi

» 20 gr karabugday filizi

e 1 limon suyu

Toz probiyotik sase igine eklenir. Kati meyve sikacagindan gecirilir.
Taze igilir.
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12.00: Sebze Corbasi
14.00: Giines Topu Enerji Icecepi

Ozellikle viicudun en yitksek performansinin oldugu égle ve sonrasi
saatlerde ihtiyaciniz olan enerjiyi verecek kalorisi muhtesem bir igecek.
A vitamini ve beta karoten bakimindan zengin havug, alkali bombasi
pancar, elma, zencefil ve polen igeriyor.

« 2 tane orta biiyiikliikte havug

¢ 1 kirmiz1 elma (tercihen Amasya)

» | orta boy pancar

« 20 gr taze bugday cimi

« 2 parmak biiyiikligiinde taze zencefil

Toz probiyotik sase icine eklenir. Katt meyve sikacagindan gecirilir.
Taze icilir.

17.00: Ayse’nin Temizleyici Yesil Icecegi

Hepsi yesil, hepsi saf klorofil, mineral ve enzim iceren bu hem alkali
hem de temizleyici yesil igecek enerji verecek.

* Salatahk

« 50 gr yesil mercimek ve bugday gimi
« Maydanoz

« Mevsimi ise semizotu, yoksa ispanak
e Pazi

e Roka

e Dereotu

e Tere
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* Yesil elma

» 1 sage probiyotik

» Limon suyu

Kau meyve sikacagindan gegirilir. Taze igilir.
20.00: Ayge’nin Temizleyici Yesil Igecefi

21.00: Badem siitii igine biraz taze zencefil ve toz tarqin ekleyip ihik
igebilirsiniz.

Gece Zihni Bogaltma ve Olumlama: Olana tegekkiirlerinizi sunun.
Giin igerisinde olmug olan ama hila takildiginiz ne varsa derin nefesler
ile kendinizi sakinlestirin. Ne oldu ise, elinizden gelenin en iyisini yap-
tgimzs kabul edin. Kendinize bagta olmak iizere sonra karsilastiginiz her
seye tesekkiir edin.

Detoks 2. Giin

07.00: Kalkss.

Zihinsel Olumlama: Siikranlannizi sunun, giiniiniizii gézden gecirin.
Sabah Temizligi: Burun, dil ve viicut fircalama.

07.15: llik limonlu bir bardak su

07.45: Kalk Borusu Igecegi

Enerji verici, canlandirict ve uyandinci! Haydi kalk bakalim diyor.
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e Yanim avokado

o 2 dilim ananas

e | kirmizi elma

e 20 gr karabugday filizi
« J tane havug

e | limon suyu

» 1 kagik rendelenmis taze zencefil ve zerdecal
« | kagik ari poleni

Toz probiyotik sage igine eklenir. Kati meyve sikacagindan gegirilir.
Taze icilir.
Bu arada sadece yesil gay i¢iniz. Limon suyu ile icilir.

45 dakikalik yuirtyus.

11.00: Ayse’nin Temizleyici Yesil Igecegi
12.00: Sebze gorbas:

14.00: Big Bang Enerji Igecegi

(zellikle vicudun en yiksek performansinin oldugu &gle ve sonrast
saatlerde ihtiyaciniz olan enerjiyi verecek kalorisi muhtesem bir igecek.

« 1 bardak badem siiti

* Yarim muz

« 1 avug yabanmersini

« | corba kagig1 Chia tohumu

e 1 ratli kagig tiziim gekirdegi tozu
o | tatli kasigt toz zerdegal
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* 20 gr taze bupday ¢imi
» 2 parmak biyilkliginde taze zencefil

Toz probiyotik sage icine eklenir. Blendirdan gegirilir. Taze igilir.
17.00: Ayge’nin Temizleyici Yesil Igecegi
20.00: Ayse’nin Temizleyici Yesil Igecegi

21.00: Badem siitii igine biraz taze zencefil ve toz tarqin ekleyip 1hik
icebilirsiniz.

Gece Zihni Bogaltma ve Olumlama: Olana tegekkiirlerinizi sunun.
Hala takildifiniz ne varsa, kendinize kizdifiniz bir gey ise, elinizden gele-

nin en iyisini yaptiginizt kabul edin. Kendinize bagta olmak iizere kargilag-
uginiz her seye tegekkiir edin.

Detoks 3. Giin

07.00: Kalkuy

Zihinsel Olumlama: Sitkranlarinizi sunun, giiniiniizii gézden gegirin.
Sabah Temizligi: Burun, dil ve viicut fircalama.

07.15: ILik limonlu bir bardak su

07.45: Kalk Borusu Igecegi

Bu arada sadece yesil gay iginiz. Limon suyu ile icilir.

45 dakikalik yiiriiytis.
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11.00: Karaciger Tonigi Meyve Suyu Karigimi
12.00: Sebze Corbas:

14.00: Giines Topu Enerji Icecepi

17.00: Big Bang Enerji Icecegi

20.00: Ayse’nin Temizleyici Yesil Icecegi

21.00: Badem siitii igine biraz taze zencefil ve toz targin ekleyip ihk
igebilirsiniz.

Gece Zihni Bosaltma ve Olumlama: Olana tegekkiirlerinizi sunun.
Hala takildiginiz ne varsa, kendinize kizdifinuz bir gey 1se, elinizden gele-
nin en iyisini yaptiginizi kabul edin. Kendinize bagta olmak iizere sonra
karsilagtiginiz her seye tegekkiir edin.

Gordiiniiz mii? O kadar korkulacak bir sey degilmis, hatta midenizi ne
kadar gok gereksiz seyle doldurup onu yordugunuzu fark etmis olmalisiniz.
Az ama ihtiyacinizi yemek sizi hafifletir, diiglinceniz, diinyada kapladiginiz
yer hafifler. Cisimlesmeyin, hafifleyin.

“Diinyadaki her seyin bir sebebi vardir.
Her bitki bir hastah# tedavi etmek igin biiyiir.

Ve her insan bir gorevle yaratnlmigtir."
- Apaci Kizilderilileri Arasozii

Ne giizel demig degil mi Kizilderililer. Peki senin gorevin nedir!
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IYI GELEN ICECEKLERIM

Tarifler

Gergekten bir siire sonra kati ve ¢ok fazla islemden ge¢mis yiyecekler
yerine, ¢ veya az iglemden gegmis ve sivi gidalari almay: tercih ediyor
bedenim. Ben smoothie tam olarak Tirkgeye nasil gevrilir bilmedigim
igin onlara ¢ok iyi gelen igecek demek hosuma gidiyor. Yopun bir iggi-
nii 6ncesinde bazen kati gidalari yemek istemiyor canum. Yaraticiligimy,
enerjimi ve giiciimii sivi besinlerden almak istiyor bedenim. Ben de onu
hep dinliyorum.

Sabah kendime iyi gelen malzemelerden hazirladigim bir igecek karigi-
mt enerjimi yiikseltiyor, kendimi hafif ama giiglii hissettiriyor.

Yapmast ve icindekileri bulmasi en kolay tariflerim burada.

Cocupunuza, hastaniza, yagliniza da igirin, sifa olsun, enerji olsun.

1. Saglam Bir Temel Atin: Saglam bir temelle baglangic yapin. Avo-
kadolar lif, potasyum, vitaminler, iyi yaglar ve seker icermediginden bag-
langic yapmak icin en iyi kaynaklardir. Anti-inflamatuar smoothie i¢in
kullanilan en iyi malzeme muz yerine avokadodur. Eger ekstra sekere ih-
tivaciniz varsa, muzlari kigiik parcalara kesin ve hava almayan pogetler
icinde dondurun. Dondurulmug muz pargalar lezzetli bir dondurma igin
miikemmeldir, smoothie i¢in de oldugu gibi. Tercihinize gore taze armut
ve dondurulmug mango, smoothie’nize dondurmadaki gibi puriizsiz bir
Joku verebilir. Organik tofu da smoothie’niz igin saglam bir temeldir ve
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bitki bazli bir protein deposudur. Smoothie’niz igin bir bagka ilgi gekici ve
iyi bir temek olacak malzeme ise buzdur. Kagtmin: Dondurulmug yogurt,
siit ve dondurma bazli smoothie'ler kalori ve geker igin bigilmig kaftan!

2. Dondurulmus Meyve: Yabanmersini, gilek, bogiirtlen ve acai dizii-
mii kullanin. Organik geftali, mango ve ahududu pargalan ¢ok lezzetli
olabilir ama unutmaytn ki gok fazla meyve eklemek ekstra seker demeketir.
Seker bakimindan diisiik, antioksidan ve besleyici ozelligi yiiksek olan

yemigler her zaman sizin en iyi segiminiz olacaktir.

3. Yesillikler: Tiim vitaminlerce zengin, mineral deposu 1spanak, may-
danoz, suteresi, paz1, karalahana, roka, kuzukulag! Bu giizel sifali yesillik-
lerin her bir yapragint kullanin.

4. Bitkisel Siitler: Onlar benim igin altin degerinde, badem, kaju,
hindistancevizi siitleri. Badem ve kaju siitiinii kendiniz yapabilirsiniz,
hindistancevizini de blendirdan gecirip siitiinii elde edebilirsiniz. Muhte-
sem, tertemiz enerji kaynaklarim. igeceklerimin temelleri.

5. Siiper Besinler: Iyilik veren igeceklerim. Baharatlar: zerdecal, zen-
cefil, tarqin, muskat. Bitkisel toz protein, filizler, tohum tozlari ve cekir-
dekler: Chia tohumlar, ketentohumu, iiziim gekirdegi tozu, nar gekirdegi
tozu, ¢ig kakao, matcha tozu, ¢if badem, findik, ceviz, yabanmersini, ta-
hin ve fistik ezmesi.

Balkabag: Eglencesi

Bu siiper lezzetli smoothie ile giine baglayin ve meditasyon veya yoga
seanst igin digart gikin. Zihinsel, fiziksel ve ruhsal: Ben hayatin tiim alan-
larinin temizlenmesini dneriyorum. Yesil qay sizi bagariya gotiirecektir.
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v —

Malzemeler: (4 Kisilik)

« 1,5 bardak hindistancevizi suyu

+ 2 bardak ayiklanmis kérpe 1spanak

¢ | donmus muz

o 2 ¢ay kasign matcha yesil cay tozu (favorimi deneyin: Matcha Love)
« | cay kasig1 an poleni

e | bardak buz

Yapilige:

Tiim malzemeleri blendira ekleyin ve tanesiz olana kadar karnigtirin.

Cok lezzetli ve vitamin A bakimindan zengin balkabag piiresiyle ha-
zirlanan smoothie benim favorim.

« 1,5 bardak sekersiz badem siitii

» % bardak organik balkabag piiresi
» | adet dondurulmug muz

* Yarim armut

« 14 cay kagipn balkabagi baharati

» 4 corba kagig1 protein tozu

* ¥ bardak buz
Yapilisi:
Tiim malzemeleri blendira ekleyin ve tanesiz olana kadar karigtirm.

Sabah Enerjisi Cikolatalt Igecek

Kalp saghgindan tansiyona kadar aslinda gok faydast olan gergek ka-
kao, kalsiyum magnezyum gibi faydali mineral kaynagi olmasmin yani
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sira giine enerjik ve mutlu baslamamizi saglayacak serotonin ve endor-
fin gibi faydali kimyasallan serbest birakir. Yani giine mutlu ve enerjik
baglamanun sirri...

* ] bardak tercihen badem siitii veya siit

* | tutam 1spanak

* | donmug muz

» 2 yemek kagig ¢ig kakao

* ] yemek kagigh spiriluna

» 2 tutam majg fasulyesi, bezelye ve nohut filizi
2 buz

Tiim malzemeleri blendirda sivi kivama gelene kadar kanstinn. Sabah
a¢ karnina ictipinizde kendinizi ne kadar iyi hissettifinize inanamayacak-
siniz. Cocuklariniz da bayilacak.

Ayse’nin Ananas Kokteyli

Malzemeler:

« ] dilim ananas

« | bardak 1spanak yaprag
* Yanim muz

« 1 cay kagift taze zencefil
* Yarim limonun suyu

Igerdigi yiiksek lif nedeniyle hem sindirimi dengeleyen hem metaboliz-
may: hizlandiran ananasta bulunan bazi enzimler sindirimi kolaylagtirarak
yag yakilmasini hizlandinyor. Tiim malzemeleri blendira koyup kansti-
rn, sonra oyalanmadan igin. Mevsimine gore igindeki malzemeleri cilek,
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elma, kiraz, yabanmersini ile degistirebilirsiniz. Bu karisim zaten bayag
biiytik bir bardak olacak. Giinde bir kez yapmaniz yeterli.

Odem Giderici ve Viicut Toparlayict Icecek

Lif zengini ve yag yakimini hizlandiran ananas, yogun nem tutma
izelligine sahip hindistancevizi suyu, metabolizma hizlandirict kirmizi

toz biber. Iste simdi size verecegim tarifimle hem 6demi atacak hem de
inceleceksiniz.

» 2 dilim ananas

» | tutam pazi veya ispanak

e | tutam nane

« Limon suyu

» 1 bardak hindistancevizi suyu
o 1 tath kagigr kirmuzi toz biber

Tiim malzemeyi blendirda kanistirn, sabah a¢ karnina igin.

Bitkisel Caylar

Bedensel arinma ritiiellerinin
gozdesi bana gore bitki caylaridir.
Bitki caylan, bagirsaklarimizin
remizliginden kamimizin pH deiee
perine, vilcudumuzu toksin]erdg:_}_ =
arindirmaya kadar, aslinda’temiz--
likle ilgili pek gok yerde kullanilir
Siyah, yesil, beyaz caylar polifenol
olarak »ﬂ'd_ia’i@‘irﬂan ‘kimyasallar baki-
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mindan zengindir. Polifenoller kalp hastaliklar ve gesitli kanser tiir-
leri dahil olmak iizere bircok hastalikta etkili antioksidanlar igerir.
Cayda bulunan amino asit L-teninin viicudun bakteri, mantar, viris
ve parazit enfeksiyonlarina karsi savunmasini giiglendirdigini ortaya
koymugtur.

Caymn Kraligesi! Matcha Cayn

Matcha aslinda gizli silah depil, Amerika ve Avrupa matcha ¢ilgin-
lig1 yasiyor! Nedeni? Basit! Matcha sadece Japonya'ya 6zgii inanilmaz
kuvvetli antioksidan ve metabolizma hizlandiric1 etkili bir cay. Yalniz
matcha parlak yesil renkli ve toz kivamindadir, yesil cay gibi demlenme:
ve rengi ¢ay gibi degildir. Cayin ince tozu, basitge chasen ad: verilen
dzel bir bambu alet kullanilarak su ile qurpilir ve kpiiklii bir igecek elde
edilir. Bu yiizden demlemeye gerek yoktur. Matcha icin yesil cayin sade-
ce geng, taze ve en kaliteli yapraklar segilip kurutulur, matcha tiim yesil
caylardan en az 10 kar etkilidir! Sabah kendime yaptuim karigimlara
ekliyorum!

Matcha nelere kadir bakiniz:

* Metabolizmay: deli gibi hizlandinyor. Zayiflamak mu istiyorsunuz?
Gitmeyen gobek yaglariniza elveda deyin.

« Bagigikliginiz kuvvetlendirir.

» Enerjinizi yiikseltir.

» Toksinlerden arindirir. _

» Zayiflamaya ¢ok gok yardimcidir qinkii metabolizmay: hizlandinir.

* Yesil gaylar iginde antioksidan ézelligi en yiiksek olan gaydir.

« Hiicre yenilenmesine yardimei olur.

» Metabolizma hizlandirici etkisi yiiksektir.
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« Diyetlerde kilo vermeye yardimer olur.
» Sindirim sistemine yardimei olur.
« Kabuizlik sorunu icin bitkisel bir yardimeidir,

« Cilt hiicrelerinin giiclenmesine ve yenilenmesine katkisi vardir.
o Stres ve depresyon gibi psikolojik sorunlarda bitkisel bir tamam-
layicidir.

Matcha, yesil cayin toz formu ancak tabii ¢ok fazla ézelligi olarak bana
gore yesil cayin kraliesi. Ciinki bildigimiz yesil gay, diinyanin her bol-
pesinde yetisiyorken, matcha cayi, sadece Japonya'ya ézgii. Size ok detay
geliyor biliyorum, ancak iki tiiriin etken maddesi farkli oldugu igin etkileri
de farkh. The American Journal of Clinical Nutrition son aragtirmalarin-
da yesil cayda bulunan katesin polifenollerin yaf yakimint regvik ettigini
kanitlamistir. Matcha cayi en 6nemli katesin polifenollerden olan epigal-
lokatesin gallat (EGCG) igerir. Iste giizel haber. Matcha'da bulunan akeif
iceriklerle kendisi metabolizma hizlandiric bir iksir gibi. Smoothie'lerini-
;e matcha tozu ekleyebilir veya matcha gayr yapabilirsiniz.
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BEDENSEL ARINMA

Bedenimizi Digarnidan Nasil Arindiracagiz?

Arinmak 6zellikle cevresel sartlar ve hayat tarzmizin viicudumuz tze-
rindeki yipraticr etkilerinden kurtularak tazelenmek igin gok gerekli.
Uzun zaman pek ¢ok toksik maddeye maruz kalan cildimizin tst kisminda
biriken oli derileri, toksik kalintlan kese, peeling, aromaterapi ve diger
bakimlarla iizerimizden atmamiz mimkiin. Ama bence suyun iginde ol-
dugu ve en derin arinmanin saglandig, en giizel gelenegimizden faydalan-
mali. Hamamdan.

Hamam

Tiirk ve Osmanlt sifa kiltirinin en giizel dregi bana gore hamam.
Suyun sifah giiciiyle arindigimuz bu sifah mekanlarda vakit gegirmeyi ve
kendimi simartmayi gergekten severim. Hamam bedensel arinmaigin en
iyi sistemdir. Hamamun akillt bir teknoloji oldugunu kavradiginiz zaman,
insan sagli igin en temel prensiplerden biri-ile caligtigint anlamayacak-
sintiz. Hamam yani kese nasil galigir? Cildimiz siirekli kendisini surekli
olarak yenileyen viicudumuzun en hiiyiik organidir. Her giin yeni hucre
iireten cildimizin dermis tabakast artik isine yaramayan la hiicreleri ise
bir iist katmana atar ve bu olii hiicreler st tabakada birikir. Cildi bu 6li
hiicrelerden arindirmazsak mat, cansiz ve yaslanmaya meyilli goriinride
olur. Iste keselenmek bu stireci yavaglatmamizdaki en snemli yardimedir.
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Keselenmek ciltte biriken dig parazitler, yag, toz, kir ve 8lii hiicrelerden
arinmaniz saglar. Cildinizin rahat nefes almasina ve cilt alt: kan dolagimi-
nin huzlanmasina etki ederek, cildin yenilenmesine yardimci olur. Alttan
yeni hiicre iiretimini tetikledigi icin aslinda keselenmek bir yandan da
anti-aging yani yaslanma kargit1 bir uygulamadir da. Keselenmek yiizey-
deki diizensiz renk pigmentasyonunun giderilmesinde de etkili olup, leke-
lenmeyi en aza indirerek cildin dogal rengini kazanmasini saglar. Bana en
cok sorulan sorulardan biri olan batik problemlerinde yiizde 60 etkilidir.
Diizenli hamama gittiginizde ki ben ayda bir gitmenizi 6neririm, yiizeysel
kan dolagiminiz saglikh ve dengeli hale gelecegi igin seliilit olusumunu
engelleyecek, var olan seliilitlerin ise azalmasinu saglayacaktir.

Hamamun cilt tistiindeki yani yiizeydeki etkisi bu iken viicut iginde
hamam lenf dolagimina etki eder. Viicudumuzun bagigiklik kalelerinden
biri olan lenf bezlerimiz ve lenf kanallarimizin arinmasinda keselenmenin
énemi gok biiyiiktiir. Cilt altinda ylizeye gok yakin durumda olan lenf
kanallarimizin akigi dengeleyerek, lenf bezlerimizde birikebilecek tok-
sinlerden arinmay: saglar. Hamam ayrica kas agrilari ve kas kramplarinda
etkilidir. Ozellikle spor sonrast hamama gitmeniz eklemlerin ve kaslarda
laktik asitten kaynaklanan kas agmlarinin azaltulmasinda etkili olacaktir.

Kese

Viicudun en tist tabakasi olan epidermis, her giin yaklagik bes yiiz mil-
yon 6lii hiicre doker. Ol hiicreleri temizlemek viicudu rahatlatir, dola-
gimi1 hizlandinir, igedéniik killart gevgetir, kir ve yag artiklanni temizler.
Kese cildinizi 6lii hiicrelerden arindirarak saglikli ve parlak bir gériiniime
ulagmasini saglar. Lenf sivilarinin akigina yardimes olmak igin viicudunu-
zu kalbinize dogru ovarak keseleyin. Giinegte yanmug ya da atlamis cildi
hicbir zaman keselemeyin. Aksi takdirde yanik ve gatlaklar hasar gériir,
tedavi siireci uzar, mikrop kapmaya gok daha egilimli olur. Keselemeden
sonra cilt tiiriiniize uygun nemlendirici kullanmayi ihmal etmeyin.
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Kuru Fir¢a

En sevdigim metotlardan biri daha. Cildin dstindeki oli deri hic-
releri temizler, kan dolasimini hizlandinir, lenf sistemini uyarmaya yar-
dimci olur.

Firgalamay: her zaman kalbinize dofiru yapin. En iyi kuru viicur firga-
lan liflerden yapilmig olanlardir. Kuru viicut firgalama dolagimi da kuv-
vetlendirdigi icin seliilite de en iyi gelen seylerdendir. Kuru firgalamanin
ardindan bir masaj eldiveniyle hafif hafif vurulmas: kolajen lifleri yumu-
satir ve yag hiicrelerini viicudunuzdan ¢ekip gitmek iizere harekete ge-
cirir. Ancak, varisli damarlann dstiint, egzama, cilt hastahklari ve deri
tahrigleri olan bolgeleri higbir zaman firgalamayin. Kuru firgayi nereden
temin edeceginiz kitabimin arkasinda yer alan Iyi Yasam Rehberi’nde.

Buhar

Arinma metotlarinin en dnemlilerinden biri olan buhar, gézenekleri-
mizin acilmasinda gok etkilidir. Aromaterapide, farenjit, anjin, larenjit,
siniizit gibi tst solunum yolu enfeksiyonlarinda; nezle, grip gibi virtrik
hastaliklarda; akne gibi cilt problemlerinde kullandigimiz buhar banyola-
rint cilt bakiminda da temele oturturuz.

Buhann Faydalan:

« Cildin hemen alundaki yag dokusunda bulunan toksinlerden kurtul-

maya yardimei olur.
« Daha derindeki deri tabakalarina yasamsal nem kazandirir.

« Yiiziiniizdeki kan dolagimin hizlandurr, yuz kaslarini gevsetir.
« Daha canli ve parlak bir gortinim saglar.
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Buhar Nasil Yapilir?

Kaynar su dolu tencereyi altina bir nihale ile masaya koyun. Kapag
¢ok agik birakmayin. Aromaterapi yaglarindan en fazla 3-4 damla dam-
latin. Baginizin tstiine havluyu omuzlarinizi da értecek gekilde kapatin.
Derin nefesler alarak 3 dakika durun, kapag: kapatip havlunun altindan
ckin, 1 dakika ara verin, 3 dakika daha durun.

Peeling veya Arindinicilar

Ingilizcesi peeling ancak ben arindirict demeyi tercih ediyorum. Arin-
diricilar, viicudumuzdan ve yiiziimiizden 6lii cildi temizleyici, tazeleyici ve
nem de verme amaciyla yaptifimiz en sevdigim arinma ritiiellerinden biri-
dir. Anndiricalar, viicudun farkli bélgelerine gore farkl: igeriklerden hazirla-
nurlar. Yiiz icin daha ince yapih malzemeler kullanilirken, topuk veya dirsek-
lerimiz icin hazirlayacagimiz anndiricilar daha kalin ve agindinc: 6zellikli
malzemelerden segilir. Cilt tiplerine gére de arindirict hazirlamak miimkiin-
diir. Hindistancevizi rendesi, badem unu, kayisi unu, yulaf ezmesi, nisasta
yiz arindiricilaninda en sevdigim malzemeler. Viicut ve bolgesel arindinicilar
igin ise deniz tuzu, esmer seker, jojoba tanecikleri, iiziim gekirdegi, nar e-
kirdegi, Tiirk kahvesi, hibiscus veya kugburnu gekirdegi tozlanini kullanmay:
severim. Mevsim gecislerinde 6zellikle yaza girerken ve tatilde de siklikla
uygulayarak siz de isildayan ve piiriizsiiz bir cilde sahip olabilirsiniz.

Ayse’nin Plaj Bombasi Viicut Anindinicis

Bu anindinciyr senelerdir yaz oncesi kullanmaya bagliyorum. Aisha
Aromaterapi'nin ilk koleksiyonunda da yer alan bu karngimda yer alan
yasemin, aci portakal, greyfurt, mandalina ve bergamot &z yaglan ile ha-
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arladifim formiilde Gziim gekirdegi ve jojoba yagi derin nem verirken,
mineral zengini deniz tuzu ve Ingiliz tuzu da cildi 6l hiicrelerden annds-
nyor, sikilagtiriyor. Malzemelerden epsom tuzunu bulmakea zorlanursaniz
yerine ince yapili esmer sekeri koyabilirsiniz.

Formul:

« 50 gr deniz tuzu
« 25 gr epsom tuzu — Ingiliz tuzu olarak da gegiyor (kuru karigim)

Yag Karigimu:

« 25 ml tiziim gekirdegi yag

* 25 ml jojoba yag

+ 30 damla petitgrain — ac1 portakal 6z yag (Citrus aurantium)

« 20 damla mandalina 6z yag: (Citrus reticulata)

« 20 damla greyfurt 6z yag (Citrus paradisii)

« 20 damla bergamot oz yagt (Citrus bergamum)

« 15 damla yasemin oz yag (Jasminium grandiflorum). Yasemin 6z yag:
cok zor bulunur ve ok pahalidir, bu yok ise formiili vanilya, patculi veya
ylang ylang 6z yag ile de yapabilirsiniz.

Tim yaglan cam beherde slcerek hazirlayin. Anindincinizi hazirla-
yacaginiz koyu renk cam kavanozun icine once tuz karigumin ekleyin.
Ustiine baz yagt kanigiminzi ekleyin. Bir ispatula ile karigtinn. Bir beyaz
etiketin dstiine kangimmnizin ismini ve hanrladiginiz tarihi yazin. Direkt
giineg gormeyen oda sicakhigindaki mekénda 1 seneye kadar kullanacag-
1z arindincinizt banyoda-dugta dairesel hareketlerle tiim viicuda uygula-
yin. Sonrasinda sadece su ile durulayin, sabun veya képiirtiicii bir iirtinle
temizlemeyin. Birakin yag Gstiiniizde kalsin, yasemin ve turunggillerin
hastan gikarici kokusunun keyfini siirin.
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ZIHINSEL RAHATLAMA-ARINMA

Haydi Toparla Su Kafam

Su sayfaya kadar hep beden ve i¢sel konulan anlattim. Si 1'1;11‘5:1& m-
li konuya geldi sira. Baglantiya, icsesimizle veya 6z b-enlfﬁ"_ mizle olan bag-
lantiya. “Ayse, o da nedir?” diye mi snmyﬂrsqn s

Hani bir aynaya bakan sen var, bir de /a:fnam baktiginda hemen ken-
diyle ilgili diigtinmeye baslayan, du;gn’“eleﬂﬂm sonucunda da bir seyler
hisseden bir SEN daha var. Iﬁte hekuqunden bahsediyorum. Ruhun, zihnin
ve bedenin ii¢ ayn gey ama b b{blrmm iginde, biri olmadan baglantida
olamayacagin ve tam 2 Jamwla 1Yl olamayacagin seyden bahsediyorum.
Zihnimiz ‘,faniazp_gﬁ_?re aklimiz, bizim insan olma vasiflannmizi yerine geti-
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JE——

rirken bir yandan da toplumsal hayat icerisine bir birey olirak var etmeye
yarayan bence en énemli aracimiz. Zekamuz ise Bati biliminin katmanlar-
nin bir kismini daha yeni kesfedebildigi biiyuk bir gizem. Akil isc icsel hil-
pelik, zekddan tamamen bagimsiz, dogdugumuz anda atalanimizdan ruhsal
rarafimizdan beslenen diger aracimiz. Bir de ruhsal tarafimiz var, tim bu
ikisinden bagimsiz. Hisseden ve sezen tarahmiz. Beynimiz tizerinden agik-
layacak olursak, sag lobumuz. Duygusalligimiz, hayal giciimiz, yaraucili-
gimuz ve sezgilerimiz. Aragtiran, analiz eden, matematiksel bakan ise sol
lobumuz. Bu ikisinin esit kullanilmasi ise muhtegem bir denge. Ancak,
bu muhtesem araclarimizi nasil kullaniyoruz? Hissettiklerimizi veya sezgi-
lerimizi ne kadar aciga cikariyoruz? Yoksa duymazdan geliyor, bastiriyor,
sesini mi kistyoruz?

2009 senesinde Bebek'teki aromaterapi magazamin arkasinda hiz-
met verdigim Spa Kabini’me uzun boylu, oldukga alimli ve giizel geng
bir kadin girdi. Aslinda magazadan oda parfiimii almaya geldigini, ancak
asistanimin aromaterapi seanslari verdigimi soylemesi ile beraber ilgisini
cektigini séyledi. Bir tiirlii gegmeyen ve ¢éziim bulunmayan bag ve boyun
agnlarina, aromaterapiyle bir ¢éziim bulurum umuduyla benden bir aro-
materapi seanst almak istiyordu. Aromaterapi seanslarimin ilki ¢cok uzun
siirer. Dantsanimin saglhk gegmisini tiim detaylanyla dinlerim. Gegirdigi
kazalardan duygusal travmalarina, beslenmesinden tuvaletine kadar ¢ok
detaylt olarak sorarim. Bu nokrada bir terapist olarak asiri empatik ve
sezgilerimin ¢ok kuvvetli oldugunu séylemeliyim. Bana séylenmeyen sey-
leri de hissetmem danisanlanimla hep gok derin baglantil: sifa seanslar
yapmami saglamistir.

Seansimiz ilerledikge karsimda tiim dzgiiveni ve giizelligiyle oturan
bu gen¢ hanima korkung bag ve boyun agrlan sikdyeti igin yapilanla-
r1 hayretle dinledim. Agrikesiciler, boyun kaslarinin kesilerek bélgenin
rahatlatilmast, néral terapi ve pek gok farkli uygulama. Ancak sikdyet
devam etmekte. Sorular duygusal kisimlara gelince igler degigti. Soz
edilmeyen, saur aralarinda saklanan bir seyler vardi. Kontroli kaybet-
meyen, kendisini gok tutan biri oldupunu hissetrigim icin lizerine cok
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gitmeden kendisine uygun aromaterapi karigimu ile beraber masaj uygu-
ladim. Biyoenerji kanallarimi agtim tabii. Seans ortasinda karin bélge-
sinde ok yitksek bir enerji blokajint goriip, enerjimle hafifge maniple
ettigimde, aglamayla beraber gelen bir bogalma yasadi. Gézyaglarina
hakim olamayan bu giizel ruh, sagkindi. Kendisini telkinle rahatlattim,
daha gok kalp ve karin bolgesinde enerji dengeleyerek rahatlamasini
sagladim. Normalde masajin ardindan daniganimla seans: bitirir, bir
hafta sonra kendisini tekrar gormek isterim. Ancak bu vakada, masaj
sonrasinda kendisiyle bir goriigme daha yapmam mecburiydi. Evliligin-
de ¢cok mutsuz oldugunu itiraf etti. Bu itirafla beraber iyilesme siireci
baglamugt: aslinda. Duymazdan geldigi, arkaya ittigi ancak ona daha bi-
yiik saglik sorunu olarak geri dénen zihinsel ve duygusal rarafinin nelere
kadir olabildigini gordii.

Bu giizel ruh aslinda bizim hayatimizi nasil yasadigimiza giizel bir 6r-
nek. Cogumuz boyle degil miyiz? Esas sorunu unutmak veya gérmemek
istiyor, onun ¢evresinde déniiyoruz. Esas sorunumuza bakmaya, yaramizi
agmaya o kadar korkuyoruz ki, uyusturmak icin ilaglar almaya, sorunun
nedenini 6grenmek yerine yan etkileri daha da fazla olan ameliyatlar ol-
maya dahi razi oluyoruz. Bizi gergekten acitan o diigiinceye bakmaya dahi
katlanamiyoruz. Kafamzi bagka yere ceviriyoruz, gbziimiizii kapatiyoruz.
Karanlikta birakiyoruz kendimizi. Durumumuzu ve gergepimizi gormez-
likten geliyoruz. Bu da aslinda baglantinin kopmas: demek. Once kendi-
mizden (burada kendiniz sandiginiz egolarla gevrelenmis seyden bahset-
miyorum) gergek oziiniizden bahsediyorum. Oz ile olan baglantiy1 kaybe-
diyoruz. Baglantiy: kaybettikge de hastaliklarimiz artiyor. Bu yiizden, yine
bitiinsel sifa sisteminin énemi bir kez daha ortaya ¢ikiyor. Dengemizi
kurabilmemiz igin zihnimiz ve ruhsal tarafimizla baglantimiz en énemli
sey. Kim oldugumuzu, bir insan olarak bizi tanimlayan esas tarafimizin
bedenimiz degil nuhumuz oldugunu anladigimizda, igsesimizi dinleyerek
hareket edecek, aslinda evrensel yasalara ve yaratana yaklasacapz.

“Bu kitapta da bunu mu anlatacaksin Ayse?” diyeceksiniz belki. Ama
inanin bu kadar basit. Her sey bir yansima, siz de 6yle. Diinya siz nastlsaniz
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oyle. Insanlar siz boyle oldugunuz igin bayle. iceride ne varsa onu yans:-
tyorsunuz. Bunu anladiginiz noktada siz hareketlerinizin tiim sorumlulu-
gunu elinize alacaksiniz. Hep diyorum ya, siz frekans yayan bir vericisiniz
diye. Diglincelerinizin ve duygularinizin yarattigi enerji vorteksi, sizin
ihtiyaciniz olan enerjiyi size gceker. Bu basit bir fizik kuralidir. Bu nedenle
igeride ne varsa disanda da o vardir. Yukarida ne varsa, asagida da o vardir.
Bu basit felsefeyi anladiysak, bundan sonra sgimdi zihnimizi hep motive
eden seylerle, hatta somut hedeflerle dolu kilmak igin ¢aligmali. Nasil mu?
Once temizlenmeli ki, algimiz net olsun.

Bedenimiz zihnimizle ve ruhumuzla bir biitiin. Biz sadece fizik bede-
nimize odakl bir hayat siirdiigiimiiz ve diger taraflanmizin ihtiyaclarini
ve seslerini duymayi uzun zamandir unutup bastirdiimiz i¢in, zihnimizi
duymuyor ve sonrasinda problemler yagiyoruz.

Yogun bir isgiiniinde veya gocuklarin bir agizdan bagristig1 bir giiniin
sonunda yatapa yatmadan, toplantiya girmeden, énemli bir konugma
yapmadan énce zihnimizi temizlemeyi unutmamali. Gece rutinim: Cildi-
miz ve bedenimi temizlemek, su icmek ve zihnimi sakinlestirecek seyleri
yapmak. Bunlar genelde aromaterapi yaglarim koklamak, tiim giintimii
diisiindiigiim ve olaylar kafamda gériip, ertesi giine birakmamak icin ken-
dimi affettigim anlan temizlemek. Zihnimi organize etmek. Agikgast zih-
nim ne kadar temizse algim da o kadar berrak oluyor. Cok yogun ve kos-
turma igerisinde gegecek bir giin éncesinde benim zihnimi toparlamaya
ve merkezime donmeye ok ihtiyacim oluyor. [ste bu zamanlarda benim
en iyi yardimcilarim, simdi size bu boliimde paylasacagim metotlar. Ama
énce zihnimizi biraz anlamal.

Beynimiz Nasil Caligir?

Beynimizi anlamaya frontal yani snde yer alan loblardan baslayalim.
Frontal loblar, hani hepimizin cevize benzettigi bu parcalar mantik ve
sezgilerimizden sorumlu. Ogrenme, karar verme, analiz etme, hesaplama,
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diigiinme ve yargilamadan sorumlu. Beynimizin orta kisminda limbik sis-
temimiz var. Limbik sistem yani duygusal beynimiz tiim duygusal durum-
larimizdan sorumlu. Kafatasimizin arkasinda ise ilkel beynimiz var. Viicut
organlarimiz yagamsal faaliyetlerin kontrolii igin yoneten kisim ve acil
¢ikis programlanindan sorumlu. Bedenimiz ortalama 100 trilyon hiicre-
den oluguyor. Ilkel beyin bu 100 trilyon hiicrenin patronu. Her hiicrenin,
ne zaman ne kadar galisacagina, onarimi veya yenilenmesi gereken hiic-
relere ve hiicrelere giden kan akimintn miktarini ayarlayan, senenin 365
glinii 24 saat araliksiz olarak ¢aligan bir agir iggi. Saglikli isek hiicreleri-
miz yagamlarini devam ettirmek ve yapmalar gereken igleri yapmak icin
yeterli kan akimina sahipler. Ortalama bir yetigkin (70 kg) bedeninde 5
litre kan bulunuyor. Organlardan birine ekstra kan gerektiginde mesela
yvemek yedikten sonra sindirim sistemi organlarina, difer sistemlerden
kan o bolgeye kanalize edilir. Hangi hiicre gruplarn veya organlardan kan
cekilecegi karanini ilkel beyniniz verir. Kan gekilen organlarda hiicrele-
rin yagamlarini devam ettirecek kadar kanlanmalarina miisaade edilir, ig
yapmalarina yetecek kadar degil.

Ayni durum beynimiz i¢in de s6z konusudur. Mesela duygusal bir an
yagadifinizda, diyelim ki kizginsiniz, beyninizdeki kan limbik sisteminize
yani duygusal beyninize gider. Yani, diisiinmemiz icin gerekli ve besleyici
olan kan én beyinden ¢ekilir. Boylece tfkelendiginizde neden mantikli
konugmayiz, diisiinmeyiz ve davranmayiz anlagiliyor degil mi? Mantikh
disinmekten ve akildan sorumlu lobumuzda kan yok, bu bslge yasamsal
faaliyetlerini yavaslatiyor. Yani kan duygusal beyninizde ve mantikli dii-
sinme bolimii gegici olarak servis digt. Beynimizi duygu kontroliimiizde
kullanmamz igte bu kadar énemli. Beynimizin akil ve duygu dengesini
saglayan merkezler farkh oldugu igin, yapmamiz gereken bu adresler ara-
sindaki iletigimi ve bag giiclendirmek.

On loblarumuz1 daha fazla devreye sokarak kendimizi sokacagimiz din-
gin zihin durumu igte burada devreye giriyor. Yani, sonrasinda kegke de-
meyeceginiz kararlar verebilmeniz, sorunlara goziim iiretebilmeniz ve ya-
sama olumlu pencereden bakabilmeniz i¢in beyninizin 4n loblarina tagin-
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maniz gerekiyor. Beynimizin her bolgesi ayni zamanda belli bir kimyasalin
salgilanmasindan sorumlu. Coziamin kimyasi 6n loblarda ama nasil! Fark
etmek, kontrol etmek ve diizenlemek gerekiyor. Coziimlerimi histeledim

CIKARMAYA NE DERSIN?

Ayse'nin Mottosu:

“Iyi giinlere inan, iviligin her zaman kazanacagma hem de. ..

Her sey yeniden baglayabilir, hem de daha iyi gekilde.
Giicuinii fark et ve hep ileriye bak.

Ciinkii orada her sey daha ivi olacak.”

Zihninin Farkinda Ol!

Oncelikle bu kaye, sinirlilik, endige, ofke, yargilama, takimnl dii-
siinceleri yakalamamiz, bunun igin de kendimize digaridan bakabilmeyi
selistirebilmemiz gerekiyor. Bana gore kendi hakkinda ne ¢ok sey bilir-
se. karanliklarini ne kadar ig1ga cevirebilirse o kadar rahatliyor insan.
Cesaretle. korkmadan, kendini korumadan ve her seyden once diirtstge
icerive bakmali: Ne var iceride? Neyin ortaya cikmasindan bu kadar
korkuyorsun? Gizledigin nedir? Ortaya cikacak seyler sana-gore o ka-
dar kabul edilmezler ki, onlari gizlemek igin ¢ok ¢aba hrarciyor, bu ¢aba
¢ daha biiyiik bir gii¢ yaratiyorsun. Mesela viicuduna bak. Omuzlann

1
gergin mi! Yumruklarin hep sikili mu, ayaklanni sinitli sinirli salliyor
musun, boynun hep agrniyor mu, agzin kurtyor mu! Stresi bagka yerde
Arama. erken stres belirtileri iste"bunlar. Ayni migren agrisinin haberci
helirtilerini hissedebilmek gibi.

Stresli durumu yagayan beyninizdeki kan akiminin once yonu degist

yOr SONfa beyin kimyasi. Hani gu stres hormonu dedigimiz kortizol hor
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monu salgilantyor ve sana alarm veriyor viicut. Ilkel atalanimiz igin bu
genelde can kaybinin yaganacap gergek bir tehlikenin oldugu zamanlar
icin gegerliyken giiniimiizde duygusal durumlar igin gegerli olabiliyor.
Kagimiz gergekten tehlike iceren durumlan yagtyoruz? Ancak digarida
gergekten bu durumu yasamadifin, gergekten tehlikede olmadigin hal-
de bu hormonlar salgilaman ne demek biliyor musun? Yapilan aragtir-
malar, kaygi bozuklugu igindeki kigilerin stres tehdidi gectigi halde hi-
potalamus-hipofiz-bébrekistiibezi salgilant ekseninin durdurulmasinda
problem oldupunu ortaya koymustur. Bu hormon, agiri stresli ve yogun
kaygiya sahip kisilerin kanlarinda yiiksek konsantrasyonlarda bulun-
mugstur. Kortizol, kanda uzun siire yiiksek konsantrasyonda kaldiginda
viicutta hiicre hasarina yol agmakta. Yani tehlikenin kendisi oluyor stres
hormonu. Seni korkutmak icin séylemiyorum, ne yapabilecegimizi anla-
tacagim. Sistem soyle:

Sorunu tespit etmek, nedenleri anlamak, ¢oziimleri sunmak, uygula-
mak, diizenli olarak kontrol yapmak.

Once zihnini kontrol altina alacapz, kaygiya, korkuya neden olan sey-
leri bir bir ortaya ¢ikaracafiz. Sonra organize edecepiz, ardindan her an
kontrolii saglaman icin araglar verecegiz.

Zihni Kontrol Etmek
Nefesi Kullanmak:

Kitabimizin en dnemli bélimii olan giris bélimiinde nefesi anlat-
mug, sizlere kullanabileceginiz nefes uygulamalarindan bahsetmistim.
Giin iginde kendinizi kontrolden ¢ikmig gibi veya merkezinizden uzak-
lagmug hissettiginizde yapabileceginiz kolay bir uygulamay: hemen bu-
raya ekledim.
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Pratik Nefes Uygulamas::

Her ne yapiyorsaniz bir durun. Nefesinizi fark edin, nasil ne-

fes aliyorsunuz! Simdi o kisa ve gogiis nefesinden gikip, yavas,

derin ve besleyici nefesleri karnimizdan ahp vavasca karmimizdan
vermeye baslayalim. Agzimizdan aliyor ve apzimizdan veriyoruz,
Hizli ve kisa degil, cok vavas ve derin alin ve verin. 5 dakika ne-
fesinize odaklanin. Nefes almava basladiginizda normalden daha
yavas nefes alin, nefes verme siiresi ise nefes alma siiresinden
yaklagik iki kat uzun olsun. Yogada gok kullandifumiz 7°li sistemi
kullanabiliriz. 7 sayida nefes alip, 14 sayida vermek gibi. Bu ne-
fesi kendinizi daha rahat hissedinceye kadar yapimiz. Bunu yapar-
ken bir elinizi alnimniza diger elinizi basinizin arkasina koyunusz,
gézlerinizi kapatiniz. Nasil sakinlestiginize inanamayacaksiniz.
Bir de alternatif olarak, burnunuzdan néfes alip agznizdan
hizla biitiin giictiniizle veriniz, 10-15 kez tekrarlayabilirsiniz.

Dua Etmek

Maneviyat bence biz insanoglunu bu diinyada ayakta tutan en 6nem-
li unsur. Hayatin anlamini gézmek igin yiice yaratict ile baglantimizin
kuvvetli olmasint saglamaliyiz. O'nun pargasi oldugumuzu hﬁgﬂk;élbjmizde
tutar ve hayatimizi erdem ve prensiplerimizi yani kendimizi bilerek ya-
sarsak, iste o zaman dengemizde olacagu. Dgg etm&@dé*bunlatdan biri.
Hangi dine inantyorsaniz ya da bir dine inanmiyorsantz, her zaman iyilik
igin, sevgi i¢in ve ban icin dua etmeli’.,@(m'asml istedigimiz maddi seyler
—ki buna bir sevgili veya es i.srgé%de/:git‘iyat- bunlar disginda daha iyi bir
diinya igin dua etmek bizimﬁ@ﬁ”enﬁ‘uayulm olacak.

Dinin safligina \.;g{zamﬁ“istedigi mesajin sadece kalpten hissedilecegine
sadece ina.nm/@ bunu biliyorum. Din, erdem, ahlak, hosgori, iyi insan
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olma vasiflarini tagimakar. Dindar olmak demek, belli kurallan ezberden ve
korku ile yapmak degil, bu kurallarin nedenlerini anlamak, bunlan hayatumi-
za sokmaktir. Ama ondan énce kurallan dogru anladiimizdan emin olmals,
kurallar: aktaran kigilerin safiyetine giivenmeli. Bu sadece sizin bilginizdir. Bu
bize verilen en dnemli farkimizdir. Bu nedenle iyi insan olmak iin gereken
erdemleri uygulamak adina dini iyi anlamali. Dua ettiimizde aninacagyz, iyi
hisler bizi yiikseltecek, gevremizdeki negatif kisi, durum ve ortamlardan etki-
lenmeyecegiz. Zihnimizi temizlemenin en iyi yollarindan biridir. Kendi haya-
tinda bunu siirekli deneyimleyen biri olarak bunu samimiyetle séyliiyorum.

“Kadimin oldugu yerde, daima bityii vardsr.”
— Nrtozake Shange

Meditasyon

Kim oldupunun sorusunu soran, “daha iyi bir ben” olmak isteyen her-
kesin yolu meditasyondan geger. Her ne kadar bu terimin igi bazilaninca,
sadece uzun uzun “Oocommm!” diyen, gézlerini kapatarak kendilerini ger-
cek dinyadan soyutlayip gergekdigilikta yasayan kisilerin komik tasviri
gibi algilansa da aslinda meditasyon, kendi gergegimizi analiz etmemizi,
dziimiizle baglantimizi saglayan yollardan biridir. Gergegi gorebilen ve
anda yagayan temiz bir zihin olmadan ruhsal yiikselis miimkiin degildir.
Zihnin ve ruhun sakin ve dingin oldugu bir ruh hali varsa, o zaman mut-
luluk, saglik ve huzurdan bahsedebiliriz. Zihni susturmay: grenmek, icsel
sesi yani ruhun sesini dinlemeyi 6grenmek demektir. Meditasyon, bir ki-
sinin sessizliginde durmas:, kendi igine, kendi derinlerine bakarak éziinde
ne oldugunu anlamastdir bence. Karanliklarini gormesi ve oralara igik go-
tirmesidir. Aydinlanma dedigimiz baska nedir ki?
Meditasyonda zihin bogaltabilmek iyi hog ama zihni nasil bosaltacafimizi
ogrenmemiz gerekiyor. Asagida siraladifim metotlardan birini sistematik ola-
rak uygulayarak zihni bogaltmay 6grenebilir ve hayatiniza meditasyonu etki-
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li bir gekilde katabilirsiniz. Zihninizi bogaltmaya bagladiginiz andan itibaren,
kaygilaniniz, korkulariniz, egonuz, kzginliklaninizla artik isiniz kalinayacak,
derin bir huzura ve farkindaliga ulagacaksinuz. Yani hayar akiginda olacaginiz,
huzur ve mutlulugu her anda yasayacaginiz, Yaradan'in varligini huzurla her
verde hissedecefiniz yerde, kaygilar, korkular, egolar, sfkeler ve kizginhiklarl:s
kirlenmig zihninizi, aslinda gergegi gormenizi engelleyen zihinsel kirlerden
meditasyonla anitacak, perdenin 6biir tarafin1 daha net goreceksiniz.

Meditasyonun temeli dedigim gibi zihni bosaltmak ve anndirmakur.
Gunki arinmig bir zihne sahip oldugumuzda, huzura ve farkindaliga ula-
sabiliriz. Meditasyon sirasinda olusacak arinmig hal ve huzur tim diinyevi
streslerden kurtulmamizi, yasayacagimiz kigiik aydinlanmalar ise haya-
timizt daha mutlu yasgamamizi saglayacak, daha derin farkindaliklar ka-
tacaktir. Acikgasi, bu meditasyon hali ilging bir goriiniam aldi. Bir sire
sonra hicbir sart yerinde olmasa bile birkag dakikalik zamanda bile gok
yogun bir giiniin, ozellikle yargi, siddet ve nefret enerjisini ¢ok hissettigim
anlarda tiim karmaganin ve kaosun ortasinda merkezimde kalabilmek igin
hemen icime déniiyorum. En bityiik yardimcim nefesim. Araba bile siirii-
yor olsam kulagima mizigimi takip sessizce duruyorum.

Meditasyonda farkli farkli metotlar var. Ama kafaniz karigmasin hep-
sinde son nokta ve hedef zihni bosaltmakaur.

Meditasyonda ¢ok kullanilan teknikler sunlardur:

Nefese Konsantre Olmak:

Derin karin nefesleri alip, yine yavas karin nefesini agizdan vererek, nefe-
simize konsantre olarak, diisinceleri zihnimizden uzaklastirarak sadece anda
kalabilme hali. Bu metodu Zen Budizmi ve diger metotlar ok kullaruyor.
Bana iyi gelen bir metot. Zihnimizin bize ne oyunlar oynadigini goreceksi-
niz. Saatlerce degil, sadece birkag dakika bile zihinsiz kalabiliyor musunuz,
denemek bile iyi geliyor. Sessiz sakin bir ortamda dik olarak bir sandalyeye

oturabilir, rahat bir zemine sahipseniz bagdag kurarak oturabilirsiniz.
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Rehber Kullanmak:

Dig bir sesin yonlendirmesi ile yapilan meditasyon. Bu benim ¢ok sev-
digim bir tiir. Tabii dinlediginiz sesin huzur verici, zihninizi sakinlegtirici
olmas gerekiyor. Rehberinizin ydnlendirmeleri ile zihinde rahatlama sag-
lanabilir. Rehberli meditasyonlan Youtube tizerinden bulabilirsiniz.

Zihni Serbest Birakmak:

Baz hareketli dinamik meditasyonlarda dans ve miizik egliginde veya
yonergelere uyarak zihnimizi rahatlatabiliriz.

Bir Nesneye Konsantre Olmak:

Mum 151§inda bir nesneye sabit bakislarla bakarak, higbir seye anlam
katmadan dingince durmak. Zihninize pek ¢ok diisiince gelecek, bakug-
nuiz obje deisecek. Ancak anlamlari birakip zihni bogaltmaya izin verdi-
ginizde her seyin ne kadar yoluna girdigini goreceksiniz.

Mandala Kwllanmak:

Mandala adini verdigimiz enerjisi yiiksek cizimler. Bu cizimlere bak-
madan 6nce niyet edilip, sonrasinda mandalaya konsantre olarak medi-
tasyona gegmek. Aslinda makbulii kendi mandalanizi gizmek ve sonrasin-
da boyamak. Buna yapmay: istemiyorsaniz, son aylarda pek popiiler olan
hazir mandalalar boyamanuz igin ayr bir firsat.
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Ginliikk Olumlama

“Yoksa mesele dofru soruyu sormak ou?”

Daha 6nce olumlamalart kullandiniz mi? Hayatimin her dénemin-
de cok kullandigim ve bana gok faydast olan bir zihinsel programlama
metodu aslinda. Simdi birgogunuz olumlama sozinden bile stkildigint-
21, size hichir faydast olmadigimn séyleyeceksiniz. Aslinda sistemde hig-
bir sorun yoktur, size gore bu, sistemin bir ise yaramadifini gosterse de,
hana gore, uygun sekilde kullaniimamasindan kaynakli. Nedeni basit,
bilincaltiniz eger farkindahginuz yoksa sizden giigludiir. Size yabanci ge-
len bir cimleyi tim gin boyunca surekli tekrarlamak, 1ihn};riz‘ﬁ§'xkugku
uyandirir. Bilingaluniz her soylediginizi reddeder. [nsarlar anlam yapi-
cidir der antropologlar. Bagka bir deyisle insanlar dﬁgyaﬁ ve kendilerini
anlamak icin siirekli olarak soru sora;lar,/ﬁraéuﬁhalar insan beyninin
siirekli soru sorma ve cevap alma dpruiﬁ)ndﬁ oldugunu gostermistir. Bu
sorular onlara cevap ve:mefk\ge@fm_;ﬁ‘lﬂm diigtince kaliplanmizi negatif-
ten pozitife donugturirlets 842
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“Ben bagariliyim” ciimlesini alalim. Ben bagariliyim dediginizde bi-
lingaltimiz buna inanmuiyor. Tersine giiglendirici sorular soralim. “Ba-
sar nedir?” diye sorarak baglayabiliriz. Sonrasinda kendi basari kav-
ramimazi netlestirdigimiz icin, ikinci soru belki “Ben neden bu kadar
basariliyim?” olacaktir. Zihin bu soruya cevab ararken, bir yandan da
kendini o durumda gérityor. Yani bir ciimleyi siirekli tekrarlayarak zih-
nine kabul ettirmiyor, bilakis neden oldugunu anlayarak kendisi de bu
bilgiyi onayliyor.

Hayatinizda Neyin Olmasinu Isterdiniz?

Her seyi denemenize ragmen hél4 hayatinizda sizi iyi hissettirecek bir
partneriniz yok mesela. Yani es anyorsunuz. Olumlamaniz, “Evleniyo-
rum!” olsun.

Sorunuz, “Neden bu kadar kolay ve rahatlikla hayat arkadagimi bulu-
yorum ve onunla evleniyorum?” olacak.

Sorulara cevap aramaniza gerek yok. Yapmaniz gereken, soruya odak-
lanmak. Bu arada akliniza gelecek tiim sorulara agk olmali ve daha iyi so-
rular sormalisiniz. Daha iyi sorular sordugunuzda zihniniz otomatik olarak
sahip olmadiklariniz yerine sahip olduklariniza odaklanur.

Bir kere kolay ve rahatlikla evleneceginize odaklandiginizda, ken-
diliginden enerjinizi agacak, kargi cinse bu mesaji daha net veriyor
olacaksiniz. Baginiza geldiginde ise dileginize hazir olmalisiniz. Ha-
yannizin baglayacak yeni dénemine gore yeni eylemler yapmalisiniz.
Sorular ise ¢ok degisik olabilir. 21 giin gifa saywsidir unutmayin. 21
giin boyunca her sabah uyandifinizda kendinize degisik tiirde sorular
sormalisiniz ve yatmadan dnce ve giin boyunca akliniza geldiginde bu
sorulan kendinize sormaya devam etmelisiniz. Zihninizi olumlu prog-
ramladikga séziiniiz, bakiginiz, hayatinizdaki insanlar ve hayatiniz na-
sil muhtegem bir hale déniigecek goreceksiniz. Ancak birakmak yok.
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$u an oldufum noktadan yaptifim tim galigmalardan sonra size sunu
rahatlikla syleyebilirim:

Ise yanyor...

“flim ilim bilmekeir
Ilim kendin bilmekeir
Sen kendini bilmezsin
Ya nice okumakar

Okumaktan murat ne
Kisi Hakk’s bilmektir
Ciin okudun bilmezsin
Ha bir kuru ekmektir...”
— Yunus Emre
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Kitabin bu kisminda hig de kargilagmayt ummadigin bir bsliim geliyor
simdi. Bu kitaba ozellikle almak istedigim benim kendimde gok ugrasti-
gim ve kendimce nedenini ve goziimiini buldugum bir konu. Baslica stres
kaynagimiz ashinda.

Isim yani kariyerim.

Nedeni basit, hayatimuzin bdliimlerinden en énemlisini igimiz olus-
turuyor. Biz gegim kaygisi, emek verilmig kariyer yillari, siyasi diizenin
ekonomik sistemdeki yansimalaninin getirdigi su belirsiz ortam, annelik,
babalik, yag almak derken aslinda igimizle aramizdaki iligkiye bakmadan
siiriikleniyoruz. Pek gok duygu yasiyoruz ancak bunlar ne itiraf ediyoruz
ne paylagiyoruz. Ne oldupunu analiz edemeden devam ediyoruz.

Aslinda sorular basit.

Is Hayatinda Her Sey Yolunda mi?

Sana bu kitabin baginda bir iyilik gemberinden bahsetmistim. Iste
yemberin kalemlerini ele almaya geldi sira. Hayatinda 6ncelik ve ihtiyac
listesi yaptin m1 hi¢? Yapmadiysan, simdi senden bir kagit ve kalem alarak
ihtiyag listeni ¢itkarmani isteyecegim.

Senin igin nelerin énemli oldugunu biliyor ve bunlara zaman ayinyor
musun’

Cevabin evet ise harika, ancak hayatinda nelerin 6nemli oldugunu
bilmiyorsan gunu dene:
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"""\

Cembere gore tiim kategorileri tekrar gozden gecir. [;,,io’sﬁwl hayat.
hobiler, maneviyat, ailen, romantik iliskilerin ve ézel hayatn, saglk, eg-
lence, biitge gibi. Hayatinda en énem verdigm/ﬁeylgrm listesini yap ve
onlan dncelik sirasina gore dizmekle ba&l}lﬁé {Omegm, benim listem su
sekilde: Sagligim & kigisel bakimim, ailem ve kiztm, isim, param, fiziksel
gevrem... seklinde devam ettlﬂleb}lm;l Cemberm en dig kenar en yiiksek,
merkeze yakin kismi en dissiik paan olsun. Buna gore kendi hayatina bu
dilimlerden puanlapma vererek gemberini olustur.

Sonr§i§1 adim g-tmeba;]adlgm ve enerjik oldugun saatleri not etmen ve

.\'_
—
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snemli dnceliklerin icin uygun zamanlan belirlemen. Belki birinci sirada
gocuklarin geliyor ama sen gtiniin sadece yiizde 5’ini onlara ayinyorsun!
Ve mutlaka sapliginin ilgi ve odaklanmaya ihtiyact var, ama sen zama-
ninin sadece yiizde 1'ini sagli#ina yatirim yapmak igin ayiriyorsun.
Liste bdyle gidecek. Bu liste sana bir tablo sunuyor. lyilik gemberine
gore hayatindaki 8nemi ve yiizdesine gore hepsini gozden gegir.

Isler Senin I¢in Ciginndan mu Ciktx?

Uyanma zaman: geldi! Aruk diiriist olma zamani. Kendine dogruyu
soyleyip gercegini ve hayatindaki dogruyu bulman gerekiyor.

Siirduriilemeyen iglere sahip birgok vizyon sahibi girisimcilerden biri,
altindan kalkamayacag bir ise girigmis, kendi hayat amaglari dogrultu-
sunda kurdugu hayallerindeki is artik gekil degistirmig ve mutlulugundan
galiyor. Ne gocupuna, ne kendine bakma vakti olmadan kayg: ve telag
icinde, yapilacaklar listeleri tarafindan rehin alinmig durumda.

Uttilerek séylemeliyim ki beslemek zorunda olduklan bu canavari ken-
dileri yaratular. Nereden mi biliyorum? Bir zamanlar ben de boyleydim.

Bitmek bitmeyen bir ig listesi ile bopugmana neden olan bu seye ben
Is Canavari diyorum. Hayatindaki tiim zamana sahip olmak isteyen bu s
Canavari, geceleri seni uykusuz birakiyor, tiim igleri kendi bagina yapma
zorunlulugu hissettiriyor, “Hi¢ kimse bu isi benden daha iyi yapamaz!”
diye diigiinmene sebep oluyor. Sonugta kendini yorgun, tilkenmis ve baga-
rsiz hisseden bir sen olmuyor musun? {tiraf et. Miisterilerine mitkemmel
sonuglar ve yenilikler sunarken kendi ruh sagligin, vaktin, uykularindan
ve benliginden 6diin veriyor musun?

Halbuki bu ise nasi] baglamistin?

Mutluluk ve rahatlama hissi yok.

Bagart ve kazang yok...

Potansiyelinin sana kazandirdiklar: nasil bunlar olabilir?

Yani demek istedigim, iini kurarken hayal ettigin getiriler bunlar muyds?

Ucretsiz PDF Kitap gﬁm https://rantey.org
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inan bana bu béyle olmak zorunda desil.

Peki ya isine rahatlik ve siirdiiriilebilirlik ile devam edebilseydin’

Tim sinirlarini zorlamak yerine, iglerini siraya koyarak, HAYRAN
OLDUGUN bir is modeli yaratarak bu yolda ilerleyebilseydin?

Benim igin basarinin gergek 6lgiitii banka hesabim veya en ¢ok sa-
ranlar listesinde kitabimin yer almasi veya mail listemde kag kiginin yer
aldip1 degil. Tabii ki, kendi emegimle elde ertigim kazancimla gurur duyu-
yorum. Emegimi vererek, kendi kazandiim paranin keyfi bagka bir yerde
yok. Simdi diyeceksin ki, “Akil vermesi kolay, ama nasil?”

Tath okuyucum, kendimi hirpaladigim, hirs yaptigim, kiyasladigim,
bagarisiz ve yetersiz hissettigim her animdan sonra anladim ki, bir sey
icin elimden gelenin en iyisini yapmigsam, birakma zamani geldiginde
vedalagabilmeyi de 6grenmeliydiin. Ciinki mutluluk bunlarda degildi ki,
mutluluk siirecin kendisiydi, bagari ise siirecteydi. Uriin veya eser ortaya
gikmigti, hep daha iyisi vardi. Bunu anlayana kadar gok sey kaybettim.
Para degil manevi seyler. Zaman, ailem, kizimin en giizel zamanlar.

Simdi bunu degistiriyorum.

Asil mutluluk, oldugum her yerden keyif alabilmekte.

Kiigiik kizimla birlikte yaptigimiz aktivitelerde gercekten VAR OLA-
BILMEKTE.

[slerimi gerekirse benden daha iyi yaptigina inandigim galigkan ve ozel
bir yetkiliye devredip, kizimla vakit gegirdigimde aklimda is ve sorumlu-
luk yikii, telefonumda onlarca mail olmadan, geceleri o maillere cevap
vermeden yagayabilmekte.

Sevdigim kigilerle gecirdigim gecelerin benim terapi seansima don-
memesi, gozyaslariyla gegmemesi. (Evet, islerim yiiziinden gok agladi-
gim oldu!) ;

Beni yanlis anlama. Benim hayatim da gok mitkemmel degil. Stirekli
kendi ruhumu ve aklimi kontrol-ediyorum, buna gore kendi ig mode-
limi ve programim: kuruyorum. Benim de bir kogum, akil hocam, akil
danigtiim arkadaglarim var. Ve zorlandiim yerlerde onlardan destek

aliyorum.
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Bu yiizden, simdi bir diigiin...

Senin i¢in gercek basari nedir?

Hayatinin degerini anlama zaman!

Hadi, siirdiiriilebilir, nese ve huzur dolu, rahar bir is modeli kur ve ken-
din i¢in yaga.

Sen bunu hak ediyorsun.

Ayse'nin Onerisi:

Giin icinde sadece 2 dakikahgna bile olsa zihnini bosaltmak igin
kendine zaman ayir. Ofisin kalabaligmdan tuvalete kagarak, dgle
vemegi molasmda o nika basa dolu kafe yerine igyerine en yakin
parkta oturarak biray vavasla. Nefesinle merkezine gel, tiim kaosun
ortasinda kendi icsel sarayma kiklen. Orada hl-._'nn' sey seni rahatsiz
edemeyecek, sen Yaradan'la BIR'sin. Bu baglantuyi kaybertifin icin

oluyor her sey. O'nu her an icinde tast ve hisset. Bunu asla unutma.

Giilmek, Kahkahalarla Giilmek

Giilmek, kahkaha ya da kikirdama bizi hayvanlardan ayiftan tek sey
biliyor muydun? Giilebilmek ve nese kendini iyi hissettitmesinin yanin-
da bagigiklik sistemini ve kalbini de giiglendirir. Copu Dogu ogretisinde
giilmek bir tiir egzersizdir, yiiz, gﬂgus karinve-sirt adalelerini calistinir.
Giilmek kan dolagimin hldand1r1r kaﬁﬂal-u uLijH miktarini artirir, stres
hormonu salinimim azalur, }Jﬂ,]&,Htt!mUl’ ve zararhi bakrerilere saldiran
hiicre ve protein ilrel:imiﬁi”&rfm? Mizah bizim en insani yanimiz. Zeka,
tprenme, akil fdlan{legil bizi hayvanlardan ayiran yegine sey, sadece mi-
zah. Giilebilmek... Gulmeyl seviyorum. Karamsar, korku ve endise yayan
habcrltm'e?& gazételeri okumuyorum. Haber kaynag olarak almaniz ge-
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rekenleri alacaginiz kaynaklar belli. Cocuklugumdan beri en sevdigim sey
cizgi film izlemek. Japon ¢izgi filmleri ya da Amerikan genclik komedileri,
klasik Disney'lere kadar cizgi film beni rahatlatan ve en ¢ok giildiiren
sey. Ya da en sulu komedilerde veya Adile Nasit'li Sener Sen'li 70'lerin
en sevdigim filmlerinde kahkahalarla giilmeye bayilinm. Giilmek bize ait
en énemli sey. Giilmek insan olmak demek, giilmek ruh demek, ruhsallik
demek. Bizi hayvanlardan ayiran dzelligimize zeki demisler, dofanin her
yerinden zeka fiskinyor. Bence bizi hayvanlardan ayiran tek sey giilebili-
yor olmamuz. Giiliince sizi en korkutan insan bile daha insanlasmiyor mu?

Cevrenizde sizi giildiiren, sizi neselendiren ve ﬁtZan.t’.‘ giilmeyi sevenleri

bulundurun. Ciinkii inanin onlar servet degefin l;'ldﬂ 2
,-"" L

“Nemo vir est qui mundmi*; non reddat meliorem.”
“Diinyay daha lyr}:ﬂpmﬂ}an insan, insan dejildir.”
B Cennet'in Krallifni filminden
/- : .-' -

-257-



~ ARGy =
S— r;




KITABI BITIRIRKEN...

Diinyay1 ve kendimizi iyilegtirmek birinci gorevimiz, diinya stiin-
deki tim canlilarin ise kendilerini iyi hissettikleri, mutlu ve tatmin
dolu hayatlan yasadiklarini gérmek ve diinya tezahiriindeki aciya son
vermek hedefimiz. Binlerce yildir tiim kavgamiza ve simankliguniza
ragmen sikdyet etmeden sevecenlikle bizi bagrina basan su mavi geze-
gene yarar saglamak diginda bir misyonu olmayan insanlarin bir araya
gelmesi ve giderek gogalmasi tek kisisel motivasyonum. Tiim zihinsel
stnurlarin ve SEN taniminin bittigi yerde BIZ ve BIR olmanin hissedi-
lecegi ruhani birlegme.

Yaratihgimizdaki oziimiiz bu, timligi paylasan varliklarin hepsinin
tok, giivende, saplikli ve mutlu oldugu zaman biz BIR olacagz.

Diinyamiz, buraya asil gelis amacimizt anladifimizda ve o yolda calis-
maya bagladigimizda dengesini bulacak.

Bu yiizden, bende ne varsa senindir giizel dost, sende olan her geyin
bende oldugu gibi. Bu kitabt ben yazmadim giizel dost, bu kitabt biz bera-
berce yazdik.

Bu kitap veni bir sey soylemiyor, her an her yerde gormek, hisset-
mek ve duymak gereken ama gormedigimizi, duymadifimizt isaret edi-
yor. Aymi beraberce ait oldugumuz gergefimize uyanmamiz icin yardim
aldigimuz gibi.

Sandipimizdan daha fazlasi oldufumuza uyanmamiz iqin, her seyin
biz, BIZ'in her sey olduguna uyanacagimiz o kutlu giin igin galisanlara
selam olsun.
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“Biitiinlegmeye gidecek yepyeni bir diinya diizeni ve gergek insan olabil-

mek igin hizmete ve giizellikleri paylagarak 15tk olmaya devam...”
- Sonsuz Ruh

Hakiki insanlanin yolunu agacak yeni diinya diizenine gegiste, ikiligi
asacak giizel ruhlarin yesermesi adina, sevgili dost ve giizel ruh Azra Ko-
hen'in deyisi ile, “Catlamay: bekleyen tohumlar adina...”

Ayse Tolga
www.aysetolgaiyiyasam.com
Instagram: aysetolgaiyiyasam



DF Kitap Arsivi - https://rantey.org






AYSE'NIN IYI YASAM REHBERI

Kigisel Bakim Adreslerim

Spa ve Bakim

Life Co
Shambala
Sanda Day Spa

Nefes Egitimleri

www.nevsah.com

Aromaterapi Yaglan

emrah@aisha.com.tr
Yaglannizi bize siparis verebilirsiniz.

Beslenme
Online Sagliklhi Gida Adresleri:

htep://www.tazedirekt.com
http://www.tazemasa.com
http://www.mutluciftlik.com
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heep://www.aradolu.com
hetps://habit.com.tr

Sebzeler ve Meyveler
Tirkiye’nin dért bir yanindaki tireticiyi desteklemek icin ekolojik pa-
zarlara gitmeli. www.bugday.org sitesinden ekolojik pazarlarin yerlerini ve

hangi giinler kurulduklanni égrenebilirsin.
Ekolojik iiriinleri ve bire bir kéyliden iiriinleri siteden kendin secip

aligveris yapmanu saglayan harika bir portal:
http:/fwww.toprakana.com.tr

Kendi bah¢enden tarim yapmaya ne dersin:
http://www.komsukoy.com

Bahgeden evinize getiriyorlar taze taze:
http:/fwww.idabahce.com

En giizel narenciyeler igin:
http://www.portakalbahcem.com

Yine bahgeden evinize getiren harika bir girigim:
Mis Bahgem:
www.mishahcem.com

Filizler:
http:/fwww.dogaclama.com

Bugday filizi:
http://kundo.cofurunler/bugday-cimi



Axvye Tolga if Tybk Semde

Art poleni ve diger apiterapi iiriinleri:
www.balparmak.com

Saglikh kirmiz1 et:
http://www.nebyandogal.com

Saghikh koy iriinleri:
www.haticeteyze.com

Vegan musiniz? Iste aradiginiz tiim driinler:
http://vegandukkan.com

Giizellik Uriinleri

Aysetolgaiyiyasam.com/store
Dogal Firgalar

Keseler

Scrub ve aromaterapi iiriinleri

Seyahat

Doganin iginde kendinizi evinizde hissedin:
htep://www.goldenkeyhotels.com/v2/en/oteller/golden-key-bordubet

Ekolojik Otel’de dogay1 deneyimleyin:
http://www.narkoy.com

Dogay: kesfetmek ve galigmak igin:
http://dedetepe.org
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Iyi Yasam Kitaplari -~ Okuma Onerisi:

Saghkh Yasa Gilzel Yaglan, Dr. Andrew Weil

Tann'min Eczanesinden Saglik, Maria Treben

Insanoflu Aya¥a Kalk, David Icke

Sonsuzluga Aglan Kapi, Kiara Windrider

Fi, Ci, Pi, Azra Kohen

Parfiimiin Dansi, Tom Robbins

Ay'm Déngiilerine Uyumlu Yagamak

Buda Size Yemege Gelse, Hale Sofia Schatz

Alkali Diyet, Dr. Aysegiil Coruhlu

Tiim Hastaliklann Zihinsel Nedenleri ve Iyilegmenizi Saflayacak Diigiince
Modelleri, Louise L. Hay

Alkali Yagam, Alkali Mutfak, Miyase Biilbiil

Apiterapi, Prof. Dr. Erdem Yesilada

Simdi'nin Giicii, Eckhart Tolle

Arnnma kitaplar:

Detoksla Gelen Saglik, Eylem Yilmaz-Yagar Yilmaz

Arnma, Alejandro Junger

Detoks, Daniel Reid

Vejetaryenligin Yararlan, Sadik Hidayet

Vejetaryen Aslan, Mevlana Idris

Cocuklarinizla size harika bir okuma énerisi:

Vejetaryen Kiilkedisi: Biiyiiklere Gergekgi Bir Masal, Nunila Lopez

Diinyaya ve dogaya uyumlu yagamanin ve kaynaklan iyi kullanmanin
ismi bence permakiiltiir. Bu kavrami égrenmek ve hayatinizt diizenlemek
isterseniz:

Permakiiltiire Girig, Bill Mollison
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Fitoterapi Bitkilerle Tedavi ve Aromaterapi Ugucu Yaglarla Tedavi, Ninet
Ozata

Iyilestiren Bitkiler, Prof. Dr. Erdem Yesilada

Nerede Yerim Nerede Ne Icerim?

Degismeyen Vegan restoranim:
Zencefil Vejetaryen Vegan Restoran
zencefil.org

Kurabiye Sok. No: 8 Taksim

(0212) 243 8234

Veganlara muhtesem mekan:
Assk Cafe

Muallim Naci Cad. No: 64 Kurugegme
(212) 265 47 34

Tath arkadagim Elif’in muhtesem tatlari:
Mangerie

www.mangeriebebek.com

Cevdet Paga Cad. No: 69 Bebek

(212) 263 5199

Delicatessen
Mim Kemal Oke Cad. No: 19 Nisantag:
(212) 225 0604

Karakoy'de kendi gibi naif mekaninda harikalar yaratan canim
Serra'nin Naif’i: '

Naif Karakoy

Karamustafapasa Mah. Mumhane Cad. No: 52 Beyoglu
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Yiyecekleri, konsepti, felsefesi ile bayildigim bir mekin. Bir de
siirdiiriilebilirlik felsefesinde olmalar1 gahane:

Plus Kitchen

Nisantagi ve Zorlu'da

Her seyini sevdiffim servis ve iiriin kalitesi degigmeyen:
Le Pain Quotidien
Kanyon, Istinye Park ve Bagdat Caddesi'nde

Onun diginda...

Aslinda dogup biiyiidiigiim, iginde kizzmu biyiittiigiim ve yasadigim
sehir olan Istanbul'un her yerinde, Cihangir'de, Emin6nii'nde, Tahtaka-
le'de, Karakoy'de, Balat'ta, Uskiidar'da, Nisantagi’'nda, Kuzguncuk'ta “lyi
Yagam” var. Hayvana ve dofaya saygtli, kokeninden kopmamug, fayda sag-
lamak isteyen, erdemli, kendini bilen ve iyi niyetli her iglerme benim Iyi
Yasam Rehberi'mde. Siz de kalple bakinca bulacaksiniz onlan.

Iyi Yasam’a ait her gey:
www.aysetolgaiyiyasam.com

Ayse Tolga lyi Yagam Youtube kanal:
htep://goo.gl/dgjERu
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Ayse Tolga, 20 senedir evlerimize dizileriyle konuk olan bir yiiz. Oyunculuk
kariyerine devam ederken aymi zamanda, saglikhi beslenme, bedensel arinma,
kristal terapi, dogal sifa terapileri ve yoga ile de ilgilenen Ayse, “spa yoneticiligi”,
“klinik aromaterapi”, “biitiinsel beslenme ve tip”, “Dogu tibb1” ve “estetisyenlik”
epitimleri aldi. Ayse, yaratug “aisha” markasi ve bu ailede yer alan iiriinlerin
diginda aromaterapinin iilkesinde hak ettigi yeri almasi ve daha genis kitlelerce
taninarak etkin bir sifa metodu olarak kullanimini yayginlastirmak igin 2011
senesinde Dogal Terapiler Akademisi’'ni kurdu.

Akademi biinyesinde diizenledigi aromaterapi kurslar ile iilkemizde dogal terapiler
konusunda uzmanlar ve aromaterapistler yetistiren Ayse'nin birgok 6grencisi
Tiirkiye'nin pek ¢ok sehrinde aromaterapiyi profesyonelce uygulamaktadir. Ruh,
beden ve zihnin ayrilmaz bir biitiin oldugu anlayisini (holistik tip) benimseyen,
dopal terapiler, biitiinsel beslenme ve anti-aging iizerine ¢aligmalar siirdiiren
Ayse Tolga, 2012 senesinden beri de “Ayse Tolga lyi Yasam” projesi kapsaminda
internet sitesinden ve Youtube kanalindan saglik, beslenme, spor, giizellik, dogal
rerapiler ve anne-gocuk tizerine hayatuniz iyilestirecek bilgiler paylasmakradir.
Ayse Tolga, Aromaterapistler Birligi (IFPA — The International Federation of
Professional Aromatherapists) iiyesidir.

Ayse'yi sosyal medyada takip etmek igin:

i J instagram.com/aysetolgaiyiyasam

§ facebook.com/aysetolgaiyiyasam

€ twitter.com/Ayse Tolga
youtube.com/userfaysetolga

¢ goo.gl/[YH3TpR

) www.aysetolgaiyiyasam.com —



[YILIK SENDE

“Bulasmasindan korkmayacaginz
tek sey, iyilik olsun.”

. ! Kilodan seliilite, kronik yorgunluktan dinmek bilmeyen agrilara,
uyku sorunundan sivilcelere kadar bedensel boyutta yasadifimz

saghk gikdyetlerinin yam sira, depresyon ve kaygi bozuklugu gibi
ruhsal ve zihinsel sikintilarin ¢6ziimiine yonelik, bilimselligi

kamtlanmig yiizde yiiz etkili pratik tarifler...

Saghkh yasamanin tiiketilen yiyeceklerden uyku diizenine, kullandifimiz
kozmetiklerden giyeceklerimize kadar bir tercih degil, hayat tarzi olmasi
gerektigini anlamig ve bunlan uyguladikca, kendini bedenen ve ruhen ne
kadar iyi hissettigini deneyimlemis biri olarak kaleme aldigam bu kitapta
zihinsel, bedensel ve ruhsal olarak iyi olmanin uzunca bir siiredir
kendimde uyguladigim ipuglarim bulacaksiniz...

Klinik aromaterapist ve biitiinsel terapi uzmam olarak ¢ahstigim on yillik
deneyimimin ardindan ortaya ¢ikan “Ayse Tolga lyi Yagam” projesi
kapsaminda yaptifam tiim ¢aligma ve uygulamalarimn yer aldign bu kitap,

et sahip oldugunuz iyilik giiciinii nasil geri kazanabileceginizi ve }remden

e nasil kullanabileceginizi hatirlatiyor. :

: .‘!"' Her ne yasarsak yagayalim, diinya ne halde olursa olsun, wlhgl uzakta -
o arama, ¢linkii iyilik sende...

Diinyamin degil, insanlarin i}file;r.mt}'cf ihtiyaci var,
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