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Peter Kelder 'a

Bu armagani minnetle kabul edenler adina...
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ONSOZ

Bu ciltte, yasama sevincinizi arttiracak, sizi giiglendire-
cek ve daha uzun yagamanizi saglayacak teknikler, fikir-
ler ve bilgelik ile karsilasacaksiniz. Hayattan zevk almak
ve hayat1 dolu dolu yasamakla 6yle mesgul olacaksiniz ki
daha uzun yagadigimizin farkina varmayacaksiniz.

Sik sik, 6liimciil hastaliklara yakalandiktan sonra ha-
yatin1 dolu dolu yasamaya baslayan ve hayata tutunan
insanlar gorilyorum. Hasta olduklarinda, hastahig dii-
zeltebilecek hatta kendilerini tamamen iyilestirebilecek,
ruhsal ve fiziksel bir yenilenme tecriibe ediyorlar. Bu
yenilenme siireci basladig1 zaman yaslanma bitiyor ve
genclesme bashiyor. Liitfen geng¢lesme siirecine bagla-
mak i¢in 6limle yiiz ylize gelinceye kadar beklemeyin.
Simdi baslayin.

Bu kitap, size bunu yapma konusunda yardim etmek
i¢in yazildi. Bu kitapta, Bes Ayin ismi verilen mitkemmel
ve basit egzersizler serisini kesfedeceksiniz. Ayrica diyet,
nefes kontrolii, etkili ses kullanimi ve diger birgok ko-
nuyla ilgili bir hazine bulacaksiniz. Daha 6nce Bes Ayin’i
uygulamis insanlarin neselendirici tecriibelerini okuya-
caksiniz. Ve sizlerle bilgilerini paylagsacak olan doktorlar-
dan tavsiyeler bulacaksiniz.

9
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Ama gelecek sayfalan okurken sunu aklinizda tutun;
bu kitap egzersizler, teknikler ya da ritiieller hakkinda
degil. Oziinde sizin hakkimizda. Sizin benzersizliginiz,
davraniglariniz ve inanglarimz, istekleriniz ve umutlan-
ni1z, potansiyeliniz, mutlu bir sekilde yasami kucaklama
yeteneginiz ve dolu dolu yasamaniz hakkinda.

Bilim; viicudunuzun ve beyninizin, hareketleriniz ve
diisiinceleriniz tarafindan fiziksel olarak degistirildigini
acikliyor. Aym: mantikla, degisim igin koydugunuz he-
deflerinizi bagsarmak amaciyla hareketlerinizi ve diigiin-
celerinizi gekillendirebilirsiniz. Bu kitaptaki egzersizler
ve teknikler 6zellikle bunu hedefliyor. Ben Bes Ayin’i
uyguladim ve bana ¢ok anlamh geldi. Eger diizenli bir
sekilde uygular ve hayata neseyle baglanirsaniz, fiziksel
sagligimz1 ve zihinsel bakis agimiz1 geligtirebileceginize
ve genglegme siirecine baglayacaginiza ikna oldum.

Ayrica, her geyin 6zii olan yagsam giicii enerjisine ula-
sacaksimiz. Bilim, bu enerjiyi 6l¢me imkénina sahip ve
bu enerjiyi kesfetmeye bagliyor. Bu kitabin tavsiye ettigi
meditasyon kelimelerini denedigimde ortaya ¢ikan enerji
farkliligin1 hissedebiliyorum. Bu hikayeyi sizinle paylas-
mama izin verin:

Gegen gece yatagimda uzamirken meditasyon yapiyor
ve kitabin tavsiye ettigi kelimeleri tekrarliyordum. Ke-
dilerim de yatakta benimleydi ve uyukluyorlardi. Diger
odada olan esim aligilmadik bir enerji sezip neler oldugu-
na bakmak igin yamima geldi. Igeri girdiginde gozlerimi
actim ve kedilerin de aligik olmadiklar: bir enerji sezdik-
lerini fark ettim. Dik bir sekilde, tetikte ve olduk¢a uyanik

halde duruyorlard: ki daha énce gece on birde onlar hig
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béyle gérmemistim. Bana goére, yasanan olay, bu enerji-
nin ne kadar gergek ve somut oldugunun ve hayatinizda
bazi seyler gerceklestirebildiginin bir gostergesidir. Etra-
finizdakiler tarafindan da hissedilen ve algilanan seyler.

Benim sizlere tavsiyem sudur: Okumak iizere oldugu-
nuz degerli bilgileri alin. Bu bilgileri kendi bakis agimiz
ve fikirlerinizle birlestirin. Daha sonra kendi kisisel do-
niiglimiiniizii yaratin. Unutmayin, genglik pinarin1 kendi-
niz digsanda arayarak bulmayacaksiniz. Her seyin kaynag
aslinda iginizde.

Oyleyse hemen simdi baglayin!

Huzurla,
Bernie S. Siegel, M.D.
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SUNUS

Son kelime yazildiinda, daktilosundan uzaklagti, yazdig
sayfalar1 diizenli bir hale getirdi ve “Peter Kelder’in Va-
hiy Gozii” bagligina memnuniyet ve belirsizligin karigimi
bir bakig att:.

Kelder’in elinde tuttugu taslaklar biiyiik bir edebi ba-
sar1 degildi fakat iyi iglenmis, kisa, basit ve net bir eserdi.
Ustelik anlaml1 hatta faydali bulunan bir mesaj tasiyordu.
Buna ragmen Kelder o zamanlar, 1939°da, kii¢iik kitabi-
nin nesiller boyunca var olacagini, diinya ¢apinda bir dii-
zine farkl1 dilde -hatta korler alfabesi de dahil- milyonlar
tarafindan okunacagini1 hayal edememigsti.

Kitabi, emekli bir ordu subay1 olan Albay Bradford
tarafindan Bati’ya getirilen bes antik Tibet egzersizinin
hikdyesini anlatiyordu. Bes Ayin dedikleri bu egzersizler
sOylenene gore efsanelesmis genglik pinarinin sirini agi-
ga ¢ikarmaktan bagka bir sey degildi.

Kelder’in kitab1 bundan bir siire sonra basild1 ve ¢ok
satan bir kitap olmamasina ragmen yayilarak sekiz yil
sonra, 1947’de tekrar yayinlanmaya yetecek kadar popii-
lerlesti. Sonunda baskis1 bittiginde bile sasirtici bir ge-
kilde kaliciligin1 gosterdi. Kelder’in kitabi agizdan agiza
yayilarak hayatta kaldi, kopyalan elden ele gegti ve za-
manla klasik kiilt statiisii kazandi.

13
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Daha sonra, 1985°de, Kelder kitabim giincellendi ve
Harbor Yayincilik tarafindan Tibet’in Genglik Pinar1 bas-
lign altinda tekrar yayimnlandi. Kitap ilk ortaya giktigindan
beri yanm yiizyildan fazla siire gegti ve o zamanlar diinya
daha farkli bir yerdi. Bat1 kiiltiirii, yeni bir teknoloji ¢aginin
getirileriyle Dogu’nun tarihi bilgeliginde cevaplar aramaya
bagladi. Dogu’nun gizemi, ¢éziimii zor olan enerji kavrama,
yoga ahigtirmalan ve bu olgulann saghk ve fiziksel yaglan-
ma ile ilgisi oldugu inanc1 artik deli sagmas: garip kavramlar
degildi. Bunlar Bat1 popiiler kiiltiiriiniin demirbag1 olmustu.

Kader sonunda Peter Kelder’in kiigiik kitabinin hiz1-
na yetigmigti. Sadece bir dedikodu olarak yayildi, meshur
olmaya bagladi, bagta yavas bir sekilde ardindan hiz kaza-
narak. On yil i¢inde, Tibet’in Genglik Pinar, uluslararasi
yayincilik fenomeni haline geldi. Amerika Birlesik Dev-
letleri’nde, New York Times en ¢ok satanlar listesinde yok
satt1. Almanya, Avusturya ve Isvigre’de adeta ulusal bir
enstitii haline geldi. Ilk yayimlanmasindan sonra Alman-
ca en ¢ok satan listesinde on yi1l boyunca yerini korudu
ve iki diizine yabanci dilde yayinlanmasi, tiim diinyaya
Kelder’n kitabinin popiilaritesini yaymis oldu.

Tabi ki Peter Kelder’in kitabi, okuyuculara verdigi ye-
nilenmis genglik, saglik ve canlilik séziinii tutmasaydi bu
kadar biiyiik bir bagsanya ulagsamazdi. Bu sonuca okuyu-
culann yaymevine gonderdigi sayisiz posta ile ulagilabilir.
Bu mektuplar, Bes Ayin’in, okuyucularn sadelikten olaga-
niistiiliige ge¢mesine nasil faydali oldugunu anlatiyor.

Kisisel bagar1 hikdyelerinin yani sira, okuyuculardan
gelen bu mektuplar sik sik iki istek barindinyordu. Ilk
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olarak, Kelder’in kisa olan orijinal kitabinda hizlica {is-
tiinden gegilen konular hakkinda daha detayl bilgi isti-
yorlardi. ikinci olarak da kitabin gizemli yazan ve gizem-
li bagkarakter Albay Bradford hakkinda daha fazla gey
bilmek istiyorlard.

Su an elinizde tuttugunuz kitap, bu isteklere cevap
olarak yazildi. Tibet’in Genglik Pinari, Cilt 2, Kelder’in
orijinal kitabinin (Tibet in Genglik Pinari, Cilt 1) kaldig:
yerden, daha degerli bilgilerle devam ediyor. Kitabin her
boliimii halihazirda konu iizerinde uzman olan biri tara-
findan yazildi.

Bo6lim Bir, Albay Bradford ve onun Tibet yolculugu-
nun hikayesini, ilk kitabin i¢erigine yabanci olanlar igin
Ozetliyor.

Boliim Iki, Albay Bradford’un akil disa Tibet hikaye-
si gergek mi yoksa kurgu mu sorusuna tarihi kayitlarda
cevap anyor. Ancak her durumda, ilk Tibetli gezginler-
ce getirilen, son derece iyi arsivlenmis sayisiz hikdyeye
gore Bradford’un hikayesi gergeklesmis olabilirdi ¢iinkii
argivlenen bu biyiilii ve mistik hikayeler Bradford’un sa-
hit olduklarindan daha az inanilmaz degildi.

Boliim Ug, ayinlerden fayda saglamis insanlarn an-
lattiklan, dikkat ¢ekici gercek hayat hikayeleriyle Bes
Ayin’i dogruluyor.

Boliim Doért, bu basit egzersizler nasil etkili olabiliyor
sorusuna cevap bulmak amaciyla Bes Ayin’in enerji sirla-
rin1 derinlemesine inceliyor.

Boliim Bes, Bes Ayin’e, ayn1 zamanda yoga uzmani

olan bir doktorun perspektifinden bakiyor. Egzersizleri
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detayl: bir sekilde tartigiyor ve bir dolu yararh tavsiye ek-
liyor.

Boliim Alt1 ve Yedi, ilk ciltte kisaca bahsedilen diiz-
giin bir diyet ve yemek birlesiminin saglia yararn; me-
ditasyon, ses ve diisiincenin enerjisi konularimi tartigiyor.

Boliim Sekiz, tiim diinyada basta gelen Tibet bilim
adamlarindan birinin goriislerini barindirtyor. Dr. Robert
Thurman, Bes Ayin’i Tibet tarihi ve kiiltiirii ile karsilagti-
ran bir degerlendirmede bulunuyor.

Simdi de okuyucularin merak ettigi ikinci konu: Kelder
ve Bradford. Okuyucular yillarca yayinevine, artik yasa-
madiklarin: varsaydiklan bu ikili hakkinda sorular sordu.
Bu da Kelder’1 eglendirmekteydi. Evet, Kelder hayattayd:
ve kitab1 yayinlandigindan bu yana yarim ylizyildan fazla
zaman gegmigsti. Sunu séylemekten memnuniyet duyarim
ki hakkinda bilmedigim birgok sey olmasina ragmen Kel-
der’1 tanirdim ve yakin bir arkadas olarak sayardim.

Ne yazik ki bu bilinmezlik béyle kalmali ¢iinki Kel-
der beni ve digerlerini meraklandiran bu gizem perdesi-
ni kaldirmamakta ger¢ekten kararliydi. Kelder yazdik-
larinin kendi iglerinde anlaml s6zler olduguna inanan
6zel ve tahmin edilemez bir adamdi. Ayrica, kendisi ve
Bradford hakkindaki alakasiz konularin, diinyaya verdi-
gi basit ve anlagilmasi kolay mesajin éneminden uzak-
lastirmasina sebep olmaktan baska bir ige yaramayaca-
gim1 savunuyordu.

Elbette Kelder’in 6zeline zorla girmek gibi bir istegim
yok. Yine de okuyucularin, sézleri bu kadar etkili olan,
hatta hayatlarin1 degistiren bir adami daha yakindan tani-

mak istemelerini anliyorum. Bu yiizden beni affedecegine
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giivenerek ilk kez hayati hakkinda birkag detay segip on-
lar1 okuyucuya aktaracagim.

Kelder, Amerika Birlegik Devletleri’nin orta batisinda
Hollandali bir ailenin, sevgiyle biiyiittiigii tivey evlatlan.
Daha geng yasinda ailesinin de rizasiyla hayatin zorluk-
larin1 iistlenmek i¢in evden ayrildi. Daha sonra Kelder,
ticaret gemisinde bir ¢alisan olarak Albay Bradford gibi
“yer kiirenin neredeyse her yerine seyahat etti.” Kiiltiirli,
bilgili, bir¢ok dili akic1 bir sekilde konusan bir adam oldu
ve hayat1 boyunca siirlere, sézlere, kiitiiphanelere ve ki-
taplara olan agkim siirdiirdii.

Yakin ge¢miste unutulmaz bir bahar sabahinda Kelder,
1930’larin sonunda Vahiy Gdzii’nli yazdig1 zaman yasa-
dig1 ve galigtig1 yeri gezmemde bana eslik etti. Bu yer
Kuzey Hollywood ve Giiney Kaliforntya’daki Hollywood
Hills idi. Hayir, Kelder bir senarist degildi ama bir siire-
ligine baslica Hollywood stiidyolarindan birinde arastir-
maci olarak ¢aligmisti. Sasirtic1 bir gekilde o zamanlar-
dan hatirladig yerlerin ¢ogu hala el degmemis bir sekilde
duruyordu, Kelder’in yasadig: ev de dahil. Kelder’in evi
Los Angeles ve Pasifik Okyanusu manzarali Hollywood
Hills iizerine oturtulmustu ve bir sinema efsanesi olan Er-
rol Flynn’in evine iki adimlik mesafedeydi. Giinlimiizde
bu ev, sinema diyarinin zengin ve iinlii evleri tarafindan
cevrelenmis, sade bir yapidir.

Her ne kadar “Bradford” bir takma isim olsa da Kel-
der, Albay Bradford’un biiyiikk Los Angeles bolgesinde
hayatinin o doneminde tanigtig1 gercek bir birey oldugu-

nu iddia etmekte. Tabi bundan daha fazlasi da var.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

17



Ancak Kelder ve Bradford gibi hakkinda ¢ok az bilgi
sahibi oldugumuz bagka biri daha var. Bu kisi 1939°da
yonettigi kiigiikk yayinevi Midday Press’te Vahiy Gozii ki-
tabim ilk kez basan Harry J. Gardener. Goriinen o ki Bra-
dford ile ilk tamigan Gardener’di. Daha sonra Bradford’u
Kelder ile tanmistirip ondan Bradford’un Tibet maceralari-
n1 yazmasini rica etti.

Konu iigiiniin iligkisi hakkinda detay vermeye gelince
Kelder olduk¢a cimri. 1970’lerde Gardener’in 6liimiine
kadar ikisinin kadim dostlar oldugunu ve hayatlar1 bo-
yunca siirekli goriigtiikleri bilgisini vermek ona yeterli
geliyor. Diger yandan Bradford, her ne kadar Kelder’in
giinliigiinde bulunsa da ikilinin hayatina girdikten bir
siire sonra ayrilmis ve sirra kadem basmagtir.

Benim varsayimima gore, Kelder Vahiy Gozii kitabim
yazan kisi olmasina ragmen Albay’in Tibet kesfine ¢ik-
madan dnce onunla arkadag olan ve déndiikten sonra Bes
Ayin’i ilk elden dinleyen kisi o degildi. Bu kiginin Harry
Gardener oldugundan, yetenekli bir yazar olan Kelder’dan
hikayeyi yazmasini istediginden ve kendisinin perde ar-
kasinda kalmay tercih ettiginden siipheleniyorum. Ger-
cegin tizerinden bunca y1l gegmisken Kelder’in kendisi-
nin bile bu bilgilerin ne kadarim1 Albay Bradford’tan ne
kadarim1 Harry Gardener’dan temin ettigini sdylemesi
imkénsizdi. Kelder’in -gsayet yaptiysa- hikayeye ne kadar
abart1 ekledigi de belirsiz.

Bu kalic1 konular hi¢bir zaman tam anlamiyla ¢6zii-
me ulagmayacak. Peki bu gergekten fark yaratir mi1? Kel-
der’a gore, onlar elbisenin biitlinliigiine etkisi olmayan
gevsemis ipliklerden bagka bir sey degillerdi. Onemli
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olan sorular ise: Bu kitap okuyucularina degerli bir seyler
veriyor mu; yasamlarina, zaman harcamaya degecek bir
katkida bulunuyor mu?

Umarim okuyacagimz boliimler degdigini kesfetmeni-
ze yardimci olur.

Harry R. Lynn
Editor
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Hikaye, agir1 derecede yaratici bir Hollywood senaristi-
nin uydurmasi olabilirdi. O kadar akil almaz bir hikaye
ki. Aym zamanda merak uyandirici ve gekici. Ozlii sézleri
derinlerden yankilaniyormus gibi.

Diinya {izerinde milyonlarca insan, su an okudugunuz
kitabin bir 6nceki kisa versiyonu olan Tibet’in Genglik
Pinani, Cilt 1 izerinde bu merakl: tepkileri verdi.

Basliginin da belirttigi gibi, kitabin vermek istedigi 40
yas iizeri herkesi ilgilendiren ikna edici bir mesaj. Kitap
yaglanma siirecini nasil yakalayip tersine g¢evrilecegini,
sinirsiz gengligin sagligina ve zindeligine nasil ulagilaca-
gin1 anlatiyor. ilerideki 6zet Kelder’in kitabin1 okumamug
insanlar i¢in sunuluyor. Bu 6zet, gelecek boliimlerle bir-
likte ilk kitaptaki gerekli tiim bilgileri ve daha fazlasim
saglayacak. Bu nedenle okumaniz o kadar 6nemli degil
ancak okumaniz giddetle tavsiye edilir. Kelder’in kitabin-
da, burada egine rastlayamayacaginiz ilham ve sihri bula-
caksimiz. Kitab1 okuyan birgok insan bu tecriibeyi degerli
bulup tekrar ve tekrar okumak i¢in basa dondiiler. Kagir-
mamaniz gereken bir tecriibe.

23
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Kitabin hikdyesi yazar Peter Kelder’in bir &gleden
sonra parkta dinlenirken gazete okumasiyla baglar. Cok
gegmeden yash bir beyefendi Kelder’in yanina oturur ve
ikisi sohbet etmeye baglarlar.

Yagh adam, kendisini Kraliyet igin de hizmet vermis,
emekli Ingiliz Ordu mensubu Albay Bradford olarak tamtir.
Kariyeri onu diinyanin uzak koselerine kadar gotiirmiigtiir
ve Albay Bradford, Kelder’1 macera hikayeleriyle eglendirir.

Ayrildiklarinda tekrar gériisme karan alirlar. Cok geg-
meden birbirlerini diizenli olarak gormeye baslarlar ve
aralarinda yakin bir arkadaslik gelisir.

Bir akgam yine birliktelerken Albay aldig: sasirtici ka-
ran agiklar. Birka¢ yil 6ncesinde Hindistan’da gorevlen-
dirildiginde ilging ve unutamadig bir hikdye duymustur.
Bu hikdye Tibet Himalayalar’inin 1ss1z ve ¢orak bir bol-
gesindeki 6zel bir manastirin rahipleri hakkindadir. Bu
manastirda, diinyanin en biiyiik gizemlerinden birine ¢6-
ziim olacak tarihi bilgelik nesilden nesile aktariliyordur.
Efsaneye gére manastirin rahipleri genglik pinar sirrinin
varisleridir.

Diger birgok insan gibi Albay Bradford 40 ya-
sinda yasland1 ve o zamandan beri yaglanmaya
devam etti. Gizemli genglik pinan hakkinda daha
fazla sey duyduk¢a boyle bir yerin gercekte var
olduguna daha ¢ok ikna olmugtu. Rota, iilkenin
karakteri, iklimi ve bu yeri bulmasinda yardim-
c1 olabilecek diger bilgileri toplamaya baglad: ve
aragtirmasi bagladigindan beri Albay’in bu geng-

lik pinarin1 bulma istegi asin takintili bir hal aldi.
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Soyledigine gore bu istek karg1 konulamaz hale
gelmisti. Hindistan’a geri doniip bu rehabilitasyon
ve kalic1 genglik sirm igin delil aramaya karar ver-
migsti. Ve Albay Bradford bana bu ugrasinda ona
katilmak ister miyim diye sordu.

Albay Bradford ile gitmeli miydi? Kelder karan iize-
rinde epey miicadele etti ama sonunda siipheciligi agir
bast1 ve isteksizce gitmeyi reddetti.

Yine de aklimin bir kdsesinde dogru olabilme
ihtimali yatiyordu: Genglik Pinan. Ne kadar he-
yecan verici bir fikir! Onun iyiligi i¢in umanm
Albay onu bulabilir.

Albay Bradford yalniz basina gorevine baslar. Sonra-
sinda, ondan tek bir haber gelmeden yillar geger. Kelder
eski dostunu ve Tibet Hayaller Diyan diisiincelerini ne-
redeyse unutmugken Albay’in hedefine ulagtifin1 ve kisa
bir siire iginde geri donecegini belirten bir mektup alir.

Kisa bir siire sonra, ikili tekrar bulustugunda Kelder
hayrete diigiiren bir degisime taniklik eder. Sagirtici bir ge-
kilde Bradford “sanki yillar 6ncesinde, genglik yillarinday-
mig gibi goriiniiyordu. Kambur duran, soluk tenli, bastonlu
yash bir adam yerine uzun ve dik bir viicut yapisina sahip
birini gérdiim. Yiizii cok saghkliyd: ve eskiden kalma bir-
ka¢ gri sa¢in yaninda giir ve siyah saglar yetisiyordu.”

Albay Bradford heyecanlanan arkadasina, uzun yoklu-
gu sirasinda olanlar1 anlatmaya baglar. Uzun yillar siiren

zorlu ugras1 sonunda baganyla ddiillendirildigini -iginde
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bulunanlarin asla yaslanmadigi ¢ok uzaklardaki Tibet
manastirinin kegfini- anlatir.

Manastirda, gériiniirde hi¢ yash adam ve ka-
din yoktu. Rahipler iyi niyetleriyle Albay’1 “Antika
adam” olarak adlandirmglard: ¢iinkii onun kadar yag-
h goriinen birini gérmeyeli onlar i¢in olduk¢a uzun bir
zaman olmugtu. Onlara gére Albay yeni bir gézlemdi.

“Vardiktan sonra ilk iki hafta boyunca,” dedi Al-
bay. “Sudan ¢ikmug balik gibiydim. Gordiigiim her
seye hayret ediyordum ve bu zaman iginde gézleri-
min goérdiiklerine inanmakta zorlantyordum. Bir siire
sonra sagh@im diizelmeye ve gelismeye bagladi. Gece
huzurla uyuyabiliyordum ve uyandigim her sabah
daha fazla enerjik ve tazelenmis hissediyordum. Cok
gegmeden bastonuma sadece daga tirmanirken ihtiya-
cim oldu@unu fark ettim.”

Daha sonra bir sabah Albay bir aynaya rastlar ve iki yil-
dan sonra ilk kez yansimasm goériir. G6zlerinin 6niindeki
¢ok daha geng goriintii kargisinda son derece sagirir ve ina-
namaz. Albay fiziksel bir degisim gegirdigini fark eder; gel-
digi giinden en az 15 yas daha geng goriinmektedir.

“Kelimeler, hissettifim nese ve coskuyu tarif
edemez. llerleyen haftalar ve aylar iginde gorii-
niigiim diizelmeye devam etti ve degisim, oraya
ilk geldigimde beni taniyan herkesin goziine ¢ar-
par oldu. Bir siire sonra artik, onur verici unvanim
“Antika adam”1 duymuyorduk.”
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Daha sonra Albay Bradford bu takdire sayan yenilenme
marifetini tam olarak nasil bagardifin1 anlatmaya baglar.

“Manastira girdikten sonra bana 6gretilen ilk
onemli sey suydu,” dedi Albay. “Ingilizcede gir-
dap denilen, viicudun yedi enerji merkezi oldu-
guydu. Hindular bunlara ¢akra diyor. Bunlar gézle
goriilmeyen ama oldukg¢a gergek elektrik alanlan.
Bu yedi ¢arka, viicudun endokrin sistemindeki
yedi i¢ salg1 bezini ydnetir ve bu salg1 bezleri sira-
styla viicudun tiim iglevlerini diizenler, yaglanma
stireci de dahil...

Saglikl1 bir viicutta, bu girdaplarin her biri hiz-
11 bir gekilde devir daim yapar, bu da gerekli olan
yasam enerjisinin (bunlara prana ve eterik enerji
de denir) endokrin sisteminde dolagmasini saglar.
Ancak eger bu merkezlerden biri ya da daha fazla-
s1 yavaglamaya baslarsa gerekli yasam enerjisinin
dolagmasina engel olur ve bu da yaglanmanin ve
hastalifin diger bir adu.

...Gengligi, saghg ve diriligi tekrar kazanma-
nin en hizh yolu bu enerji merkezlerinin dolagimi-
m tekrar normal hale getirmeye baslamaktir. Bu
bes basit egzersiz bunu basariyor. Bu besinden biri
bile yalniz basina ¢ok faydali ama en iyi sonucu
almak igin hepsi gerekli. Bu bes egzersize aslinda
egzersiz denilemez. Rahipler onlara ayinler diyor,
bu ytizden benim de 6yle demem gerekiyor.”
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Bu s6zden sonra Albay, Kelder’a “Bes Ayin” dedigi yoga
egzersizlerini agiklar ve gosterir. Kelder’a her ayini giinde
li¢ defa yaparak baglamasini, daha sonra her ayini giinde 21
tekrar yapana kadar arttirarak devam etmesini séyler.

Sonrasinda, ayinlerin yararlarinin cinsel iligkiden uzak
durmay1 segenler igin daha fazla olacagmm agikliyor. Bu
se¢cimin ¢ofu insan igin gergek¢i bir hedef olmadigina
dikkat g¢ekerken, kabul edenler i¢in bu duruma yardimci
olabilecek altinci bir ayin sunuyor.

Besinci Béliimde, altt ayin detayli bir sekilde agikla-
nip tartisihiyor. Boliimde herhangi bir ayini uygulamakta
zorluk ¢eken insanlar igin yardimci tavsiyeler bulunuyor
aynica herkesin egzersizleri etkili ve giivenli yapabilmesi
i¢in bir kilavuz da bulunuyor.

Bradford gosterdikten sonra, Kelder biiyiik bir istekle
Bes Ayin’i tecriibe etmeye ve li¢ ay iginde etkileyici so-
nuglar gormeye baglar. Albay Bradford’un kesfini diger
insanlarla paylagmaya heveslenir ve Albay’dan bir sini-
fa ders vermesini rica eder. Bu ricay1 kabul eden Albay
“Himalaya Kuliibii” isimli kiigiik bir ¢aligma grubu kurar.
Grup diizenli olarak Bes Ayin’i uygulamaya ve ayinler-
le alakal1 diyet ve beslenme konularini miizakere etmeye
baglar (bkz. 1. ve 6. B6liim). Gergekten de kuliibiin tiim
tiyeleri (50 yas ustii insanlar) kisa siire i¢inde Beg Ayin’in
genglestirme giiclinden faydalandilar.

Albay Bradford’un Himalaya Kuliibii’niin miitevazi
acilis1 yapildigindan beri, Kelder’in okuyucular1 Hima-
laya Kuliibii adi1 altinda kendi gruplarnm kurmakta. Bu
sayede diinya iizerinde farkli uluslardan insanlar Brad-
ford’un geng¢lik pinan kesfine dahil olabildi.
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Kelder’in kitabinin son sayfalarinda, Albay Bradford
orijinal Himalaya Kuliibii’niin toplantisinda saglik ve Bes
Ayin ile ilgili iki temel konu hakkinda konusuyor:

* Birinci konu diyet. Bradford her 6giinde yenen ye-
mek miktarinin ve hangi yemeklerin birlikte yenmesi ge-
rektiginin 6nemini tartigiyor.

* [kinci konu ise ses. Albay, insan sesinin enerjisini ve
bu enerjinin Bes Ayin ile iligkisini anlatiyor.

Kitabin Altinci Boliimii, “Besinlerin Kombinasyonu
ve Diger Diyet Tavsiyeleri” ve Yedinci B6liimii, “Sesin
Enerjisi, Ses ve Meditasyon” konularim1 detayl bir sekil-
de agikliyor. Her boliim kesin tavsiyeler veriyor ve her
biri Albay Bradford’un 6zetini etkileyici bulan herhangi
biri igin degerli ve ilgisini ¢ekecek nitelikte.

Sonunda, Albay Bradford, Bes Ayin’i diger insanlara
yaymak amagh bir géreve ¢ikacag i¢in Himalaya Kuliibii
iiyelerine veda ediyor.

“Her birinizin giinden giine gelisimini gérmek
olduk¢a sevindiriciydi. $u an igin sizlere elim-
den geldigince her seyi 6grettim. Ama Bes Ayin
uygulanmaya devam ettik¢e gelecekte daha fazla
bilgiye ve agsamaya kapi agacaktir. Bu sirada size
Ogrettigim bilgilere ihtiyaci olan bagka insanlar da
var ve gidip onlara 6gretme vaktim geldi,” diye-
rek konugmasim sonlandird1 Albay.

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

29



Bu s6zlerle Albay hepimize elveda diyor. Bu
sira dig1 adam kalplerimizde gok &6zel bir yer ka-
zand1 ve elbette gitmesine iiziildiikk. Ote yandan
bizlerle paylasti1 bunca paha bigilemez bilgiyi
bagkalariyla da paylagacak oldugunu bilmek gii-
zel. Kesinlikle sansh oldugumuzu diisiiniiyorduk.
Tarih boyunca ¢ok az kisi geng¢lik pinannin tarihi
sirlarim 6grenme aynicalifina sahip oldu.

Peter Kelder kitabinin bagkarakteri i¢in takma bir isim
kullandigim: s6yliiyor. Peki ya hikdyenin geri kalam1? Bu
hikdyeye inanmali miy1z? Gerg¢ek mi yoksa kurgu mu?
Diger Batil1 gezginler Tibet yolculuklarindan bdylesi gii-
zel hikdyelerle mi d6ndii?

1920 ve 1930’larda, Kelder’1n kitab1 yazilmadan 6nce,
izole edilmis “Yasakli Tibet”in sir duvarim ve fiziksel
engellerini yikmak, “Karlar Diyann”nda bu gizemli sir-
lan arayiga ¢ikmak diinyanin geri kalani i¢in miimkiin
miiydii? Diinyanin en uzun daginin gélgesinde yaglanma-
yan insanlarin iitopik bir ihtisamla yasadig1 bu Shangri-
La’nin' varlig1 gergek olabilir miydi?

Iste simdi bu sorulara yénelecegiz.

Tibetin Genglik Pinar: nin
ilk yayincis1 Harry R. Lynn

1 Hayaller diyan. (¢.n.)
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20. yiizy1l baglarinda bir gezgin, Tibet’in gizemli ve an-
lagilmasi gii¢ dag kralligim1 “Diinya iizerinde yasanan en
biiyiik devrim” olarak tanimliyor.

Neredeyse Bat1 Avrupa biiyiikliigiinde olan Tibet pla-
tosu, Orta Asya’nin kalbinde, denizden {i¢ mil yiiksek-
likte ve diinyanin en uzun dagi tarafindan ¢evrelenip ko-
runmaktadir. Tek girisi 20.000 fite kadar ulagan tehlikeli
dag gegitleridir. Zorlu cografi yapisindan dolay: Tibet,
1950’lerde Cinlilerin fethine kadar diinyanin geri kala-
nindan neredeyse tamamen izole olmustu.

Ancak Albay Bradford gibi birkag cesur gezgin, 20.
yiizyilin ilk on senesi i¢inde, muhafaza edilmis Tibet’in
engellerini agmaya kalkigt1 ve bu engellerin ardinda yatan
slirprizi dogrudan tecriibe etti. Birgogu denerken basari-
s1z oldu ya da 6ldii. Ama bazilan basardi ve dis diinyaya
dondiiklerinde bu diyarin biiyiilii ve gizemli hikayelerini
beraberlerinde getirdi. Dogaliistii gii¢leri olan rahiplerin,
u¢an mistik insanlarin; yiizyillardir yasayan, 6liime mey-
dan okuyan insanlarin ve mucizevi yetenekleri olan bilge-
lerin hikdyelerini anlattilar.

33
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Palkhor Chode Manastin Kesisleri, Gyantse (1930)

ik Batil Tibet gezginleri, erkek populasyonunun ceyreginin egitim gor-
dogo Gonpas denilen Manastr Universitelerinde, tzerinde calistikian son
derece ruhsal olan bu kiltrd kegfetti. Burada egitim metotlanndan biri res-
medilmistir. Oldukca gercekgi bir canlandirma.

34
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Hatta 1950’lilerde, taminan bir Amerikan maceraperesti
olan Lowell Thomas Jr., o siralar “gizli ve sessiz diyar” Tibet
gezisini anlatan yazisinda §6yle diyor: “Diinyanin tepesinde,
yiice Himalayalann 6tesinde bulunan gizemli dag krallif:,
bilinmeze diigkiin kigifler ve gezginler i¢in uzun zamandir
bir numarali El Dorado? olmustur.”

Tibet’e ulagsmak i¢in fiziksel engelleri agmig bu gezginler,
kendilerini yogun bir ruhsal kiiltiiriin i¢inde buldu. Manas-
tir sistemi Cinlilerin iggali ile harap edilmeden 6nce Tibet,
6.000’den fazla Budist’e, 600.000’in iizerinde kegise ve
4.000 kadar rahibe ev sahipligi yapiyordu. Erkek popiilas-
yonunun ¢eyregi gonpas ad1 verilen dini iiniversitelerde ders
goriiyorlardi ve bu tiniversiteler tarihi ve yeri doldurulamaz
el yazmalarinin bulundugu devasa kiitiiphanelere sahipti.

Ayrica Tibet gezginleri kendilerini, yabancilan hos kar-
silamayan bir toplumun iginde buldu. Peter Hopkirk’iin
1860’11 y1llardan baslayan Diinyamin Catisindan Izinsiz Ge-
cenler kitabinda da dedigi gibi: “Izinsiz giris yapanlar silsi-
lesi; bitki toplayicilan, kagifler, maceraperestler dahil artik
Tibet’i yasal olmayan yollardan gegmeye basladi.” Bazilan
“Yasaklanmig Sehir” olarak adlandinlan bagkent Lhasa’nin
zenginliklerle dolu oldugu sanilan topraklarim1 yagmalamay
diistindii; digerleri ise maceraci {inlerini korumak istediler.

Bazilan1 bu hedeflerinde baganl oldu ancak i¢ten bir gekil-
de ruhsal aydinlanmay1 arayanlar daha karh ¢ikti. Tibet’e gir-
meyi baglamig gezginlerin ilklerinden olan Fransiz misyoner
Everiste Huc, 1846’da Kounboum manastinnda yasadiklarim
anlatti. Avrupalilar, onun anlattif1 rahiplerin hayal ve sisten
olusan viicutlan ile uzun mesafeleri hi¢ ¢aba harcamadan se-
yahat etmeleri gibi hayrete diigiiriicii olaylan okudular.

2 Hazine ile dolu olan efsanevi gehir. (¢.n.)
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Ulu insanlar Arasinda Yasamak

1857 yilinin basinda Tibet’e giren Helena P. Blavatsky
(1831-1891) isimli Rus bir kadin hakkinda gizemli dedi-
kodular var. Diizensiz araliklarla yedi y1l boyunca orada
yasamis ve ruhsal uzmanlarla birlikte ¢galigmalar yapmus.
Helena, onlann Mahatmas (Ulu Insanlar), “kusursuz ve
yetenekli olanlar” diye adlandirdi ve onlarin diinyadaki
miimkiin olan kétiililkkten en uzak ve en yagl bilge egit-
menler oldugunu gordii.

Blavatsky’nin gezisinin asil detaylan oldukga eksikti,
genellikle anlattiklan aldig: egitimler iizerine yogunlag-
misti. Ancak Tibet’teki “en iistiin bilgi ve gii¢” arayisinda
giinliigiinii bir yak?® iizerinde yazdigina inamliyordu.

Blavatsky, Avrupa’ya dondiikten sonra ve Amerika’da
yasadig1 siire boyunca Tibet’in ruhani ustalariyla ileti-
sim i¢inde oldugunu iddia etti. New York’daki dairesi-
nin éniinde belirip onunla konugtuklarnn, kitabi i¢in yeni
sayfalar yazdirdiklarim1 ve nadir bilinen ilkeleri goster-
diklerini séyledi. Blavatsky ile goriisen birkag¢ kigi onun
sira dig1 yetenekleri olan bir kdhin oldugundan siiphelen-
di; verdigi gizli ve nadir bilgiler onun Himalayal1 ustalar-
la gergekten iletisim kurduguna ¢ogunu ikna etti.

Biiytik olasilikla Bradford’'un da aralannda bulundugu
Blavatsky’nin izinde olanlar, gelecek nesillere Dogu’ya se-
yahat edebilmeleri i¢in biraktif1 belirgin izler adina minnettar
oldu. 1860’lann baglarinda Blavatsky ruhani mucizelerin ve
sira dis1 egitimlerin Tibet’te bulundugunu Bati’ya gésterdi.

3 Tibet 6kiizll. (¢.n.)
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Helena P Blavatsky (1831-1891)

1857 civarlannda Madam Blavatsky nin Tibet'te “en 0stin bilgi ve gug¢”
arayisi basiadi. Oradaki rvhani ustalardan ogrendidi bilgiler isiginda 19.
yUzyihn sonlanna dogru buldugu “Teozofi” akimin temellerini olugturdu.

Fotograt: Herman Schmiechen
Kaynak: Amerika Teosofl Tophulugu, Wheaton, linols
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Bilim Adamlarinin Tibet “Muclzeleri”"ne Tanikhn

Aramizda siiphesi olanlar i¢in, 1894’te baglayan aragtir-
ma yolcugunu yoneten bilim adami Baird T. Spalding’in
(1858-1953) cahigmalarinda Tibet’in ruhani mucizeleri
hakkinda birgok belge bulunmakta. Bu ¢alismada on bir
bilim adam gorev ald1 ve amaglan ulu Himalaya ustala-
nnin yetenekleri ve bilgeliklerini aragtirmakti.

Arastirma ekibi iiyeleri hayal kinkligina ugramamgt.
Spalding’e gore, o ve diger gezgin arkadaglar1 suyun ve
atesin lizerinde yiiriiyen, ugabilen, telepatik gii¢leri olan ve
6liimiin iistesinden gelen insanlarin mucizelerine taniklik
etti. Tamamen kanitlanmadan hig¢bir seyin dogrulugunu
kabul etmeyen bir grup bilim adami i¢in bu tecriibeler ol-
dukga sasirticiydi. Spalding yazisinda g6yle dedi: “Oraya
tamamen siipheci bir yaklagimla gittik ve tamamen ikna
olmus sekilde geri dondiik.” Spalding’in 6nemli kesifleri
arasinda, yiizlerce yildir yagadiklarin1 séyleyen adam ve
kadinlar da vardi. Cogunun 500 yasindan fazla oldugu-
nu ve bunu kanitlayacak kayitlar oldugunu iddia etti. Bir
giin, o ve arkadaglar1 dort sira dig1 adamla kahvalti ettiler.
Aralarindan biri bin yasinda oldugunu séyledi Yine de
bedeni 35 yagindaki bir adam kadar geng ve ¢evikti. Onun
yanindaki adam 700 yaginda oldugunu iddia etti ve onun
bedeni de 40 yasindaki enerjik bir adamnki ile ayniyd.
Ustalardan biri olan Emil, Spalding’in rehberiydi ve 500
yasinda oldugunu sdyledi. Bir diger usta da asag1 yukan
Emil ile aym yagta olduklarimi belirtti. Emil’in alisilma-
dik ailesinde 115 yaginda bir erkek yegeni ve 128 yasinda

bir kiz yegeni vardi. Onlar da sanki otuzlu yaslarinda gibi
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geng goriniiyorlardi. Emil’in annesi de 700 yasindayda.
Spalding’in yazisinda, biitiin bu asirlik insanlann sanki
yirmilerinde olduklan kadar kaygisiz ve ¢evik olduklan
bulunuyor.

Sirlan neydi? Bedeni “miikemmellestirerek” nasil uzun
Omiirli olunacagimi 6grenmislerdi. Bedeni miilkemmel-
lestirmenin anlami viicudun biyokimyasali konusunda
uzman olmak ve onu istediginiz gibi bastan sekillendire-
bilmektir. Et ve kemiklerinizi, hayal ve sis ile degistirip
hi¢ ¢aba sarfetmeden daha ulu gezegenlere ruhsal yolcu-
luga ¢ikabilirsiniz. Bu yetenegin 15181 goriildiikten sonra
fiziksel 6liimiin hi¢bir anlami ve gercekligi kalmaz. Bu
durum oldukca sasirtic1 ama Tibetli ustalarin Spalding’e
sOyledigine gore bu yetenekler bir ayricalik olarak deger-
lendirilmemeli. Emil’in agiklamasina gore her birine yiiz-
yillarca yagayabilmeleri i¢in miikemmel bir ruhani beden
verildi. Bu insanlar, bu eski mekinda adeta bedenlerini
nasil yenileyeceklerini §grenmigler.

Bu uzun yasama yeteneginden bir seyler Spalding’e
bulagmig olmal1 ki 95 yasina kadar yagayabildi. Yakin bir
arkadagina gore, Spalding bitmeyen bir enerjiye sahipti,
hi¢ yorulmuyordu ve dort saat uykuyla haftalarca ayakta
kalabiliyordu. Bu zindeligi, olduk¢a uzun hayatinin sonu-
na kadar siirdii. Belki de bir genglik pinani bulmustu.
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Baird T. Spalding (1858-1953)

Universite mezunu bilim adam Spalding, 1894'te Tibet'e giden bir aras-
tirma grubu yénetti. Suda yuriyen, ugabilen ve uzun émurld insanlann muci-
zevi yeteneklerini iceren raporlarla geri dondu.

Balrd T. Spalding, Olumstz Ustatlann Yasam ve Ogxetisi kitabinin yazan
~ Akasa Yayin
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Tibet Sirlarinin Bat'ya Getirilmesi

Tibet’e ilk gidenler arasinda Fransiz Budist bilgin
Alexandra David-Neel (1868-1969) da vardi. Caginin
cok Gtesinde Oncii bir feminist olmasinin yam sira Lha-
sa’ya ayak basan (54 yaginda) ve resmi bir Dalai Lama*
tarafindan kargilanan kadin olma onuruna sahiptir.

Tibet’te seyahat etmek tehlikeli oldugundan David-Ne-
el ve ona eslik eden rahip, naljorpa ya da haci kiligina gir-
mek zorunda kaldilar. Ulkede gezmelerinin tek yolu buy-
du ama hila baglarindan savmalar gereken haydutlar ve
devletin polisi vardi. Ingiliz hiikiimeti de Tibet yetkilileri
gibi siirekli onu Tibet’ten uzaklagtirma firsati ariyorlardi
ve kilik degistirdigini biliyorlardi.

Her seye ragmen David-Neel, 1912 ve 1924 yillar ara-
sinda on iki yilin1 Tibet’te gegirdi. Baskis1 hdla devam
eden ve okumasi heyecan verici popiiler kitap serisinde,
oradaki maceralarim ve kesiflerini anlatti.

4 Tibet’in ruhani dini lider. (¢.n.).
¢
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Alexandra David-Neel (1868-1969)
54 yaginda, resmi bir Dalai Lama tarafindan karslanan ve Lhasaya

ayak basan ik kadin oldu. Orada kaldig on iki yil boyunca ustalann, bil-
gelerin ve boyocilerin gdzle gorlebilir sihiderine ve mucizevi yeteneklerine
sahit oldu.
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David-Neel dinini uygulayan bir Budistti. Tashilumpo
manastir liniversitesinin bagrahibi olan Panchen Rahibi’
gozetiminde Tibet dili ve kiiltiirlinii 6grendi. Tashilum-
po Universitesi, Tibet’te Oxford ve Harvard ile esdeger
bir {iniversitedir. Shigatse sehrinin yakininda bulunan bu
iiniversite, 3.800 kesise ve devasa bir kiitiiphaneye ev
sahipligi yapmigtir. David-Neel orada, Budizm alaninda
doktora derecesinde bir egitim ald1 ve onursal rahip ciib-
besi giymeye hak kazandi. Batililara gére, Fransiz bir ka-
dinin Tibet’te boyle bir ayricalik kazanmasi sira digiyds.
Haéla daha &6yle. 14. Dalai Lama Hazretleri, David-Neel
hakkinda sunlan séyliiyor: “Gergek Tibet’i Bati’yla ilk
tanistiran insan” ve “Tibet’in otantik lezzetini buldugu
gibi aktaran ilk insan.”

David-Neel’in hikayesi oldukga ilgi uyandiriciyken,
Ogrendiklerini bizlere 6gretme cabas1 da ¢ok degerli.
Blavatsky ve Spalding gibi, David-Neel’in beraberinde
getirdigi mistik ve ruhani maharet hikdyeleri, Albay Bra-
dford’unkilerle karsilastirildiginda ¢ok daha ilgi ¢ekici.
Seyahati sirasinda karsilastigi sira dis1 yetenekleri olan
cesitli “medyum sporculari”ni anlatmakta. Aslinda Da-
vid-Neel bir¢ok Tibet ayininde bulundugu i¢in bagarili bir
uzmandi ve ara sira bu yeteneklerini gosterirdi.

Omegin ¢iplak bir sekilde donmus karn {izerine oturu-
yor, kendini bir battaniyeye sardiktan sonra buz gibi suyun
i¢ine giriyor. Su buhara doniisiirken battaniye de tamamen
kuruyor. Bu baganya, fumo denilen bir nefes kontrol ustali-
giyla ulagiliyor. Olayin 6zii, belirli diisiinceleri ve imgelen

5 Dalai Lama’dan sonra en yiiksek riitbe. (¢.n.)
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hayal ederek, 6zel nefes tekniklerini birlestirip viicudun 1s1
liretmesini saglamaktir. Tiim bu yogun i¢sel 1silar kann sinir
sisteminde bulunmakta (bkz. 4. B6liim). Eger aligtirmalar
dogru yapilirsa, tiim bedenin 1s1ndig hissedilmeye baglanur.

Soguk havadan her zaman rahatsiz olan David-Neel,
tumo tekniginde Tibet’e nispeten ince kiyafetlerle gidebi-
lecegi kadar uzmanlagmigtir. Tumo onu soguk korkusun-
dan ve sogugun kendisinden kurtarmigtur.
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“Tumo teknidi sihirli bir yogi tarafindan ispat edilmistir. Tibet'e giden ilk

gezginler arasinda yer alan Alexandra David-Neel ve W.Y. Evans-Wentz,
bu dikkate deger fenomen hakkinda rapor hazrlamigiardi. Tumo pratisyen-
leri, kann icine ¢iplak bir sekilde oturarak, kendilerini bir battaniyeye sardik-
tan sonra buz gibi suyun igine girebliliderdi. Sonrasinda suyu buhara gevire-
bililerdi ve battaniye tamamen kuru kalrdi”

Fotograf: Thomas L Kelly
Tibet: Refiections rom the Wheel of Life’ kitabindan
Abbeville Press Yaynlan, New York, 1993
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Yiizyillar 6nce, Tibet’in 6nde gelen yogilerinden biri,
agir ki sartlarinda tumo teknigini uygularmig. Tumo uz-
manlarn, buzlu daglarda iizerlerinde pamuk kiyafetlerden
bagka bir sey olmadan rahatga oturabilirlermis. Kesisler
battaniyelerinin tizerindeki buzlar, tumo tekniklerindeki
uzmanliklarinin bir ispati olarak eritirlermis.

David-Neel, lung-gom (trans yiiriiyiisii) teknigine de
sahit oldu. Bu teknik, yemek ve su i¢in bile durmadan
giinlerce hizl1 bir gekilde ilerleme yetenegidir. Lung-gom
ustalar1 yerin iistiinde uguyormus gibi hareket ediyor-
lardi. Tibet rahipleri nefes alma egzersizleri, ilahiler ve
hayalinde canlandirabilme gibi zorlu aligtirmalardan son-
ra bu teknikte ustalasiyorlar. Lung-gom’un kilit noktasi
zihni hava elementi ve onunla alakali -6zellikle hafiflik
gibi- konulara yogunlagtirmaktan ge¢iyor. Bunu yogun
bir sekilde yaptigimizda pratik olarak havayla 6zdesles-
tiriyorsunuz.

David-Neel gordiigii bir ustadan sdyle bahsediyor: “Bu
teknikte o kadar ¢ok ustalagmist: ki kendisini yerde tutsun
diye ayagina agir zincirler baglamak zorunda kalmigt1.”
Gordiigii bagka bir trans yiirilyiig¢iisii hakkinda ise bu ada-
min kogmadigini, onun yerine “kendini yerden havalandirp
uzun sigrayislarla ilerliyormus gibi” gériindiigiinii not et-
mis. “Yiizii kusursuz bir gekilde sakin ve hareketsizdi, goz-
leri agik ve boglukta bir noktaya odaklanmigtt. Adimlan bir
sarkag kadar diizenli ve ayaklan her yere degdiginde seken
bir top esnekliginde hareket ediyordu.” Yazisinda, “Rahip
oniimiizden gegerken hizmetlilerim araglarindan inip bag-
larin1 yere kapattilar ama o bizim varhigimizi fark etmeden

yoluna devam etti” diye belirtmisgti.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

46



Trans yliriiyiiciileri bunu yaparken kisa zamanda uzun
mesafeler katedebiliyorlardi ve dondiiklerinde hi¢ de yo-
rulmug gibi gériinmiiyorlardi. A¢ikgasi bu zorlu bélgenin
seyrek yerlesim yerlerini géz Oniine alirsak bu yetenek
oldukg¢a degerli.

Evans-Wentz:ln Caligmalarinin
Bradford’un |ddialarina Katkisi

1917 ve 1922 tarihleri arasinda Tibet’e konuk olmus, bir
Amerikan bilgini olan W.Y. Evans Wentz’in gézlemlerine
gore, eger lung-gom teknigi Batili okullarda 6gretilseydi,
motorlu tagitlara hatta kopriilere olan ihtiyaci ortadan kal-
dirabilirdi. Ayrica dedigine gére Tumo teknigi de merkezi
1sinma ihtiyacini yok edebilirdi.

Tibet’te 6grendiklerine dayanarak Evans-Wentz yo-
ga’nin giicliniin hem zihinsel hem de fiziksel olarak em-
salsiz olduguna inanityordu. Yogadaki asil giiciin, akil
oldugunu agiklamistir. “Bir yoga ustasi, zihnini kontrol
ederek fiziksel evrendeki her seyi kontrol edebilir, atomu
bile.” Evans-Wentz’in bu sézleri, zihinsel gii¢ ile destek-
lenmis yoga egzersizleri serisini igeren Tibet’in genglik
pinarin1 anlatan Albay Bradford’un sézlerinin ekosuydu.

David-Neel gibi Evans Wentz de Bati’ya Tibet’1 tanit-
mada onciilitk etmigti. O, David- Neel gibi sadece ruhani
ve mucizevi olaylar1 anlatmadi. Yaklagik on yil sonrasin-
da izlerinden giden Albay Bradford’un da yaptig1 gibi bu

mucizeleri nasil basardiklarin1 da anlatti. Bunu bir kez
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daha fark etmek ilgingtir ki Bradford’tan 6ncekiler onun
inanilmast zor hikayesini gegerli kilma egilimdedir.

Zihnin Gengligl ve Gico

1930’larda Alman yazar Theodore Illion, “Tibet ve orada
yasayanlarla yakindan iletisime gegebilmis olan birkag
gezginin tekrar ve tekrar sdylediklerinin, doganin kanun-
larina aykir olan garip seyler” oldugunu gézlemledi. Bu
mucizevi yetenekler ve mistik sirlar Alman gezgini 6yle
¢ok etkiledi ki 1930’larin ortasinda kendi Tibet yolculu-
guna ¢ikti. Kendi gozleriyle gormek, magarada yasayan
kesislerle tanigmak ve okudugu garip, mucizevi olaylara
bizzat tamklik etmek istedi.
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Tashilumpo Manastir Universitesi (1907)
‘Alxandra David-Neel burada Panchen rahibi tarafindan egitildi. Bu-
dizmde doktora derecesine esit bir mevki kazandi ve rahip cippesi ile

onurandinldi”
Ulusal Emnografya Mazesi, Hedin Vaii, Isvec.
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Kendinden 6ncekiler gibi, Illion da kilik degistirerek
gizlice gezdi ve bu seyahati onu ciddi tehlikelere ve bii-
yiik zorluklara maruz birakti. Ama sonunda, Illion’un ¢a-
bas1 ddiillendirildi. O da David-Neel gibi, lung-gom yii-
rilyligiinii yapan, yerin iistiinde yer ¢ekimi kanununu hige
sayarcasina siiziilerek hareket eden rahiplere taniklik etti.

Baird Spalding gibi Illion’da, neredeyse sonsuz geng-
lik kazanmis kesisleri ve fiziksel yenilenme sanatinda
usta olmus insanlan tamimaya hevesliydi. Bazi kesiglerin
500 hatta 600 y1l yasadif1 dedikodularin1 duymustu.

Illion, as1l yas1 90 olan ama 30 gibi goriinen bir adamla
tanigt1 ve onunla bes giin kaldi. Bir giin iki adam egzer-
siz yaparken, Illion kesigin viicuduna sanldi. “19 yasinda
birininki gibi esnek ve yumusakti.” Adam Illion’a hemen
hemen hi¢ yemek yemedigini, zamaninin ¢ogunu orug
tutarak gegirdigini anlatti. “Bu kadar gen¢ gériinmenin
sebebi bu mu?” diye sordu Illion. Kesis, “Hayir,” diye
cevap verdi. “Beni geng tutan; kayginin, sikintinin ve en-
digenin zehrinden kurtulmus olmak.” Kegis genglesmenin
anahtarinin rahatlama sanati oldugunu agikladi. Illion’a
bunun yumusak bir sandalyenin rahatligi olmadigin1 an-
cak korku, sikint1 ve endigeye boyun egmeyen bir aklin
hafifligi oldugunu anlatti. Bu zihinsel rahatlama durumu-
nu bulmalisiniz; ona sahip olmak degil, direkt kendisi ol-
malisimz. Bir seyi kazanmak istediginizde bu durum sizi
zihinsel ve fiziksel olarak zora sokar. Omiir boyu iginizde
yagadiginiz bu zorluklar zihninizi ve bedeninizi yaglandi-
rir ve sonunda hayatiniza son verir.

En 6nemlisi, gengligi korumak istiyorsan gen¢ his-
setmelisin, diye devam etti kesis. Genglik, sadece egzer-
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sizler ile saglanamaz. Eger kalpte yasliysan ve yasl gibi
hissedip 6yle davraniyorsan, fiziksel yasin da hizlica iler-
leyecektir. Bu durumda ne kadar egzersiz ve diyet yapti-
gin 6nemsiz. Aym sekilde Sliimsiizliik iksiri igmekle de
stirekli gengligi saglayamazsiniz. Genglige ulagabilmek
icin onu énce igten istemelisiniz ve gergek bakis agisi ile
kalbe sahip olmalisimz. Genglik, her seyden once, aligil-
mug diiglince ve yasam gekillerinden ziyade akil ve 6zgiir-
ligiin nitelikli olmasidir.

Bu goriislerin goélgesini yine Albay Bradford’un soz-
lerinde buluyoruz. Bradford’un dedigine gére, Bes Ayin’i
bagarmanin anahtar1 zihinsel kararliliktir. Genglesmek
istiyorsaniz, zihninizden yaslanma kavramin silerek, bu-
nun yerine genglik hayalleri ve hislerini koymalisimz. Al-
bay Bradford’un dedigine gore; ‘“Yasiniza itibar etmeden
kendinizi geng olarak gorebilirseniz, ¢evrenizdekiler de
sizi Oyle goriir.”
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1930lann ortasinda Tibet'e giden Alman asill gezgin Thedore lllion,
kendisinden dnceki David-Neel gibi, trans yoriyiso yapanlar ve ugabilen
rahipler gibi olaganisty seylere sahit oldu.
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Cagddas Bir Rahipten Uzun Yasam Sirlan

19. yiizy1l sonu ve 20. yiizyilin baslarinda yayinlanan Ti-
bet gezginlerinin yazilari, Albay Bradford’un kesif hika-
yeleri ger¢ek mi degil mi tartigilirken bunlarin yasanmig
olabilecegini kanitladi.

Peki ya Bes Ayin’in kendisi? Gergek miydi? Bes
Ayin’in de igine yerlestirildigi geleneksel egitimi iginde,
Himalaya boélgesinde uzun omiirliiliik 68retisi gelenegi
var miydi1? Sonugta Albay Bradford bu egzersizleri kesin-
likle dagin havasindan ¢ikarmadi.

Bildigimiz kadariyla, Budizm’de 6zel egzersizler ile
yasami uzatmak hakkinda birgok hikdye var. Aralarinda
neredeyse insaniistii becerileri olan ve olduk¢a basarili
insanlari, Mahasiddhas’lan1 da igeren sayisiz Tibet ef-
sanesi de var. Mahasiddhas olarak bilinen kisiler, ruhsal
aydinlanmay1 yiiksek derecede yasamig ve dgrencilerine
Ogretebilmis insanlardir. Mahasiddhas’larin arasinda sira
dis1 uzun yagamlariyla ve dliimsiizliikleriyle bilinen Nath
Siddhas’lar, bunlari insanliga 6gretme amaciyla diinyada-
ki varliklarini stirdiirliyor. Himalaya magaralarina kapan-
mis en dnemli Nath Siddhas’lar bugiin bile hayatta ve me-
ditasyon yapmaya devam ediyorlar. Biitiin ruhlar acidan
kurtulana kadar fiziksel gezegenden ayrilmayacaklarina
yemin etmigler.

Nath Siddhas ve yar 6liimsiiz rahiplerin hikayelerinin
mazide kalmig bir halk bilimi oldugu izlenimini birakma-
mak igin, iyi taninan ¢agdas bir 6rnek olan Tibet rinpoc-
he (sayg1 deger 6gretmen) bagka bir bakig agis1 sunuyor.
Bu 6gretmen, Italya’da yasayan 1938 dogumlu Namkhai
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Norbu. Norbu en iyi bilinen ¢agdas Tibet 6gretmenlerin-
den biridir ve Ingilizce birgok kitap yazmigtir.

Tibet inancina gore, eski ustalar gelecekte 6gretilmesi
i¢in bilgeliklerini saklayarak tam anlamiyla magaralara
gomdiiler. Bizim gibi rahiplerin de sorumlulugu bu go-
miilii 68retileri bulmak ve onlari diinyaya yaymaktir.

1984’te bir giin Namkhai Norbu, Nepal’deki kutsal bir
magarada meditasyon yaparken ger¢ek bir uzun yagam
Ogretisi kegfetti. Bu bilgileri sira dis1 bir sekilde riiyalar
ve meditasyonlar araciligiyla aldi. Uzun Yagam Magarasi
olarak bilinen bu kutsal magarada iki Tibetli usta, yiiz-
yillar 6nce Olimsiizliiklerini kazandi. Namkhai Norbu
bu durumdan minnettard: ¢iinkii uzun ve saghikli bir ya-
samin sirm, eski ustalar tarafindan mucizevi bir sekilde
ona iletilmisti. Bati’daki bir¢ok 6grencisinin yarari igin
bunlar1 yaziya dokmek tamamen ona kalmigsti. Nefes ve
enerji kontrolii i¢in ilahiler, 6zel egzersizler, hayal giict,
bedendeki ¢akra ve enerji kanallarin1 agmakla alakal: ta-
limatlar igeren kaynaklardan bahsediyorum. Norbu su an
Amerika’da ve Avrupa’da 6grencilerine uzun yasama eg-
zersizlerini dgretiyor.

Yine giliniimiizden, Albay Bradford’un hikiyesinin
gergekligine uzanan bir bagimiz var. Bedendeki enerji
sirkiillasyonu ve g¢akra konular1 Albay Bradford’un Besg
Ayin’inin merkezinde bulunmakta (bkz. 4. Boéliim). Uzun
yasam egzersizleri ve enerji alanlariyla da alakal olan,
Tibetli bir rinpoche tarafindan yagayarak kesfedilmis bu
antik Ogretiler, Albay Bradford’un anlattiklarina daha
fazla somutluk kazandiriyor.
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Albay’in hikayesinin tuhaflifina inanmakta zorluk ¢e-
kenler i¢in bu béliim, inanma ihtimallerini arttiracak bir
kapir araliyor. Bu boliimde bizler, 19. yiizyil sonlarinda
ve 20. yiizy1l baglarinda, olagan digt uzun yagam yetene-
gi olan kisilere ve mucizevi olaylara taniklik eden Tibet
gezginlerini kesfettik. Bize biraktiklar tarihi kayitlar, de-
tayl1 olarak olmasa da Albay Bradford’un tecriibelerinin
somutlugunu destekliyor. Bu gézle goriilmiis olaylar 151-
ginda, bunlara inanmak kesinlikle mantiksiz degil. Yarim
yiizyildan daha fazla siire 6nce Albay Bradford bizlere,
“miihiirlic ve sessiz” dag kralligindan 6nemli bir seyler
getirdi.

Richard Leviton uzun yillar boyunca gazetecilik ve yazar-
lik yapti. Sayisiz kitap yazdi, diinya mitolojisi, iyilesme, dogal
tip konularim ele alan dort ylizden fazla makalesi dergilerde
yayimlandi. Alternative Magazine’de bas editorliikk yapti ve
Yoga Journal’da yazdi. Leviton ayrica New Mexico’da bulu-
nan Blue Room Consortium’un yoneticisidir.
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Agustosun bunaltici, sicak bir giiniinde, telefonumun ¢al-
mas1 -belki klasik bir ifade olabilir ama- hayatim degis-
tirecekti. Hattin 6biir ucundaki ses kendini Harbor Yayin-
cilik editorii olarak tanitti. Ulusal bir dergiye yazdigim
bir makaleyi gordiigiinii ve benimle bir kitap projesi ile
ilgili galiymak istedigini agikladi. Yazar kalbim bu firsat
karsisinda heyecanla ¢arpti.

Tibet’in Genglik Pinar: baslikh bir kitabin devam cil-
dine dahil olacagimi agikladiginda agikgas: biraz siiphe
ile yaklagtim diyebilirim. Séyledigine gére benim gore-
vim, yaglanma siirecini tersine gevirerek saghkli yasami
basarmig ve kitapta Bes Ayin olarak anlatilan Tibet egzer-
sizlerini uygulamakta basarili olmus insanlarla roportaj
yapmakti. Kulaga gayet enteresan geliyordu ama soyle-
dikleri miimkiin olamazdi.

Konustugum diger birgok insan gibi ben de Tibet’in
Genglik Pinar’nm okudum ve ilk tepkim ger¢ek olama-
yacak kadar giizel olduguydu. Editér bana, kendisine
gonderilen, iyilesme ve genglesme ile ilgili anlatilan mu-
cizevi hikdyelerin yam sira duygusal olanlarin da anla-
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tildig1 mektuplar gonderdi. Insanlar eklem sorunlarindan
tamamen kurtulduklarini, fel¢lerinin iyilestigini ve gorii-
niiglerinin 10-20 yas genglestigi konusunda israrliydilar.
Basit bir egzersizin bdyle biiyiik etkileri olabilecegi fikri
uydurma goriiniiyordu ve bana gére inanmasi ¢ok zordu.
Ama profesyonel bir bakig agisindan bakarak kendim tec-
riibe etmeden bagkalarinin tecriibeleri hakkinda konuga-
mazdim, bu nedenle ayinleri kendim de yapmaya karar
verdim. Dogrusunu isterseniz merak da ediyordum. Bu
bes basit egzersiz gergekten de vaat ettiklerini yerine ge-
tirebilir miydi?

Alt1 ay sonra, hayat degistiren o telefonun &nemi
daha da netlesti. Sonrasinda Harbor Yayincilik ile gok
degerli bir kontrat imzalamamu, hatta bir dolu harika, il-
ging ve ilham veren insanla konugma gans1 yakalamami
saglayan, projenin kendisi bile degildi. Asil 6nemi kita-
bin i¢gindekiler ve igerdigi maddelerdi. Bes Ayin’i uygu-
lamak giinlerime yeni bir tiir enerji ve huzur getirdi. Bir
es, li¢ gocuk annesi ve tam zamanl bir yazar olarak, yo-
gun hayatimin getirdigi stres ile her zamankinden daha
iyi bagedebildigimi fark ettim. Kendimdeki degisimleri
goriip hissedebiliyordum, yillardir bu kadar saglikli ve
iyi hissetmemigtim.

Bu kesiflerden o kadar ¢ok heyecanlanmigtim ki herkesi,
bu ayinleri denemesi i¢in cesaretlendirdim. Benim i¢in bir
goérev olarak baglayan sey, hayatimin biiyiik bir b6liimii ol-
mustu. Sonunda kocam ve iki yakin arkadagim, sabah rutin-
lerine ayinleri de eklemiglerdi. Partilerde insanlar meslegimi
sordufunda, yazardan ¢ok bir pazarlamaci gibi hissederek
kendimi yerde bes hareketi gésterirken buluyorum.
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Yani aragtirmalanmda ne objektif ne de bilimsel ol-
dugumu iddia edebilirim. Réportaj yaptigim her insana,
benimle “savas” hikdyelerini paylagsmaya istekli yakin
arkadaslarmig gibi yaklastim. Hem yan yasimdakilerle
hem de benden iki kat yagh insanlarla konugtum. Genel
zemin, ayinlerin daha iyi hissetmemizde ve daha dolu
yasamamizda nasil yardim ettigiydi. Cogu ciddi ve nadir
saglik problemleri olan insanlarla konugmak, kendim i¢in
6grendigim seyi dogrulamama yaradi. Ayinler, onlar ya-
panlar igin gergek degerler sunuyor ve bulunmaz sanilan
genglik pinarini aslinda herkese ulagilabilir hale getiriyor.
Insanlar iyilesme ve genglesme hikayelerini benimle pay-
lagtik¢a, bunun gercekligi hakkindaki biitiin siiphelerim
ortadan kalkti. Hikadyesini paylasanlardan biri de John
Cramer.

Agrisiz ve Omurgayi Dik Tutarak Kosabilmek:
Bir Adamin Saghgini Gerl Kazanma Yolculugu

John Cramer 42 yaginda, Californiya-Long Beach’de lise
Ogretmeni. Evli ve biri li¢ buguk yasinda, biri alt1 aylik
olan iki kizi var. Ve Bes Ayin’e basladigindan beri ya-
sadiklarimin mucize ile esit oldugunu disiinityor. Geng-
lik donemlerinde omurgasiyla ilgili problemleri vardi ve
daha sonra kendisine Ankilozan Spondilit teshisi konul-
du. Bu, nadir goriilen bir omurga iltihaplanmasi. Ciddi
vakalarda, omurgalar asagidan yukan dogru birbirine
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kaynmiyor ve en sonunda éne dogru egik bir hal aliyorlar.
Baglar ve tendonlar katilagip kemige déniigiiyorlar. Sik-
likla yanlig konulan tanilar sonucu yillarca ilerleyen acil
bir durum ve bilinen bir tedavisi yok.

1979 yilinda, 30 yasina yaklagmigken, John hastali-
ginin bir sonucu olarak bir yilligina tamamen hareketsiz
kald1.® Stanford Universitesi profesorii olan babasmnin da
yardimiyla her tiirlii tibbi segenegi denedi ama doktor-
lar, agrilarin1 azaltacak tedaviden bagka bir sey sunama-
di. John’un sdyledigine goére bu tedaviler sadece sorunu
maskeledi ve yenilerini yaratt1. Bu siiregte ¢ekilen ront-
genler John’un omurgalarinin 50 yasinda birininki gibi
goriindiigiinii gosteriyordu. Bir fizyoterapist John’a onun
durumunda olanlarin genelde pes ettigini ve “kaynamayi”
kabul ettigini s6yledi.

John, “lyilesmek i¢in ne gerekiyorsa yapma karan al-
dim. Her ihtimale ag¢iktim,” dedi. Bu adapte olmak igin
oldukga ¢arpici hatta radikal bir tutum. Bu diisiinceyi
“t1ibbi goriigiin merkezine” koydukga olgunlagti. John’un
babasiyla kardesi de doktordu; bu nedenle hayatinin o
noktasina kadar saglik ve iyilesme ile ilgili olduk¢a gele-
neksel fikirlere de yer verdi.

“Néroterapi ve bedeni acilardan kurtarmak igin kullani-
lan bir teknik olan Rosen Bodywork de dahil birgok terapi
ve egzersiz yontemi denedim.-Cin tibb1 ve enerji sistemi
hakkinda aragtirma yaptim ve 30’lu yaslarnmda héla zor
donemler gegirirken biri bana, bitki uzmam oldugu gibi
akupunkturcu da olan bir doktorun ismini verdi, ben de onu
gormeye gittim. Biitiin bu tecriibeler bedenime ve kendime

6 Bu bsliimde anlatilan insanlann 8zelini korumak adina baz kimlik
bilgileri degigtirilmigtir.
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farkl bir bakis agis1 kazandirdi. Saglikhh olmak ve kendini
iyilestirmenin ne demek oldugu konusunda yeni bir goriis
edindim. Ama ihtiyacim olan biitiin cevaplan hila alama-
mistim. Bu nedenle aragtirmaya devam ettim.”

Birkag y1l 6nce John, Tibet’in Genglik Pinar: kitabini
duydu ve satin aldi. Siikran giinii tatilleri boyunca, giinde
21 tekrar yapincaya kadar ayinleri kademeli bir gekilde
uygulamaya basladi. John, “Ayinleri her giin uygulamaya
basladigimdan beri bedenimde gordiigiim degisiklikler
inanilmazdi,” dedi. “Omurgalarim daha esnek hale gel-
di ve durusum olaganiistii sekilde degisti. Dayanmikliligim
artt1, artik yorulmadan daha uzun siire dayanabiliyordum.
Yorucu aktiviteler sirasinda diger insanlarin benden 6nce
yoruldugunu fark etmeye basladim. Ayinler tiim viicudu-
mun daha gii¢lii ve daha esnek olmasina yardimei oldu.
El ve kol bileklerimle birlikte bacaklarimin gelistigini
ve kollarimin oncekinden g¢ok daha kasli oldugunu fark
ettim. Agir seyler kaldirmamaliydim, zaten uzun zaman-
dir kaldiramiyordum ama simdi ihtiyacim oldugunda
kaldirabiliyorum, buna bebegim de dahil. Cocuklarimla
oynamak i¢in yere egilebiliyor ve tekrar kolayca dogru-
labiliyorum. Ayinlere baglamadan 6nce bu imkénsizdi.
Ve yeniden kosabiliyorum. Tempolu, yavas kosudan bah-
setmiyorum, gergek bir kogsudan bahsediyorum. Sadece
zevkine varmak ya da bir yere ¢abuk gitmek i¢in depar
atmak. Egilmeyen omurgalarim ve ¢ektigim aci yliziinden
fiziksel olarak bunu yapamiyordum. Rahat¢a kosabildi-
gim zamanlarin iistiinden neredeyse yirmi yil gegti. Bu-
giin kizim: anaokulundan aldigimda, tiim blogu birlikte
kosarak indik ve kendi kendime bunu kizimla yapabilme-
nin ne kadar giizel oldugunu diisiindiim.
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Ayinler nefes almamda da biiylik harikalar yaratti. Dért
numarali ayin gégsiimii ger¢ekten rahatlatti. Akcigerle-
rimde daha 6nce hissetmedigim bir saglamlik hissettim.”

Ayinlerin en énemli iyilestirme etkisi, John’un omur-
larinda goriildii ancak onun igin bagka faydalan da oldu.
John, “Zaman agisindan etkili olan bir egzersiz sistemi
artyordum,” dedi. “Bes Ayin’i uygulamaya bagladigim-
dan beri, enerjinin yaninda viicut gelistirici kuvvet de
sundugunu fark ettim ama en 6nemlisi, digerlerine gore
¢ok daha kisa zamanda tamamlanmasiydi. Sik sik ylizme-
ye ¢alisinm ama Bes Ayin’i uygulamak, havuza gitmeye
vaktim olmadiginda bile stresli ve oldukg¢a meggul bir ha-
yatla miicadele etmem i¢in gereken geyi veriyor. Sabahla-
r1 uyguladifimda uyanik ve giine hazir oluyorum, yeteri
kadar uyuyamamis olsam da. Ve bana gére uyudugumda
daha derin ve huzurlu uyuyorum. Daha 6nce hi¢ olmadi-
gim kadar enerjik hissediyorum.”

Bes Ayin’i uygulamanin yani sira, John meditasyon
yapmaya da bagladi. Ayrica Hindistan’da ortaya ¢ikan,
taninmig fizyoterapist ve yazar Deepak Chopra tarafin-
dan orada bagarili bir sekilde uygulanan, saghiga farkl bir
yaklagim getiren Ayurveda tibbini arastiriyor.

“Dr. Chopra’nin konugmasini dinlemeye gittim,” dedi
John. “Ve ona gostermek i¢in Tibet’in Genglik Pinar: ki-
tabinin bir kopyasini1 yanimda gétiirdiim. Bes Ayin hak-
kinda fikrini almak istedim. Bana, ayinleri bildigini ve
kendi programinin bir pargasi olarak kullandigini soyledi.
Bu da benim tecriibelerimi dogrulamigti.

Bes Ayin’i on bes ay 6nce yapmaya bagladim ve gecen
yili neredeyse acisiz bir gekilde gecirdim. Kisacas1 Bes
Ayin bende ise yanyor.”
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-BIRINCI KISIM-

Okuyucularin Aktardigi Duygusal Sonuclar

Tibet’in Genglik Pinari 1985°de yayimlandigindan beri
Harbor Yayincilik, John Cramer gibi birgok insandan,
Bes Ayin’in kendi iizerlerindeki etkileri hakkinda he-
yecanlarini ve memnuniyetlerini anlattiklar1 yiizler-
ce mektup aldi. Birgok okuyucu kitabin oniindeki kisa
hikayelerin onlar i¢in ¢ok onemli oldugunu ve onlara
motivasyon ve cesaret sagladiim sdyledi. Boylece
Ocak 1994’te editor yaklagik 3000 kisiye, Bes Ayin hak-
kinda kigisel tecriibelerini paylagsmalarini istedigi anket-
ler yolladi.

Insanlardan kitaba 1 ile 10 puan arasinda bir dere-
ce vermesi istendi. Rastgele 275 o6rnekten yiizde seksen
icli 9 ya da 10 verdi. Biiyiik ¢ogunlukla katilimcilarin
pozitif duygulari anketimizin satirlarina dékiilmiigtii.
Anketler, “Gergekten ige yariyor”, “Moral ve ilham ve-
rici” ve “Dene ve inan” gibi ciimleler ile doluydu. Mary-
land eyaletinin Cumberland ilgesinden Wayne Morris ve
Wyoming eyaleti Casper ilgesinden Lois Munson, biz-
lere ne kadar coskulu olduklarin1 anlatmak i¢in kitabin
derecesine 15 puan vermisti.
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Cevaplan incelerken, insanlann ayinleri birgok farkl
nedenden dolay1 uyguladiklarim1 6grendim. Bazi insanlar
icin ayinler, geleneksel tibbin kronik bir saghk proble-
minde onlara yardim edememesinin ardindan son gare
olarak goériilityordu. Digerlerine gére saglikli yasam igin
devam eden bir arayigin pargasiydi. Bazilan igin saf me-
rak motivasyon kaynagi olurken, bazilan i¢in ise yaglan-
ma baglangici, ani bir hastalik, ameliyat ya da bir kaza
neden olmustu. Birgok insan ayinleri, bir arkadagina ya
da bir aile iiyesine ne kadar yararli oldugunu gordiikten
sonra ya da eslerinin onlan igine itmesi sonucu denedi.
Neden ne olursa olsun hepsi hizl bir sekilde “geri doniis
yapt1” ¢iinkii nispeten kisa bir siire iginde gériilen sonug-
lar inkar edilemezdi.

Bes Ayin'l Kimler Uyguluyor?

Ankete cevap verenler 20 ile 95 yas araligindayd. Yiiz-
de kirki ayinleri iki yildan fazla siiredir uyguladiklarini,
yiizde otuz ii¢ili ise 6 ile 20 aydir ¢aligtiklarim séylediler.
Birgogunun c¢aligmalara devam etme nedeninin, gergek
sonuglara vardiklarinin bir géstergesi olarak yorumladik.
Bagka hangi sebeple bu kadar 1srarla devam etsinlerdi?
Cevap veren insanlar doktor, ¢ift¢i ve 6gretmenden; inga-
at ig¢isi ve seyahat danigmanina kadar neredeyse her mes-
legi temsil ediyordu. Kiigiik kasabalardan biiyiik sehirlere
kadar tilkenin her yerinden sesleniyorlardi ve gogunun or-
tak yani, Bes Ayin’in yasam kalitelerini zenginlestirdigi-
ne ikna olmalariydi.
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Goriinen o ki ayinler, fiziksel ihtiyaglan karsilama ve
genis bir yetenek skalasina uyumlu olma hedefiyle tiim
yastaki insanlarda ige yariyor.

Alabama eyaleti Montgomery ilgesinden 32 yasindaki
Bond Bolton, “Giinde 10-15 dakika harcayarak émriimii
50 ya da daha fazla y1l uzatma fikrini sevdim,” yazmigti.
Bu hedefte iyi bir ilerleme kaydetmigti. Ayinleri bes ay
uygulamak, artik iilser tedavisi gérmesine gerek olmadi-
gin1 gostermisti.

30 yasindaki Laurey Nelson 1989°da gegirdigi bir kaza
sonucu sirtindan sakatlandi ve alti ay boyunca, birakin
yiriimeyi hareket dahi edemedi. Agrilarinin kesilmesi ve
kaslarinin gevsemesi i¢in ¢ok miktarda ilag kullandi. 7i-
bet’in Genglik Pinar: kitabi ile tanigmasindan bir buguk
y1l sonra, hala ciddi problemleri vardi.

“Giinde 21 tekrara ulagmam alt1 ayim aldi,” dedi.
“Her giin bir 6nceki giinden daha iyi ve gii¢lii hissedi-
yordum. Tibet ayinlerini sirtimi sekle sokmak igin kul-
landim. Kaslarimin esnekligini geri donmemek {izere
kaybettigini diigiiniiyordum. Cok yorulmadik¢a hareket-
lerim hakkinda kaygilanmama gerek yoktu, tekrar dogal
hallerine dénmiislerdi. Tibet ayinleri inanilmaz bir dene-
yim, 6zellikle bedeniniz igin artik hi¢ umut kalmadigim
diisiiniiyorsaniz. Hayatimin geri kalaninda ayinleri uygu-
lamaya devam edecegim. Tekrar hareketsiz kalmay: asla
istemiyorum.”

Cevap veren insanlar arasinda, bize yazdiginda ayin-
leri sadece iki haftadir uygulamakta olan Illinois eyaleti
Carbondale ilgesinden 90 yasindaki bir kadin vardi. Bu
kisa siire i¢inde tansiyonunun 190/78’den 178/66’ya diis-
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tiigii gergeginin verdigi heyecan1 yagiyordu. Daha dengeli
olmaya bagladigini da fark etmigti. Yazisinda, “Sagligimi
gelistiren bu harika sistemi uygulamaya devam edecegi-
me emin olabilirsiniz,” demigti.

Washington, Spokane ilgesinden 91 yasindaki Doug-
las Bly, Bes Ayin egzersizlerini dort y1l dnce uygulamaya
baglad1 ve aym1 zamanda diyetini de degistirdi. Siniizit,
mide iilseri ve anjin i¢in aldig: ilaglara daha fazla ihti-
ya¢ duymuyordu. Goriis kayb1 ve prostat problemleri de,
onun kelimeleriyle, “Tarih oldu.”

Ortalama Bir Saglikh Yagamdan,
Nezle ve Grip Tedavisine Kadar

Douglas Bly gibi bazi insanlar bu ayinlerin, bir veya daha
fazla saglik probleminde etkileyici gerilemeler ya da ta-
mamiyla iyilesme belirtileri gibi kayda deger sonuglar
sagladigimi kesfettiler. Benim gibi digerleri, saghklarin-
da daha genel bir gelisme oldugunu fark ediyorlar. Cogu,
enerji ve dayanikliliklarinda belirli bir artig; kas gii¢lerin-
de, esneklik ve koordinasyonlarinda gelisme fark ettiler.
Anketlere geri doniig yapanlarin biiyiik ¢cogunlugu uyku-
ya artik daha az ihtiyaglan oldugunu, uyuduklarinda da
daha derin ve huzurlu uyuduklarini sdyledi. Yiizde altmig
biri daha geng¢ goriindiiklerini ya da daha geng hissettik-
lerini anlatti. Aragtirmamiza cevap verenlerin hepsi bize,
Bes Ayin’i uygulamanin sonucu olarak hayatlarindaki
bazi pozitif degigimleri anlatt:. \
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Yaptigimiz ankete katilanlanin ¢ogu, uzun listeler halin-
deki saglik problemlerinden 6nemli 6l¢iide kurtulduklari-
m ve/veya iyilestiklerini sdyledi. Ornegin, siniis tikank-
1181, ona eslik eden bag agris1 ve aci, kronik siniis enfeksi-
yonu, migren agrilar, alerjiler, bronsit, grip gibi kalici ve
tekrarlayabilen solunum yolu enfeksiyonu krizleri, Bes
Ayin’i diizenli uygulayan insanlarda tamamen yok oldu
ya da azalma gosterdi.

Ayinleri siirekli yapanlar, grip ve nezle gibi yaygin
hastaliklara karg1 daha dayanikli olduklarini séyliiyorlar.
New Jersey, Passaic ilgesinden 65 yasindaki ev hanim
Alice Eggleston bunun bir 6regi. Alice hayati boyunca
bogaz agris1 ve iltihabi, soguk alginlig1 ve siniis tika-
mkliklan ile ugrasti. Goriiniige gore ¢evresindeki higbir
“mikroba” kars1 dayaniklilig1 yoktu. Tiim bunlar, Tibet’in
Genglik Pinani kitabin1 ve Bes Ayin’i kesfedene kadardi.
“Kitabin reklamini1 gérdiim. Biitiin bunlar kulaga mantik-
s1z geliyordu, bu nedenle alip kendim géz atmam lazimdi.
Kitab1 okudum ve halad inanilmaz oldugunu diisiiniiyor-
dum ama dogal merakim beni ayinleri denemeye sevk
etti. Saglik konularina her zaman merakim vardi. Ozel-
likle dogal iyilesme yontemlerine ¢iinkii gocuklugumdan
beri hasta olmakla ¢ok zaman harcamigtim. Okulda sesli
anlatim yapamazdim ¢iinkii siirekli sesim kisilirdi.”

Alice iki y1l 6nce ayinleri uygulamaya basladigindan
beri, bir kere bile hastalanmadi ve ona gore bu kesinlikle
inanilmazdi. Esi ve oglu isiittiigiinde bile o hastalanmi-
yordu. Ustelik sistemine bir “mikrop” girdigini hisset-
tiginde, daha fazla ilerlemeden ondan kurtulabiliyordu.
“Bogazimda kuru bir yanma ya da burnumda hafif bir
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tikamklik hissederek hastalanacafimi fark ettigimde,
hemen her sabah uyguladifim Bes Ayin’in 21 tekrarina
ek olarak dénme hareketi olan ilk ayini ve ters biikme
hareketi olan i¢iincii ayini yaparim ve belirtiler aninda
yok olur. Normalde oldugu gibi tam gelismis bir gribe
doniismez. Onceden, kendime bakma konusuna &6zen
gostersem bile yine de gribe yakalanirdim. Bu egzersizler
bunun olmamasi ig¢in uyguladigim tek diizenli sey. Simdi
neredeyse “kontrol bendeymis” gibi hissedebiliyorum ve
rahatsizliklarimi tersine g¢evirebilecegimi 6grendim. Bu
da beni bu ayinlere sonsuza dek inan¢li tutmaya yeter.”

Sizi Hastalandiran Seyler icin Bir Tedavi

Onemli sayida insan, ayinleri diizenli uyguladiklarindan
beri astim, lilser ve yiiksek tansiyon i¢in kullandiklar
ilaglarin dozunu diisiirebildiklerini hatta birakabildikle-
rini anlatmaktan memnuniyet duydu. Kaliforniya, Por-
terville’den Karen Klallam, ayinleri sigaray1 basarili bir
sekilde birakigi i¢in kullandi. Ayinlerde uygulanan egzer-
sizlerin ayrica hipoglisemik ya da diyabet teshisi konulan
insanlar i¢in kandaki seker seviyesini dengede tutmaya
yardimci oldugu goriildii. Kitapta verilen diyet tavsiye-
lerini takip edenler daha agikar sonuglar elde etti. Ayn-
ca insanlar, hem diyet hem de egzersizleri uygulamanin
sindirim bozukluklarinda ve bobrek, bagirsak, mesane
islevlerinin gelisiminde onlara yardimc: oldugunu gordii-
ler. Bacak kramplan ve gerilmelerini azaltmaya, kalin ba-
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girsak iltihab1 semptomlarina ve yetersiz bir tiroidi can-
landirmaya yardimeci oldugunu belirttiler. Bunun yaninda
insanlar, ayinlerin gérmede, duymada ve hafizada, kisaca
biitiin duyulan keskinlestirmede yararh bir etkisi oldugu
gergeginde oldukga kararli.

Aci verici sirt, omur, boyun ve eklem problemleri ya-
sayan ¢ok sayida insan ve bize cevap verenlerin biiyiik
c¢ogunlugu, Bes Ayin egzersizlerinin ayn1 anda ve muaz-
zam bir rahatlama getirdigini anlatti. Bu problemler i¢in
diizenli olarak masér ziyaretinde bulunanlar arasinda, bir
daha hi¢ gitmeyenler ya da ziyaretlerini énemli 6lgiide
azaltanlar var. Elden ayaktan diisiirecek derecede acila-
ra dayanmak zorunda olanlar igin fiziksel olarak hareket
edebilmek, rahat ve 6zgiir olmak heyecan vericiydi.

Her tiirden eklem iltihabi ve kireglenme sorunu yasa-
yan insanlann, ayinlerle birlikte “tedaviye” olagan disi
bir sekilde iyi cevap verdiginden sik sik bahsediliyordu.
Ohio, Springfield ilgesinden 62 yasindaki Phyllis Specter
bize, ayinleri uygulamaya baglamadan énce eklem iltiha-
b1 yiiziinden merdivenleri, yiliriimeyi yeni 6grenmis kii-
¢lik bir cocuk gibi her seferinde bir adim atarak yavagga
¢iktigini anlatti. “Ayinlere basladigimdan beri, olmasi ge-
rektigi gibi ¢ikabiliyorum,” dedi Pyhllis.

Bir kadin oldukg¢a 6zel faydalar sagladi. 47 yasindaki
Sonya Mondale, menopoz olduktan sonraki bir yil regl ol-
mamasina ragmen ii¢ ay ayinleri uyguladiktan sonra, adet
donemleri devam etti. Sonya ortada bariz bir yenilenme
olduguna ikna oldu.

Barbara Kauffman, ayinleri {i¢ ay uyguladiktan sonra,
yasam tarzini1 dnemli derecede etkileyen PMS (adet 6n-
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cesi sendromu) semptomunun tamamen ortadan kalkma-
sindan ¢ok memnundu. Barbara, 4det d6nemi baglamadan
en az iki hafta éncesinde sigkin oldugunu, bir¢ok agrisi
oldugunu ve bunalima girdigini agikladi. “Ayinleri uygu-
ladigimdan beri bu agrilar sadece ddet dénemim bagla-
madan bir giin 6nce ya da bagladig1 giin hissediyorum. Bu
biiylik bir kazang.”

Kirk dort yagindaki Mary Shelly’nin lifli tiimér prob-
lemi, Bes Ayin’i uyguladiktan sonra bir anda gegti. Jine-
kologunun, rahminde 1ifli tiimor oldugunu s6ylemesinden
sonra ayinleri giinde iki kere uygulamaya bagladi. Doért
ay sonra, sonogram goriintiileri tiimoérden higbir kalinti
olmadigin1 gosterdi.

Farkh Problemler: Basit Bir C6z0m

Bes Ayin, 44 yasindaki John Price tizerinde dikkate de-
ger bir etki birakti. “Annem, Tibet'in Genglik Pinari’m
noel hediyesi olarak gondermisti. Kitap, asir1 derecede
bel agnis1 ¢ektigim déneme denk geldi. Diiz duramiyor
ve neredeyse yiiriyemiyordum,” diye agikladi John. Bir
at tarafindan tekmelenen John’un sol dizindeki doku ve
kikirdaklar kotii bir sekilde zarar gérmiistii. “Dizimi bii-
kemiyordum ve kosamiyordum,” dedi. Maine kiginin gid-
detli sogugu onu daha da kotii hale getirdi.

“Bu kitab1 biiyiik bir heyecanla okudum,” diye de-
vam etti John. “Agn kesici ilaglar1 kullanmiyorum, yani
egzersizlere biiyiik bir zorlukla ve ¢ok fazla aciyla bas-
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ladim. Daha ilk seferden olaganiistii olduklarimi fark et-
tim. Aylardir denediklerim arasinda, dizimin ve belimin
rahatsizligindan tek kurtulusum bu egzersizler oldu. Bes
Ayin’den zevk aldim ve kendimi miikemmel hissettirdi.
Uygulama konusunda 1srarci oldum ve ilk haftadan son-
ra bel agrnm azaldi. Bugiin, on ii¢ ay sonra, dizim % 95
iyilesti ve belim beni rahatsiz etmiyor. Ilging bir sekil-
de ayinler irademi ve hafizami da gii¢lendirdi. Gorsel ve
isitsel kapasitem de yiizde yiiz artti. Bu yiizden ayinlere
inancim tam.”

Ayinlerle Kilo Alma-Verme

Ayinler viicut agirlifim1 normallestirmeye de yardimci
oluyor. Kilo almak isteyenler igin Bes Ayin istahlarinda
belirli ve saglikli bir artig sagliyor, bunun sonucunda da
uygun sekilde kilo alimiyor. Kilo vermek isteyenler ise
fazla kilolarim verdiklerini bildirdi hem de diyet yapma-
malarina ragmen. “Yaklasik bes ay 6nce ayinleri uygula-
maya bagladim,” dedi Colorado, Denver’dan 46 yaginda-
ki Carolyn Tudor. “2 yili agkin siiredir yaklagik 10 kilo
vermek istiyordum. Higbir diyet ya da egzersizin faydasi
olmadi. Bes Ayin’i uyguladigim iki ayin sonunda 10 kilo
vermistim ve bu kilolar tekrar geri almadim. Ayrica ¢ok
daha fazla enerjim var. Her aksam 21:00 civarinda ken-
dimi kanepe uyuyakalmis buluyordum. Simdi her gece
23:30 ile 01:00 arastna kadar ayaktayim. Uyumadigim ek
saatlerin keyfini ¢ikariyorum.”
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Artan enerji ve verilen kilonun birlesimi sadece ayin-
leri uygulayanlar igin degil, ayn1 zamanda kitapta verilen
diyet tavsiyelerini takip edenler i¢in de daha belirgindi.

Yaslanmak Yerine Genglesmek

Bes Ayin’in cazip gelen vaatlerinden biri de tabii ki yas-
lanmay: geciktirmesi ve geng bir goriiniim ile enerji sag-
lamasi. Geng goriinme ve geng hissetme fikri, 35 yasin
tistiindeki herkesin ilgisini ¢ekti. Hi¢ sliphesiz bazi insan-
lar i¢in bu ayinler, yumusak ¢ene, gevsemeden kaynakla-
nan sarkmig gériiniim, kingikliklar ve ten lekelerinin yok
olmasi da dahil birgok doniisiim gergeklestirdi. Duruglan
iyilesti. Gri ya da beyaz sagli ¢ok sayida insanin sag1, en
azindan saglarinin bir boliimleri, orijinal renklerine don-
dii. Ince saglar daha giir ve parlak bir sekilde ¢ikmaya
basladi. 75 yasindaki James Mayes ayinleri dort ay uy-
guladiginda tarak dolusu ¢ikan saglar1 olmustu; sadece
sa¢1 uzamadi, daha Once sa¢ ¢ikmayan yerlerde de saglari
¢ikmaya bagladi.

Insanlar eski goriintislerini tekrar kazandiklanm bil-
dirdi. Digerleri bu ayinlerin giiven veren egzersizlerinin
“gozlerine 151k”, “adimlarinda ferahlik” ve “genglik parl-
t1s1” vererek goriiniislerini geligtirdigini hissetti.

Ayrica ayinleri uygulamak insanlari, yaglilik kavrami-
nin en zayiflatic1 hastalik olabilecegini fark etmeye sev-
ketmis gibi goriinityor. Neredeyse herkes uyusuklugun,
hastalifin, goriiniis kaybinin, yashiliin hatta acinin ha-
yatlarinin kagig1 olmayan bir kismi olmasi gerektigi gibi
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yanlig bir diisiinceyi kabul ediyor. Ama saglikli olmak
icin ellerinden geleni yapan ve Bes Ayin’i uygulayan in-
sanlar i¢in hikdyenin bagka bir ylizii daha var.

Tibet’in Genglik Pinari, 6ncekine gore taban tabana zit
bir yas ve yasam sekli imkan: sunuyor. Bir alternatif i¢in
boylesine sinirsiz ve iyimser umutlan elinde tutan Tibet
ayinleri hakkinda inanilmaz demek ve onlar1 ahmaklar
tizerinde kullanilan hileli bir mit olarak etiketlemek ol-
duk¢a kolay. Kaliforniya, Salinas’tan Charles Goodwin,
“Ayinler neredeyse masal gibi, nasil ige yaradiklarini me-
rak ediyorsunuz, sihir gibi bir sey,” diye agikladi.

Duygusal ve Zihinsel Sadliga Destek

Bes Ayin’i uygulayan ¢ogu insanda goriilen fiziksel degi-
sime, zihinsel degisimler de eslik eder. Birgok insan daha
sakin, agik ve daha rahatlamig bir ruhsal duruma sahip ol-
duklarin1 belirtiyor. Alt1 gocuk annesi 32 yagindaki Utah
ve 85 yasindaki emekli Florida gibi insanlar, ayinleri uy-
gulamanin fiziksel oldugu kadar duygusal olarak da iyi
hissettirdigini séyledi. Cogu insan ayinleri uygulamanin
daha parlak bir bakis a¢is1, daha dengeli miza¢ ve daha
net diigiinme yetisi sagladig1 izleniminde. “Kendimi, daha
once imkéansiz oldugunu diisiindiigim zihinsel seviyele-
ri uygularken buluyorum,” diyor San Francisco’dan 53
yasindaki Lee Woodall. “[Bu] sanki tiim bedenime zeki
ve yetenekli birinin akli girmig gibiydi. Eger ii¢ kisa ay
uygulamak bu sonuglari bagarabildiyse, gelecek hakkinda
olduk¢a umutluyum.”
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Bu zamana kadar her yagtan cevap verenlerden aldigi-
miz en istikrarli yorumlar, Bes Ayin’i uygulamanin; ken-
dileri, yagsamlar ve sagliklariyla banigik olma hissi verdi-
giydi. Cevap veren insanlar bu hisleri “yasam sevinci”,
“enerjiklik”, “gii¢”, “denge” ve “zevk” olarak tanimladu.
Biri bu ayinlere “etkili bir tonik” derken, bir digeri ise
ayinlerin onu “yeni bir insan gibi” hissettirdigini soyledi.
Netlesen sey sudur ki insanlar fiziksel ve duygusal yon-
den kendilerini daha iyi hissettiginde, genglik dolu bir
canlilik hissi ¢ok da uzak degildi.

“Kitap size umut veriyor,” diyor ameliyat hemsiresi
olan Sara Lurie. “Ve bagladiktan sonra sonuglar1 gériince
Tibet ayinlerine inaniyorsunuz. Ben ayinleri uygulama-
ya 1991 yilimin baharinda basladim. Bugiin, egzersizle-
rin meyvelerinin tadin1 ¢ikaniyorum; hayatimi degerlen-
dirmek ve bagkalarina yardim etmek i¢in daha diizelmis
saglik ve daha fazla enerji. Hedefim tekrar geng gibi his-
setmekti ve gercek oldu.”

Sara’ninkine benzer aldigimiz geri doniisler arasinda,
Ozellikle profesyonel saglik hizmetlilerinden aldigimiz
cevaplan ¢ok ilging bulduk. Bu béliimiin ikinci Kismin-
da, bu insanlardan bazilarinin dikkate deger hikayelerini
okuyacaksiniz. Soyledikleri sey sizlere iyi saglik, iyiles-
me ve tekrar canlilik kazanma imkani1 hakkinda umut ve
ilham kaynag1 sunuyor. Aym zamanda, genellikle sadece
genglige ait olan yagama sevincini de sunuyor.

(Eger Bes Ayin hakkinda daha fazla kisisel tecriibe
okumak istiyorsaniz Ek A’y1 agimiz.)
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-IKINCI KISIM-

Tibbin Bakis Acisindan

Tibet’in Genglik Pwinari, Cilt 1’deki iddialar, saskinlik
ve sliphe uyandirici olabilir. Hastalik, fiziksel engeller
ve yaglanma, bizlere zamanin akigiyla ortaya ¢ikan kagi-
nilmaz sonuglar gibi goriiniiyor. Modern tip, Tibetlilerin
donen girdap kavramina benzer bir kavram sunmuyor;
sadece zihinsel tutum, duygusal saglik ve fiziksel durum
arasinda bir baglant1 oldugunu isteksiz bir sekilde kabul
ediyor. Ama tibbi kurumlarin bazi iiyeleri ve saglik ala-
ninda ¢aligan bazi kisiler, eski inanglara ve alternatif tib-
ba bagka bir gozle bakmaya basliyor.

Bes Ayin’le ilgili heyecan ve cesaret verici kanitlarin
arasinda, saglik alaninda g¢aligsanlardan gelenler var. Bu
insanlar, ayinleri kendileri uygulamakla kalmamis hasta-
larina da tavsiye etmiglerdi. Hem kendi tecriibeleri hem
de profesyonel deneyimleri, onlari, ayinlerin genel sagh-
g1 gelistirmede 6nemli bir rol oynayabilecegine ikna et-
migti. Yirmi yildan fazla siiredir Bat1 tibbinin alternatifle-
rini aragtiran Dr. Robert Cope, ayinlerin bizimkinden gok
daha eski ve daha genis kapsaml bir bilgelikten geldigine
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ikna olmus durumda. Dr. Cope sunlan belirtiyor: “Bat1
tibb1; bedeni bir otomobilmig gibi, eskiyen pargalarin ye-
rine yenilerinin konulabilecegi bir makineymis gibi go-
rilyor ve biitiin sorunlarimiza neden olan tek bir fiziksel
etkeni aramaya devam ediyor. Bes Ayin’deki egzersizler
sagliga fiziksel diizeyin 6tesinde katkida bulunuyor.

Duygusal aci ile fiziksel ac1 arasinda bir baglant: oldu-
guna inantyorum. Saglik sorunlan birden fazla boyutludur
ve kizginlik, iizlintii ve negatiflik hisleriyle alakali olabi-
lir. Ayinler her iki diizeyde de ise yariyor. Bunlar ayni
zamanda ruhsal gelenegin de bir pargasi. Belki de diger
bir¢ok egzersiz rutininde oldugunun aksine, insanlar bu
yiizden ayinlerden sikilmiyor. Ayinlerin benim tizerimde
sadece fiziksel etkisi olmakla kalmadigim, ¢ok daha faz-
lasina dokundugunu hissedebiliyorum.”

51 yasindaki Dr. Cope, 1993’te bir nevi yeni yilin
hedefi olarak ayinleri uygulamaya bagladi. Su an, kendi
tecriibelerine dayanarak ayinlerin degerlerinden o kadar
emin ki bir giin bile kagirmadan uyguluyor. Dr. Cope,
“Kas giiclim gelisti, omuzlarim daha dik ve karn kasla-
rim daha siki. Alt1 ay sonunda, kafamin arkasindaki gri-
lesmis saglar eski koyu kahverengi haline ddsnmeye bagla-
di. Tipta okuyan oglumu da bu ayinlere baglattim,” diyor.

Bir kulak-burun-bogaz uzmani olan Dr. Cope, siklikla
yaptig1 ameliyatlar ve hastalarina yazdigi, kendisinin bile
kullanmay: istemeyecegi ¢okluktaki ilaglardan duydugu
rahatsizliktan dolayr modern Bat1 tibbindan yavag yavas
uzaklagmisti. Simdi uyguladigi yoéntemler, ana vatam
Hollanda’daki tip fakiiltesinde aldig1 geleneksel egitimin
sinirlan diginda kaliyor. Scottsdale, Arizona’da hastalan-
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na bakan Dr. Cope, hastaligin hem fiziksel hem de duygu-
sal yonlerini hedefleyen bir iyilestirme siirecinde, beden
ve zihin arasinda baglanti kurmak igin gesitli teknikler
kullamyor.

“Bes Ayin, sadece beden igin olan basit egzersizler de-
gil. Ayinleri uyguladiktan sonra derin ve genel bir refah
hissediyorum. Ayinleri uygulamadifim zaman bu hissi
6zliiyorum,” diyor Dr. Cope. “Bu ayinlerin, beden ve zi-
hin arasindaki dengeyi saglamak igin yaratildigim diigii-
niiyorum.” Tam da bu yiizden hastalarinin ¢oguna ayinle-
ri tanitmig.

Kadim Gergcek ve Modern Bilim

Saglik uzmanlanyla yaptigim konusmalarda, bu ayinlerin
¢ok eski ve saglam bir tedavi geleneginden geldigi konu-
sunda ayni fikirde oldugumuzu goérdiim. Billings, Monta-
na’da yasayan, fizyoterapist ve nérolog olan Dr. Charles
Bowen, “Ayinlerin, bedeni ve bedenin nasil galigtigini
sezgisel olarak anlayan, dikkatli ve somut gézlemler ile
binlerce yillik bir siirecin sonucunda gelistirildigini diigii-
niiyorum,” diyor.

“Tibet’in Genglik Pinari’m yillar 6nce aldim; ¢linkii
paramizin kargilifin1 vermesi ve sizi tatmin etmesi fikri-
ni sevdim. Bunlar1 sunan herhangi bir sirketin, iiriiniine
olduk¢a giiveniyor olmasi gerektigini diisiindiim. Ayin-
leri uyguladifim ilk andan itibaren pozitif etkilerini his-
settim. Hem bedenimde hem de ¢evremde olup bitenlere

79



karg1 farkindalifimda etkileyici bir artis ve duragan bir
enerji diyebilecegim dalgalanmalar tecriibe ettim.”

Dr. Bowen, diinyada kayropraktik noérolog uzmani
sertifikasi1 verilen 119 kigiden biridir ve hastalarina Beg
Ayin’i her giin uygulamalarim 6neriyor. Dr. Bowen’in
noroloji dalinda’ doktoras1 var ve hastalarina ameliyat
ya da ila¢ disinda segenekler sunuyor. “Sinir sisteminde
gergeklesen herhangi bir sey viicudun geri kalanimi da et-
kiliyor ve hem kendimin hem de hastalarimin tecriibele-
rinde Bes Ayin’in tiim sinir sistemini uyardigini buldum.
Insan bedeninin islevleri hakkindaki bilgilerime gore,
Bes Ayin’in yapabilecekleri konusundaki iddialara inan-
mak zor degil. Bunda gizemli ya da biiyiilii bir durum soz
konusu degil.”

Dr. Bowen, bu goriisiinii agiklamak i¢in kitaptaki ayin-
lerin kiginin daha geng¢ goriinmesine yardim edebilecegini
iddia ediyor. “Dolagimin daha iyi hale gelmesi kan dolagi-
miny, dzellikle yiize giden kan miktarini arttirir; cilde taze
oksijen ve besleyici maddeler getirirken atik maddeleri
ciltten atar. Tabii ki ayinleri her giin uygulamak, dolasim
sistemini diizenleyen sinir sistemini uyararak daha geng
ve iyi bir goriiniim kazanilmasina katki saglar.”

Ayinleri 15 yildan fazla bir siiredir uygulamakta olan
Dr. Bowen, Bes Ayin’in neden ve nasil yararli oldugunu
son derece kesin bir sekilde agikliyor: “Herhangi bir anda
bedenin norolojik girdisiyle ¢iktisinin toplamina merkezi
biitiinlitk durum adi verilir. Bunu hesap denetlemek gibi
diisiinebilirsiniz. ‘Yatinmlar’ mekanik algilayicilardan,

7 Bedenin tiim iglevlerini izleyip denetleyerek sinir sistemini
inceleyen bilim dali. (¢.n.).
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yani eklemlerdeki 6zel duyumsal sinirlerden gelir. Bu
mekanik algilayicilarin en yogun oldugu bélge bas ve
ense bolgesidir ve ayinlerin neredeyse hepsinde bir tiir
esnetici boyun hareketi bulunmakta.

Bu sinirler beyne diizenli bir duyumsal bilgi akis1 sag-
lar. Eklem hareketleri, beyincik ve talamustaki aktivitele-
ri arttiran mekanik algilayicilari uyarir. Beynin bu béliim-
leri gelen tiim bilgileri birlestirerek kalp, akciger, bagir-
saklar ve salgi bezlerinin iglevleri gibi istem dig1 olan oto-
matik iglevleri denetleyen sempatik ve parasempatik sinir
sistemlerini diizenler. Ne kadar ¢ok ‘yatiriminiz’ olursa o
kadar iyi ‘bakiyeniz’ ve daha ¢ok segeneginiz olur. Ome-
gin; bir insan hastalandiginda ve uzun siire yataga bagh
kaldig1 durumlarda uyaricilarin eksikligi ‘hesap bakiye-
nizde’ diigiise neden olur.”

Dr. Bowen’a gore sakin ve hareketsiz yasamak erken
yaslanmanin ve kronik hastaliklarin baslica nedenlerin-
den biri. Hareket eksikligi bedendeki tiim sistemi etkile-
yen duyusal bir yavaglamaya neden olur. Bu duyusal si-
nirler herhangi bir sinyal almadiginda kérelmeye baglar,
bu da diger iglevlerin bozulmasina sebep olur. “Ayinler,
mekanik algilayicilan diizenleyerek ve merkezi biitiinliik
durumunu iyilestirerek ¢aligir; bu da bagisiklik sistemini,
solunumu, kardiyovaskiiler etkinligi ve bosaltim1 diizen-
ler. Bu nedenle, ayinleri uygulamak nezle ve soguk algin-
Iigina yakalanma ihtimalini azaltir; yaglilikla baglantili
yipratic1 hastaliklar1 geciktirir ve kireglenmeden siniis
sorunlarina kadar bir¢ok farkli hastalik {izerinde yararh
bir etkisi vardir. Etkilenen eklemlerin birbirine kaynama-
sina neden olan bir ¢esit osteoartritten (kireglenme) kay-
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naklanan kemik g¢ikintilar1 olan hastalar gérdiim. Bu ek-
lemlerin sinirleri ayinlerle birlikte uyanldiginda ¢ikinti-
lar gergekten iyilesiyor. Réntgenler, ¢ikintilarin tamamen
yok oldugunu kesin olarak kanitladi1 ve bunun, 6nerdigim
tedavilerle birlikte egzersizlerin uygulanmasi sonucu ger-
¢eklestigine inantyorum.”

40 yagindaki Dr. Bowen, beg yil1 agkin siiredir giinliik
rutininin bir pargasi1 olarak Bes Ayin’i uyguladigini ve
ayinlerin giine baglamakta daha etkili bir yol olmasi nede-
niyle sabah kahvelerinin yerini aldigin1 séylityor. “Ayin-
leri uyguladigimda bir insan olarak potansiyelimi son
seviyeye getirerek, yapmak istedigim her geyi yapabilme
kabiliyetimi arttinyorum,” diyor Bowen. Dr. Bowen gibi
yillarca Dogu’nun iyilestirme geleneklerini aragtiran Dr.
Russell Lewis, Bes Ayin’in insan bedenini kesin olarak
anlayarak bedenin nasil igledigini yansittigim1 ve zamanla
kendini gergekten de kamitladigini diisiiniiyor. Egzersiz-
lerin 1yi digiiniilerek gelistirildigine ve onlan uygulamig
insanlarin tecriibelerinden gelen bir giivenilirliginin ol-
duguna inaniyor. 17 yili agkin siiredir Giiney Carolina,
Charleston’da fizyoterapist olan Lewis, akupunkturun ge-
cerliligi hakkinda kesin bilimsel ger¢ekler olmadig: halde
ige yarayan bir iyilestirme yéntemi oldugunu ve yiizlerce
yildan beri kullanildigin1 émek veriyor.

“Kendim Beg Ayin’i uyguladigim ii¢ y1l iginde refah ve
uyum duygusu iireterek ayinlerin mitkkemmel hissetmemi
sagladigim1 gérdiim. Bence bu pozitif etki, Dogu’nun fi-
ziksel ve metafiziksel ilkelerinden kaynaklamiyor. Bu il-
keler beden ve zihin iligkisi hakkindaki en son bilimsel
bulgularla tutarhdir.
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Bir hastam bana Tibet’in Genglik Pinari’n1 vermeden
¢ok once, zihnin, insanmin fiziksel durumunda gercek ve
kalic1 degisikliklere katkisi olduguna ikna olmustum.
Herkes kendi saglig1 i¢in aktif bir rol oynamali ve belli
bir seviyede sorumluluk iistlenmelidir... Bu kitapta benim
i¢cin 6nemli olan gey, her yasta insanin kendi sagligin siir-
diirmek icin yapabilecekleri seyler hakkinda hikayenin
icinde verdigi mesajdir. 120 yagina kadar yagamakla ilgi-
lenmiyorum. Benim i¢in 6nemli olan yasam kalitesidir ve
ayinler biyiik 6l¢iide bunu sunuyor. Bu yiizden ayinleri
uyguluyorum ve bu yiizden pek ¢ok farkh rahatsizliktan,
hastaliktan ve kas-iskelet sistemi sorunlarindan muzdarip
her yastan hastama &neriyorum. Ayinlerin miikemmel bir
zihin-beden disiplini oldugunu kesfettim.”

Dr. Russell Joilette’nin hikdyesi bu noktada bir 6rnek
olusturuyor. Kentucky, Hartford’dan Dr. Joilette, 1993’te
emekli oldu ve ayn1 y1l Bes Ayin’i uygulamaya baslads.
Yedi ay sonra uzun zamandir gériigmedigi bir meslektasi
ile karsilast1. “Heniliz emekli olamazsin. Daha 47 yasinda
degil misin?” dedi arkadasi. Dr. Joilette aslinda 63 yasin-
da oldugunu sdyledi ama bunu kanitlamak i¢in ehliyetini
gostermek zorunda kaldi.

Ayinleri uygulamadan 6nce Dr. Joilette’nin boynu
hafifge egik duruyordu ve eski bir boyun zedelenmesi
yiiziinden basini hareket ettiremiyordu. Sag1 gri-beyaza
donmiistii, asin kiloluydu ve kendini yash hissediyordu.
“19 Haziran 1993’ten bu yana Tibet'in Genglik Pinari’n-
daki tavsiyeleri 6zenle takip ettim,” diyor Dr. Joilette. “20
kilo verdim, daha fazla enerjim var ve daha gevik hissedi-
yorum. Sac¢im, sakaklarimdaki birkag gri tel disinda kah-

83



verengi renge dondii ve artik daha kalin telli. Boynumu
ac1 olmadan dondiirebiliyorum ve boynum dik duruyor.
‘Hafif ve yaylanarak’ yiirliyorum. Cinsel isteklerim ve
yeteneklerimin hepsi normale dondii. Tiim bunlar kesin-
likle gergek. Beni dort yildir gormeyen insanlar gengleg-
mis olmamdan dolay1 hayrete diisiiyor.”

Bes Ayin Nasil isliyor?

Konustugum doktorlarin her biri, ayinlerin neden ve nasil
ise yaradigini kendi uzmanlik alanlarinin bakig agisindan
agikladi. Hepsi, eger siirekli uygulanirsa ayinlerin zihinde
oldugu gibi tiim bedende de pozitif etkiler dogurabilecegi
bir egzersiz sistemi sundugu goriisiinde. $u konuda hem-
fikirler ki ayinler; koordinasyon, denge, enerji ve zihin
acikligini arttirdig: gibi kas giicii, esneklik, dolasim ve
solunum islevini gelistiriyor.

Bazi doktorlar, ayinlerin dolagim sistemi tizerindeki
gelistirici etkilerinin yag dokusu, organlar ve eklemlerde
biriken toksinlerin, artiklarin ve diger zararli maddelerin
bedenden atilmasina yardimci oldugunu diisiiniiyorlar.
Digerleri ise ayinlerin beynin iglevsel yetenegini gelisti-
ren daha iyi bir oksijen akis1 sagladig: ger¢cegine odakla-
nmyor. Cogu, Tibet’in Genglik Pinari’nda tanimlanan ¢ak-
ralarin ya da enerji merkezlerinin uyarilmasinin, aslinda
endokrin sisteminin uyarilmas: olduguna ikna olmus du-
rumda. (Dordiincii Boliim’deki ¢akralar {izerine tartigma-
lara bakiniz.)
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“Cakralarin omurga iizerindeki yerleri ana salgi bez-
lerine karsilik geliyor,” diye agikliyor Dr. David Selman.
“Bu salg: bezleri beden kimyasinin ve otomatik islevleri-
nin homeostasisini devam ettirmeye yardimc1 olur. Biiyii-
me hormonu ve yaglanma ile ilgisi oldugu uzun zamandir
bilinen tiroit ve hipofiz bezleri, endokrin sisteminin bir
parcasidir. Her ikisi de bag ve boyun bolgesindedir ve
ayinler 6zellikle bu bolgeleri ¢aligtirarak bu bezleri aktif
hale getiriyor. Bilimsel aragtirmalarda bu biiyiime hormo-
nunun kiigiik bir kisminin kigiye uygulanmasinin yaglan-
ma siirecini yavaglattigi goriildii.”

Beden, zihin ve bagigiklik sistemi arasindaki iligkiye
ozel bir ilgi duyan mikrobiyolog Dr. Selman su siralar, Bes
Ayin’in bedende bu biiyiime hormonunu iiretebilme yetene-
gi tizerindeki etkisini aragtiran bir bilimsel aragtirma i¢in fon
anyor. Dort y1l énce Tibet'in Genglik Pinarr’yla ilk tanisti-
ginda aym bilimsel aragtirma ruhunu ortaya ¢ikarmigti. Bu
nedenle olacagin1 gérmek i¢in Bes Ayin’i uygulamak istedi.

63 yasindaki Dr. Selman, tiim saskinligiyla kendini,
daha geng hissederken ve daha saglikli olmaya baslarken
buldu. Nezle ve soguk alginligina karg1 direncinin artti-
gim fark etti. Beg Ayin’i bir ay uyguladiktan sonra, daha
once onun igin giindiiz sicaginda yapmasi ¢ok zor olan
tenis oyununu oynayabiliyordu. Ciftli oyundaki partne-
ri 43 yasinda ama Selman ayak uydurmakta hi¢ zorluk
¢ekmedigini soéyliiyor. “28 yasinda oldugumdan daha iyi
hissediyorum. Ayrica daha iyi gériiniiyorum. Boyum 186
cm ve ayinler giinliik rutinimin bir par¢as1 haline geldi-
ginden beri ne kadar yedigim 6nemli olmaksizin kilom
60°ta sabit,” diye gururla séyliiyor Dr. Selman.
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Bilim insan1 olmasindan dolay:1 Dr. Selman, saglifin-
daki bu dikkate deger gelismenin tek sorumlusunun ayin-
ler oldugunu iddia etmek konusunda g¢ekingen. Bir kigi-
nin tecriibelerinin, bilimsel agidan giivenilir ve kontrollii
bir aragtirma olarak degerlendirilemeyecegini agikliyor.
“Eger Bes Ayin’i uygulamiyor olsaydim nasil hissedece-
gimi kesin olarak séyleyemem. Tiim bildigim, ayinleri
uyguluyorum ve yararl olduklarina dair giiglii bir hisse
sahibim. Bu yiizden seminerlerimde ve derslerimde ayin-
leri anlatiyorum,” diyor.

Daha iyl Olmaya Odaklanmak

“Bazi seylerin hastalarimda neden ve nasil igse yaradigin-
dan ¢ok, sonuglariyla ilgileniyorum,” diyor Dr. Kathleen
Sortini. “Onlara yardimci olabilecek her seye agigim. Tip
Biliminin sundugu en iyi ¢6ziim ige yaramadiginda bagka
seyler denemekten yanayim. Insanlar iyilesmek istiyorlar
ve ben de buna yogunlagiyorum.” Bu tutumu nedeniyle
Dr. Sortini, hastalarindan biri olan Cynthia’nin kendi ya-
saminda ve sagliindaki biiyiik degigiklikleri Bes Ayin’in
bir sonucu olarak gérmesine olumlu bakiyor. Su siralar
Giiney Florida Universitesi Tip Fakiiltesi boliimiiniin tam
zamanl: iiyesi ve Daytona Beach’teki Aile Programi’nin
kadin hastaliklar ve dogum uzmanlig1 koordinatérii olan
Dr. Sortini, Cynthia ile ilk olarak sekiz buguk yil 6nce
kargilagti. O zamanlar 27 yasinda olan Cynthia’nin, kro-
nik tiroit yetersizligi, tehlikeli derecede zayif kalmasina
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neden olan beslenme bozuklugu ve normal bir merdiveni
tirmandiginda dahi son derece yorgun hissetmesine neden
olan yogun bir halsizlik de dahil olmak iizere birden fazla
sorunu vardi. Dr. Sortini, Cynthia’y: kendi hastas: olarak
aldi ve ona, birlikte ¢aligtig1 bir klinik psikologa danigma-
ya baglamasim1 6nerdi.

Ama ne danigmanin ne de verilen ilaglarin bir yaran
oldu. Cynthia’nin kendi deyisiyle, “birgok yaslidan daha
yasl1” hissediyordu ve “6lmekte oldugunu” diigiiniiyordu.
“Siirekli tigiiyordu, ¢ok zayifti; ince mat saglar1 ve g6z
¢evresindeki torbalarla korkung gériiniiyordu.” 6 yasin-
daki kiziyla zar zor ilgilenebiliyordu.

Cynthia ikinci ¢ocuguna hamile kalmadan hemen
once, Tibet'in Genglik Pinari’nin bir kopyasina rastladi.
Yagmurlu bir giinde ¢6p toplayicilar igin kaldinnma konu-
lan kitap yiginlan gordii. Bu 1slak y1ginin arasinda kurta-
rilabilecek bir sey var m1 diye bakarken, aralarinda kuru
kalan tek kitap olan Kelder’1n kitabini buldu. Bagligindan
etkilenerek kitabi evine gotiirdii, okudu ve hemen ayinleri
uygulamaya bagladi. Dr. Sortini ve kendisi kisa siire i¢in-
de saghgindaki pozitif degisiklikleri fark etmeye basladi.
Istahi gelisti ve tekrar yemeye baslayip kilo aldi. Enerji
seviyesi ve ruh hali etkileyici bir sekilde diizelmigti. Cy-
nthia buna ayinlerin neden oldugu konusunda emindi.

“Tibet’in Gegnlik Pmar’m ve Bes Ayin’i Cynthia
bana getirene kadar hi¢ duymamigtim ve her doktorun
olacag: gibi kitaba siipheci yaklasgtim. Ancak egzersizle-
rin higbir sekilde ona zarar verebilecegini diigiinmedigim
i¢in uygulamasina karg1 ¢ikmadim. Zaman gegtik¢e gor-
diiklerime inanmakta zorlandim. Cynthia artik ¢ok farkli
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bir insandi, daha iyi goriinityordu, daha iyi hissediyordu;
kendini toparlamig, yasaminin ve saghginin kontroliinii
ele almigt1,” diye agiklad1 doktor.

Cynthia, “Ilk hamileligimde iki ayim1 tamamen ya-
tarak gecirmek zorunda kalmigtim. Dr. Sortini ve ben,
tekrar hamile kalirsam iistesinden gelemeyecegim konu-
sunda endiseliydik ve eger dogum yaparsam yeni bebege
bakabilecek enerjiye sahip olmayacaktim. Hatta evlatlik
vermeyi bile diigiindiim,” dedi. Fakat Cynthia’nin hami-
leligi sorunsuz gecti ve bes ay once saglikli bir dogum
yapt1. Birinci, iiglincii ve dordiincii ayini hastaneye yatana
kadar uygulad:1 ve dogumdan alt1 ay sonra tiim ayinleri
tekrar uygulayabilecek durumdayda.

“Benden hemen sonra ¢ocugu olan bir arkadagim hala
hamile gibi géziikiiyor ama kizim dogduktan dokuz hafta
sonra, benim bir hamilelik geg¢irdigimi bile séyleyemez-
diniz,” dedi Cynthia neseli bir sekilde. “Her ayini 21 kere
uyguluyor ve harika hissediyordum. Benim i¢in ¢ok yeni
bir tecriibe olan inanilmaz bir enerjiye sahiptim. Su an iki
¢ocuguma, bir baliga ve bir tavgana bakabiliyorum. Ayni
anda yapacak iki veya li¢ i§ bulamazsam ne yapacagimi
sagiriyorum. Bir defasinda bebegimi tagirken ayni anda
birka¢ meyve-sebze paketini eve tagimigtim ve bu nere-
deyse beni oldiiriiyordu. Fakat bugiinlerde bu hi¢ de zor
gelmiyor. Saglarim giizel goériiniiyor, liglimiiyorum ve ti-
roidim i¢in hig¢bir ilag kullanmiyorum. Ayinler gergekten
de ige yaradi. Kotii gériiniimii olan geng bir insandim ama
simdi gengligimi ve saghigimi geri kazandim.”

Dr. Sortini de aym: goriiste. “Bilimsel yontemler iize-
rine egitim gdrmiis birisi olarak, Cynthia’da gordiigiim
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degisim ve geligimlerin Bes Ayin’in sonucu olarak ortaya
¢ikmis oldugumu sdyleyemem. Ama yine de ayinleri uy-
gulamaya baglamasindan sonra goérdiiklerimden ¢ok etki-
lendim. Beni ilgilendiren sey ige yaramasi ve Bes Ayin’in
Cynthia {izerinde ise yaradigina hi¢ stiphem yok,” diyor
Dr. Sortini.

Cynthia bir déniim noktasina geldigi an kitab1 buldu-
guna inamyor. “Hasta ve yorgun olmaktan sikilmigtim.
Kullandigim ilaglarin bana hig¢bir faydas: yoktu. Ne oldu-
gunu bilmedigim fakat bana yardimci olacak bir seylere
ihtiyacim oldugunu hissediyordum. Beg Ayin biitiin soru-
larim1 cevapladi,” diye agikladi.

“Dosok Viteste” Yaglanmak

Louisiana, Jackson’daki bir tedavi merkezinde psiki-
yatr olan Dr. B. S. Mell’in Tibet’in Genglik Pinari’nm
ilk duydugu zamanlar, kalp sorunlarinin baglamasindan
korktugu bir donemdi. 63 yasindaydi ve asir1 kiloluydu.
Kendi 6zel muayenehanesinde iken 60 saat ¢alistig giin-
ler oldukga fazlayd: ama artik sekiz saatlik bir giinii bile
¢ikaramiyordu. Bir anda yagli bir adama doniigmiis gibi
hissediyordu.

“Endiselendigim i¢in kitab:1 satin aldim. Fiziksel du-
rumumdan da memnun degildim. Bana yararl olup ol-
mayacagini gérmek i¢in ii¢ ay uygulamaya karar verdim.
Ugiincii ayin sonunda kendimde dikkate deger degisiklik-
ler gorebiliyordum,” dedi Dr. Mell.
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Ayinleri uygulamak, Dr. Mell’in enerji seviyesini fark
edilir derecede arttird1. Ug y1l 6nce, Bes Ayin’le tamgmadign
dénemlerde, her gece sekiz saatlik uykuya ihtiyaci olurdu ve
dgleden sonra yine yorgun hissederdi. “Onceden kendimi giin
icinde sadece dort ya da bes saat iyi hissediyordum,” diyor.
“Ama simdi ¢ok daha az uyumama ragmen hi¢ yorgunluk his-
setmiyorum. Sabah 4’te kendimi yenilenmig hissederek kalki-
yorum, tiim giin verimli bir sekilde galigiyor, formda hissedi-
yorum. Ogle yemeklerinden sonra olan o agirhig hissetmiyo-
rum. Gece yatagima gittigimde bile yorgun olmuyorum.”

Dr. Mell, 5 kilo verdi ve geri almadi. Beli 76 cm inceldi
ve kas giicii eski haline gelmeye bagladi. Aynada gordiigii
seyi begenmisti. Burun dokusundaki hipertrofi (genisleme)
sonucu ¢ektigi kronik hapsirma sorunu gegti ve yeni farki-
na varmaya bagladif nefes darligi problemi tamamen yok
oldu. “3 ay i¢inde yasadigim degigimleri gérdiikten devam
etmeye karar verdim. $u an ayinler aligkanlik haline geldi
ve bunca y1l boyunca sadece bes giin uygulamadim. Sadece
daha saglikli hissetmiyorum, ger¢ekten saglikli oldugumu
biliyorum. Ayinleri uygulamaya basladifimdan beri biiyiik
bir hastalifa yakalanmadim. Kiigiikk bir soguk alginliina
yakalandiimda ayinleri uygulamaya devam ediyorum ve
soguk algimligim iki giin i¢inde geciyor. Gegenlerde fiziksel
bir kontrole girdim ve her sey normal seviyede ¢ikti. Dok-
torum kendisiyle ayn1 yagta olduguma inanamadi. O baypas
ameliyati1 gecirmisti ve benden on yag daha yash géziikiiyor-
du,” dedi Dr. Mell.

“Ayinleri uygulamanin yaslanma siirecini tersine gevire-
cegi konusunda siipheliyim,” diyor Dr. Mell giilerek. “Ama
eger egzersizleri yapacak isteginiz olursa yaslanma siireci-
nin daha diisiik vitesle ilerleyecegine ikna oldum.”
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Dr. Mell’in, Dr. Sortini’nin, Dr. Cope’un ve bu bélim-
de gegen diger tiim saglik uzmanlarinin yorumlan birer
satig reklami degildir. Bu sozler size yasam iksiri satmaya
¢aligan “sahtekdr pazarlamacilar” ya da tek derdi paranizi
almak olan bir diizenbaz tarafindan sdylenmiyor. Onlarin
inanilmasi zor ama yaganmig tecriibelerini paylagsmalari-
nin tek 6diilii, hikdyelerinin bagkalarina yararl olabilece-
gi bilincidir.

Kendi Genclik Pinarinizi Bulun

Bu béliimde okumak iizere oldugunuz konular, geri kala-
nimiz gibi siradan hayatlar siiren gergek insanlarla ilgili.
Hikayelerinde dogaiistii ya da biiyiilii seyler yok. Bu in-
sanlar1 6zel yapan sey efsanevi genglik pinan hakkinda
sadece hayaller kurmamalari, i¢inde “yasam suyu” akan
bu pinar kesfetmeleri. Onlar ayinleri uygulama konusun-
da baglilik olusturarak bedenlerinin kendini dogal olarak
iyilestirme ve genglestirme yetenegini etkin hale getirdi-
ler.

Aldigimiz tiim cevaplar sonucunda Bes Ayin’in “sizi
iyilestirecek seyi” ortaya ¢ikarmakta sasirtici derecede ye-
tenekli oldugu anlagildi. Ayinler yagayis bigiminizi degisti-
rebilir ya da sadece yagamimzi daha iyi hale getirebilir. Bir
tedavi sunabilir ya da sorunlarinizla daha rahat yagamaniza
yardimci olabilir. Sizi oldugunuz yastan daha geng gostere-
bilir veya o yillan hi¢ yasamamus gibi hissettirebilir. Ve en
Onemlisi kendinize bakis agimzi degistirebilir.
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Inang bir gereksinim degildir. Bes Tibet Ayini dini bir
uygulama degildir. Ayinlerin size neler kazandirabilece-
gini kesfetmek icin gereken tek sey deneme istegidir. Yir-
minci ylizy1lin tiim bilimsel ve tibbi avantajlarina ragmen,
saglikli olmak i¢in yeni yollar1 kesfetme istegi degistirile-
mez. Ama ¢ogu insan bu arayigi unutmusgtur. Toplum ola-
rak uzmanlara ve yazdiklan ilaglara bagimli hale geldik.
Biyomedikal aragtirmalardaki patlama, en son teknolojiyi
kullanan yeni ve pahali iiriinlerin artmasina neden oldu.
Bu iiriinler bedenlerimizi iyilestirmede kullanilan eski ve
basit yontemleri gélgede birakmaya bagladi. Bu siiregte
kendimize nasil yardimci olabilecegimiz anlayigini kur-
ban ettik.

Sonug olarak, her okuyucunun aklinda kalan soru su-
dur: Eger Tibet ayinleri sagliklh olma, ac1 ve agrilardan
kurtulma ve gengligi koruma ya da yeniden kazanma san-
sin1 sunuyorsa neden onlara bir sans vermiyoruz? Gere-
ken tek sey agik goriisliiliik ve giinde 10 ya da 20 dakika-
lik bir zamandir. Bu béliimde okudugunuz insanlar, kom-
sunuz ya da en yakin arkadagimiz kadar gergek. Bizimle
konusmay1 kabul ettiler ¢iinkii Bes Ayin hakkinda ¢ok he-
vesliler ve tecriibelerini digerleriyle paylasmak istediler.

Biitiin bu insanlar dyle ya da boéyle ayinlerin ige yara-
diginmi iddia ediyor. Bir sonraki boliimde birgok insan igin
yaslanma siirecini yavaslatan ve iyilestirici olan bu eg-
zersizlerin giicliniin ardinda yatan mantikli agiklamalar
kesfedecegiz.
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Laura Taxel 30 yildan uzun bir siiredir yazar, gazeteci ve
aragtirmaci olarak ¢aliymaktadir. Caliymalar1 Ladies Home
Journal, Parenting, Natural Health, New Age, The Cleveland
Plain Dealer Magazine gibi ¢cok sayida dergide ve internet si-
tesinde kullaniingtir.

Laura Taxel, Cleveland Ethnic Eats (Gray and Company,
Inc. 1995) adli kitabin yazaridir ve bu ¢caligmasi her yil gercek-
lesen Best Food Writing antolojisine segilmistir.
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Moderm bilim ve tip, yaglanma siirecinin geri ¢evrilemez
oldugunu soylemektedir. Ama Albay Bradford ve onun
6giitlerine uyan yiizlerce okuyucu (6nceki béliimlerde
onlarin dykiilerini okudunuz) kendilerini fiziksel olarak
genclestirerek imkansizi basardiklarini ima ediyorlar.

Bu iddiay:1 desteklemek adina en az ii¢ bilim adama,
halk arasindaki inanigin tam aksine fiziksel yaglanmanin
yavaglatilabilecegini ve ¢ogu zaman tersine gevrilebile-
cegini gosterdi.

Meditasyon Yaslanmay: Nasil Tersine Cevirir?

Los Angeles, Kaliforniya Universitesi’nde ¢alisan bir fiz-
yolog olan R. Keith Wallace, 1978’de meditasyonun yas-
lanma iizerindeki dogrudan etkilerini gosterdi. Wallace
li¢ biyolojik géstergeyi dl¢tii: Kan basinci, gérme ve duy-
ma. Siirekli yapilan meditasyon ¢aligmasi bu ti¢ faktorii
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de iyilestirdi ve Wallace incelenen bu vakalarda biyolo-
jik yagin geriye gittigini iddia etti. Bes yildan az siiredir
meditasyon yapanlarin ortalama biyolojik yaslan (fizyo-
lojik testlere gore) islevsel olarak gergek yaslarimin beg
yil altindaydi. Ama bes y1ldan uzun zamandir meditasyon
yapanlar iglevsel biyolojik yaglan agisindan gergek yasla-
rindan on iki y1l kadar daha gengti. Bir bagka deyisle dii-
zenli meditasyon, iglevsel yasinizi diigiiriir ve daha geng
hale getirir.

Dr. Deepak Chopra ve meslektasi Dr. Jay Glaser da
meditasyonun biyolojik yaglanmay: geri ¢evirdigini gos-
terdi. Chopra, kitaplann en ¢ok satanlar listesine giren
bir yazar olan endokrinolog ve meditasyon, iyilesme ve
yaslanma arasindaki iligki tizerine bir otoritedir. Ageless
Body, Timeless Mind adh kitabinda, meditasyonun biyo-
lojik yas:1 geriye ¢ekebilecegini gosteren bir olay anlat-
maktadir.

Chopra ve Glaser, 1988 yilinda, DHEA denilen bir hor-
monun yaslanma tizerindeki etkisini incelemek igin bir
aragtirma projesi baglattilar. Bu hormon yaglandikga azal-
dig: bilinen tek hormondur ve zirveye ulastig1 yas olan
yirmi bes yas civarinda azalmaya baglar. Herhangi bir
stres yagandi1§1 zaman bedeninizdeki DHEA hormonunun
bir boliimii, adrenalin ve kortizol gibi stresle alakali ge-
sitli hormonlar liretmek igin kullanilmaktadir. Bu nedenle
DHEA diizeyi, bedenin belirli bir siire boyunca yagadigi
stresi 6lgmek igin giivenilir bir yoldur. 1980’lerin basin-
da farelerle yapilan deneyler, DHEA enjekte edildiginde
dogal yaslanma siirecinin tersine déndiigiinii ve farelerin
tekrar geng bir farenin giiclinii kazandigin1 gosterdi. Bu

98



yiizden Chopra ve Glaser, bunun insanlarda ise yarayip
yaramayacagini gérmek istedi.

Yapilan fare deneyleri Chopra ve Glaser’a, eger bir in-
san stresin etkilerine dayanir ve bu etkileri degistirebilir-
se, DHEA seviyelerinin yliksek kalacagim gosterdi. Eger
bu gergeklesirse, DHEA seviyesinin diigmesiyle birlikte
goriilen ve kaginilmaz sayilan yaglanma siireci tersine d6-
nebilirdi. Glaser, 328 meditasyon yapan insammn DHEA
seviyelerini inceledi ve sonuglar, diger 1462 meditasyon
yapmayan kigiyle kargilagtirdi. Kadin gruplarinin hepsin-
de DHEA seviyeleri meditasyon yapanlarda daha yiiksek-
ti, erkeklerde ise on bir gruptan sekizinde daha yiiksekti.

Chopra ve Glaser’e goére bu bulgular meditasyonun
DHEA seviyesiyle dl¢giilen biyolojik yaglanmay:1 azaltti-
gim kanitliyordu. Chopra, en belirgin farkliliklarin daha
yash deneklerde goriildiigiinii séyliiyor. Kirk bes yasin
tizerindeki erkeklerde DHEA seviyesi meditasyon yapan-
larda yiizde yirmi ii¢ daha fazla goriiliirken; meditasyon
yapan kadinlarda goriilen DHEA seviyesi yiizde kirk yedi
daha fazlaydi. Bu seviyeler beslenme, egzersiz, agirhik ve
alkol tiiketiminden bagimsizdi. DHEA seviyeleri bes ya
da on yas geng olanlardan beklenilen seviyelerdi.

Yaglanma siirecinin bdylesine tersine g¢evrilmesine
hangi gizemli mekanizma neden olabilir? Bes Ayin mi bu
mekanizmay: etkin kiliyor ya da tetikliyor. Ve eger 6y-
leyse bunu nasil yapiyor? Bu béliimde bu ilging sorularin
muhtemel cevaplarim1 kegfedecegiz.
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Temel Yagam Enerjisinin Gico

Albay Bradford, Bes Ayin’in “yagsam enerjisi” ilkesine
gore igledigini agiklamigti. Normalde enerji denince ak-
limiza karbonhidratlar ya da benzin gibi “yakitlar” gelir.
Ama Albay Bradford igin enerji, ¢ok daha nadir bir seyi
gosteriyordu: Bu elle dokunulamayan ama gii¢lii yagam-
sal enerji, yasami kontrol eden hayati enerjiydi.

Albay’in bize s6yledigi, Bes Ayin’i uygulamanin bu
temel yasamsal enerjinin bedendeki dolagimini1 hizlandir-
digidir. Hindular bu enerjiye prana diyor, Bradford’un da
Ogrencilerine 6grettigi terim buydu. Hindu’larin inanigina
gore Prana, yani bagka bir deyisle “yasam nefesi,” insan
bedeninde dolagir ve yagamimzi diisiinceleriniz, duygu-
lariniz ve fiziksel sagliginiz da dahil olmak iizere her
acidan etkiler. Siz bu temel yagam giiciinii géremiyorken
onun gii¢lii etkilerini her giin hissedersiniz.

Bir Ingiliz doktor ve aragtirmaci olan Dr. Walter Kil-
ner, 1908’de, Kilner Ekrani denilen ve insandaki yasam-
sal enerjinin fotografimi ¢ekerek goériiniir hale getiren es-
siz bir alet gelistirdi. Kilner, yagamsal enerjinin, bedeni
bir enerji alam1 ya da aura olarak ¢evreledigini ve Kil-
ner Ekrani’nin bu enerji alaninin fotograflarim ¢ektigini
acikladi. Ayrica bu alet enerji ya da auranin, bedenin bas-
parmak gibi degisik boliimlerini ve yapraklar gibi diger
yasayan organizmalari ¢evreledigini kamtlamaya katkida
bulundu. Daha yakin bir zamanda, 1980’lerin ortalarinda,
Michigan’da yasayan bir aile doktoru olan Dr. Richard
Gerber, bir klasik haline gelmis titresimsel t1p (vibrational
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medicine) isimli kitabinda, Dogu’nun yasam enerjisiyle
ilgili goriiglerini geleneksel Bat1 tibbiyla bir araya getir-
migtir. Dr. Gerber, yasam enerjisinin yalmzca zihin ve be-
denin temelini olusturmakla kalmadigina; aym zamanda
karmasik ve birbiriyle baglantili olan enerji sistemleri ha-
linde organize olduguna inaniyor. Gerber’in “titresimsel
sistemler” dedigi bu enerji sistemleri, bedenin biitiin or-
gan ve sistemlerinin besinini ve enerjisini sagliyor. Titre-
simsel sistemler, bedenin ¢aligmasi i¢in gerekli “besini”
sagliyor ve salg1 bezlerinin, hormonlarin, sinirsel ve hiic-
resel etkinliklerin biitiin iglevlerini etkiliyor. “Titresimsel
iyilegtirme sistemi, giiniimiizdeki tip bilgisini daha gelis-
mig bir anlayis, tan1 ve tedavi seviyesine ¢ikarmada kul-
lanilacak anahtar elinde tutuyor,” diye agikliyor Gerber.

Temel yasam enerjisi hakkindaki bu fikirler, Bes
Ayin’i uyguladiginizda neler olabilecegine dair size ipucu
veriyor: Ayinlerde yapilan fiziksel hareket ve duruslar her
nasilsa beden ve zihinde ya da tibbin kullandig: terimle
zihin bedeninde daha fazla yagam enerjisinin dolagmasini
tetikliyormus gibi goriinliyor. Zihin bedeninde fizyolojik
ve psikolojik faaliyetler arasinda bir ayrim yoktur. Zihin,
beden araciligiyla; beden de zihin aracihifiyla ¢aligiyor.

Simdi, Albay Bradford un bize verdigi bir sonraki bil-
giye gegelim. Albay, bu yasam giicii enerjisinin beden-
deki ¢akralar adi verilen bir dizi enerji merkezi boyunca
hareket ettigini s6ylemisgti.
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Bedendeki Gizli Enerji Merkezleri

Dogu’nun ruhani gelenekleri, hepimizin kuyruk soku-
mundan kafamizin tepesine kadar uzanan bir siitun iize-
rinde dizili yedi gizli enerji merkezine sahip oldugumuzu
6gretir. Bunlarin gizli olmasinin nedeni, normal kosullar
altinda bunlan géremememiz ve algilayamamamizdir.
Bunlara ¢akralar yani kelime anlami olarak “dénen ¢ark-
lar” denilmesinin nedeni, bunlan goérebildiklerini séyle-
yen durugorii® sahibi kigilere gore ¢akralarin dénen gir-
daplara ya da garklara benzemesidir. Cakralarin bigimleri
ve hareketleri, suyun bir delikten akarken olugturdugu
sekillerle ya da uydu fotograflarinda gérdiigiimiiz kasirga
girdaplanyla benzerlik gésterir.

Cakralarin, bedenin endokrin sistemindeki yedi i¢ sal-
g1 bezi yoluyla galigtifi s6ylenmektedir. Kuyruk soku-
mundan kafanin tepesine kadar uzanan bu salg: bezleri,
bedendeki yasamsal hormonlarin dolagimimi diizenler.
Dogu &gretilerine gére yasam enerjisi gakralar boyunca
hareket eder ve endokrin sistemi yoluyla tiim bedene da-
gitilir. Cakralar, bedendeki enerji dolagimim diizenlerken
endokrin bezleri bedenin hormonlarini diizenler.

Bu, Albay Bradford’un anlattifi ¢akra modeliyle tama-
men uyusmaktadir. Albay’a gore, endokrin sistemi tara-
findan salgilanan herhangi bir hormonun dengesizligi ya
da eksikligi bir veya daha fazla ¢akrada sorun olmasinin

8 Durugbrii: Bilinen duyu araglar: ve organlari (go6z-kulak-dokunma
vs.) kullaniimadan, zaman ve mekinla sinirh olmayan uzak
yerlerden bilgi edinmektir. Bazilar1 buna altina his adim da
verirler. (e.n.)
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sonucudur. Gerektigi gibi ¢caligmayan bir endokrin siste-
mi kigiyi hizla hastalifa, yaglanmaya, hatta 6liime gotii-
riir. Bu nedenle ¢akra kavrami, Albay Bradford’un, Bes
Ayin’in kiginin sagligin1 ve yaslanma siirecini nasil etki-
ledigi iizerine yaptig1 ag¢iklamasinda 6nemli bir yer tut-
maktadir. Bradford’un 6grencilerine sdyledigi gibi ¢ak-
ralar, “gézle goérillemeyen ama yine de tamamen gergek
olan gii¢lii elektrik alanlandir.”

Albay, ¢akralarin déniis hizinin Bes Ayin i¢in bityiik
bir 6nem tagidifim séyliiyor. Saglikli bir insanda yedi
¢akranin tamami hizl bir gsekilde doner ve yagam enerji-
sinin bedende kuyruk sokumundan kafaya dogru hareket
etmesini saglar. Ek olarak, saglikli bir insanda yedi gak-
ranin hepsi de ayn1 hizda déner ve birbiriyle uyum i¢inde
¢aligir. Bunu goziiniizde canlandirabilmek igin pranayi
her yone su figkirtan bir fiskiye gibi diigiinebilirsiniz.

Albay Bradford, ¢akralardan biri ya da daha fazlas: t1-
kanmis, dogal doniisii yavaglamis ya da durmugsa yagam
enerjisinin viicutta dolagamayacagini ac¢iklar. Bunun so-
nucunda ise hastaliklar ve yaglilik ortaya ¢ikar. Yaglanma
siireci bu donen girdaplarin hareketi ya da hareketsizligi
ile tammmlanabilir. Cakralardaki durma, yanhs déniis hiz
veya yanlig dénii§ yonii gibi “anormal” bir durum saghigi
bozar ve yashlif1 beraberinde getirir. Bu noktada anah-
tar su olabilir: Cakralarin doniis hizin1 arttir ve yaslanma
siirecini yavaglat! Bradford’un bize soyledigi kadarnyla
¢akralarin doniig hi1z1 ve uyumu Bes Ayin’in sirmdir.

Albay Bradford bize, “Gengligi, saghgi ve yagam ener-
Jjisini yeniden kazanmanin en hizli yolu bu enerji merkez-
lerinin tekrar normal bir bigimde dénmeye baslamasini
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saglamaktir,” demektedir. Fakat normal bir ¢akra doniisii
nedir? Bradford’a gore bu, yirmi bes yasindaki giiclii ve
saglikl1 bir kadin ya da erkek i¢in uygun olan hizdir. Bunu
bagsarmak i¢in ilk adim, kendi etrafinda dénerek yedi gak-
ranin hepsinin déniisiinii hizlandiran Birinci Ayin’i uygu-
lamaktir. Kendi etrafinda donme olan ilk ayin, diger dort
ayinle birlikte her bir gakraya uygulanan ince ayar i¢in bir
tiir 1sinma gibidir.

Siradan, orta yasli bir erkekte ya da kadinda rastladi-
gimz nedir? Bradford bizlere, bu insanlarin g¢akralarinin
birbiriyle uyumsuz oldugunu ve esit olmayan hizlarda
dondigiini séyliiyor. “Yavag olan gakralar viicudun bazi
boliimlerinde bozulmaya neden olabilirken hizli olanlar
asir1 yorgunluga, endiseye ve sinire neden olabilir,” diye
agikliyor. Kisacasi, fazla yavas ya da fazla hizli donen
cakralar sagligin bozulmasina neden olmaktadir. Buradan
Bes Ayin’in insan bedenindeki yedi enerji merkezinin d6-
niisiinii koordine ettigi ve uyumlu hale getirdigi sonucuna
varabiliriz. Beg Ayin, saf yasam giicii enerjisini endokrin
bezlerine ve bunun sonucunda bedendeki tiim organlara
dagitir. Bu gergeklestiginde ortaya ¢ikan sonug¢ ise uzun
Omiir ve gen¢lesmedir.

Cakralar Hastalii,
lyllesmeyl ve Yaslanmay: Nasil Etkiler?

Dogu ogretilerinde ¢akralara “lotus ¢igekleri” denilir. Bu-
nun nedeni, ¢akralarin ¢igekler gibi farkli sayilarda tag
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yapraklarinin ve onlart omurgayla birlestiren uzun birer
sapinin olmasidir. Aslinda, temel yasam enerjisini alip
bedene dagittifinda bu tag yapraklar ile lotus ¢i¢eginin
tamaminin dondiigii sdylenmektedir. Her bir ¢akradaki
tag yapragin sayisi, dort tag yaprakli kok ¢akradan ba-
sin lizerindeki bin ta¢ yaprakli ¢akraya kadar degiskenlik
gosterir.

Bu yedi ¢akrayla endokrin bezleri arasindaki baglanti
cok da onemli degildir. Detaylar, bir uzmandan digerine
gore degisebilir ama ¢ogu uzman, ¢akralarin yerlerinin ve
endokrin bezleri tizerindeki etkilerinin agagidaki gibi ol-
duguna inanmaktadir.

Cakra Konum Salgibezi
1- K&k veya Taban Omurga Alt Ureme Bezleri
2- Kuyruk Sokumu Kemigi Alt Kann Bobrekistt Bezleri
3- Karin Boslugu Sinir Agi Ust Karin Pankreas
4- Kalp GoQUs TimUs Bezi
5- Bogaz Bogaz Tiroit Bez
6- Alin Alin Ortast Hipofiz Bezi
7- Tepe Bas Epifiz Bezi

Cakralarla endokrin bezleri arasinda ne kadar iligki
kurmaya ugrassaniz da Albay Bradford’un agiklamalarini
anlamadaki anahtar, aralarinda bir bag oldugu gercegidir.
Disiiniilebilecek en anlaml gey, ¢akralar1 bedendeki bol-
gelerle baglantili olarak incelemektir. Eger insan bedenini
kasik, karin, kalp, bogaz, bas gibi yedi bdlgeye ayiracak
ve bu bdlgelerin her birinin tek bir ¢gakranin etkisi altinda

105



oldugunu diisiinecek olursak, bu sistemin nasil galigtif1
lizerine bir agiklama getirmis oluruz.

Hastalik, ¢akra sisteminin dengesizliginin ya da fonk-
siyon bozuklugunun ifadesi oldugundan, agriyan bir bo-
gaz “hasta” bir bogaz gakrasinin; iilser ise “hasta” bir
mide ¢akrasinin sonucudur. Bu, bogaz veya mide ¢akra-
sinin enerji diizenlerinin bir gekilde uyumunu kaybettigi,
ya ¢ok yavas ya da ¢ok hizli déndiigii anlamina gelir.

Durugérti sahibi Dora Kunz ve Dr. Sefika Karagiille,
belirli ¢akralan belirli hastaliklara baglayan iki yiizden
fazla vaka belgelediklerini iddia etmislerdir. Bu vakalar-
da Kunz ve Karagiille, ¢akralarin durumu ile “insan siste-
mi”’ndeki ya da zihin bedenindeki belirli bir hastalik ara-
sindaki iligkiyi gézlemlediklerini sdyliiyorlar.

Kunz’a gore, ¢akra tag yapraklarindaki herhangi bir
anormallik -renk, ritim, hareket yonii, parlaklik, bigim,
esneklik ve yapi- ciddi bir tibbi durum oldugunu gésteri-
yor. Boyle bir durum, bilyiik ihtimalle ya o merkeze bag-
1 endokrin bezinde ya da viicudun s6z konusu merkezin
enerji sagladif1 boliimiinde bir hastalik {iretir. Omegin,
bogaz ¢akrasinin ritminde, renginde, yapisinda veya ener-
jisinde bir yanhslik olmasi, bogazda biyolojik bir sorun
¢ikmasina neden olabilir. Bu, belki bogaz agnsi, kekele-
me, konugma sorunu, bogaz iltihabi, bademcik iltihab: ya
da daha kétiisii olabilir.

Bu sonuglar, Albay Bradford’un anormal ya da saglik-
siz ¢akralarin, hastalifa ve bozulmaya neden oldugu id-
diasin1 desteklemektedir. Bu, ayn1 zamanda, bizi bu siire-
cin tersine de igleyebilecegi sonucuna gétiirmektedir. Bir
baska deyisle, eger sorunlu bir bogaz ¢akrasinin doniigii-
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nii ve dengesini diizeltirseniz, tiroit bezinin ve bogazin
sagligimi diizeltmis olursunuz.

Simdi, eger yedi ¢akranin hepsini dengelemenin ve
uyumlu bir bi¢imde ¢aligtirmanin bir yolunu bulursaniz,
yasam giicii enerjisi yedi ¢akranin i¢inde serbestge dola-
sabilir. Tim endokrin sistemi bundan yararlanir ve tabi ki
tiim bedeniniz de. Bu, tek basina yaglanma siirecini ya-
vaglatip bedeni gelistirebilir mi? Bes Ayin’in mucize gibi
goriinen bir 15i ger¢eklestirmesinin nedeni bu olabilir mi?
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Yagsamin Ozi Olan Girdaplar

Caglar boyunca insanlar, dengeyi ve miikemmel-
ligi aradi. Diinyanin dort bir yanindaki insanlar igin
bu ideali simgeleyen tek kalici ekil dairedir. Dairenin

bas1 ve sonu yoktur. Her tarafi egittir. Biitlin geomet-
rik sekillerin iginde en genis alam kaplayandir. Eski
zamanlardan bugiine tannisal olan ve fiziksel konulan
agan o giic, sik sik bir daireyle simgelenmigtir.

Top ya da kiire ii¢ boyutlu bir dairedir. Biiyiik bir
saglamliga ve yapisal biitiinliige sahip olan kiire aym
zamanda, belirli bir yiizeyde en genis hacmi kaplar.
Biitiin yildizlarin ve gezegenlerin kiire bigiminde ol-
masi tesadiifi degildir.

Bir daireyi, zaman boyutu olan dérdiincii boyut-
ta ifade etmek istedigimizde bir sorunla kars:1 karsiya
kalinz ¢iinkii biz zamanin yalnizca bir yonde ilerle-
digini diigiiniiriiz. Yan yana duran iki daire diisiiniin.
Soldaki dairenin saat dokuz konumundan baglayin ve
dairenin iist yarisim takip edin. iki dairenin kesistigi
noktada diger daireye gegin ve onun alt yarisini takip

i edin. Boylelikle, zaman iginde dairelerin olusturduk-
| lan seklin, bir dongii olusturdugu goéreceksiniz.
|
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Etrafa baktifimzda, her ¢esit olayin, zaman ig¢inde
dongtisel bir degisim goésterdigini fark edeceksiniz.
Aydinhk ve karanlik dongiisii, mevsimlerin yilhik
dongiisii gibi. Dalgalann gelgit hareketi gibi. Ayin
biiyiiyiip kiiglilmesi gibi. Bedenlerimiz dahi giinliik
diizenli bir 1s1 d6nglisiinii takip eder.

Aragtirmacilar gegtifimiz birkag¢ yilda, diinyada-
ki hayvanlann sayis1 ve borsadaki senetlerin fiyatlan
gibi birgok farkli alanda dongiisel davramiglar oldu-
gunu kesfettiler. Yiikselip algalan bu dalgalanmalan
gozlemlerken, bu dongiilerin zaman iginde goriilen
dogal bir eylem oldugunu hatirlamak 6nemlidir.

Simdi bir adim daha ileri gidelim ve daireyi hem

zaman hem de mekan i¢inde ifade edelim. Parmaginizi
basinizin iizerine koyun ve bir daire ¢izmeye baglayin,
ayn1 zamanda parmaginizi asag1 dogru hareket ettirin.
Bu hareketin bir tirbugson ya da sarmal gibi oldugunu

fark edeceksiniz. Bu sekil, dairenin zaman ve uzay
i¢inde ifade edilmig halidir. Sarmal bir harekete girdap
denir. Bir girdabin belki de en kolay anlatimt hortum-
dur. Hortumu 6mek alacak olursak, girdabin biiyiik
derecede enerji ve giice sahip oldugunu gorebilirsiniz.

Eger ¢evrenizdeki diinyay1 gézlemlerseniz girdap-
lan her yerde bulacaksiniz. Zaman aralikli fotografia-
n kullanarak bir tohumun yeserirken topraktan direkt
yukariya dogru bilylimedigini, gokyiiziine dogru sar-
mal bir sekilde biiylidiigiinti goérebiliriz. Bir ay ¢ice-
gindeki tohumlarin ya da ¢am agaci dallannin gekli
fiziki konularda katilasms bir girdaptir.
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Havay1 olugturan yiiksek ve algak basing sistem-
leri girdap bigimindedir. Ve bu desen, evren boyunca
uzanan bir desendir. Bir kasirganin ve bir galaksinin
uydu fotograflanim1 yan yana koydugunuzda, ikisinin
neredeyse aymi oldufunu géreceksiniz.

Endustri camiasinda birgok binay1 ve makineyi bir
arada tutan vidalar spiral bigimdedir.

Kendi bedenlerimizde spiraller parmak izlerimiz-
de ve sagimizin uzayis bigiminde goriiliir. Nefes al-
difimizda hava, soluk borusundaki birgok minik gir-
dabin iginden geger; bunun sonucunda cigerlerimize
ulasana kadar 1sinir, nemlenir, filtreden gegirilir ve
kullanilmaya hazir hale getirilir. Belki de en 6nemlisi,
fiziksel varlifimizin temelini olugturan ve tiim gene-
tik kodlarimiz1 igeren DNA molekiillerinin birbirine
sanlmus iki spiral formunda olmasidir.
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Evrenin gii¢lii enerjisi, varolugun her diizeyinde
girdaplar sayesinde anlam kazanir. Eski 6gretiler bize
uzun zamandir, vilcudumuzun igerdigi enerji merkez-

leri -evrenin enerjisinin girdigi ve vilcudumuzu yeni-
leyen dénen girdaplar- oldugunu anlatiyor. Genellikle
yaslandigimizda, bu enerji merkezleri ¢ok biiyiimiis
olurlar ve enerji akis1 engellenir. Beg Ayin gereksiz
olanlan temizler, bdylece evrenin giiglii ve sarmal
enerjisi bir kez daha bedenimizi giiglendirir.

Charles Albert Marks
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Cakralann “Mesaj”

Yedi c¢akranin fiziksel sagligimz: etkilemenin yani sira,
psikolojik bir boyutu da var. Cakralar, sizin farkli zihin-
sel durumunuz, duygulariniz ve algilariiz yoluyla sizle-
re “mesajlar” gonderir. Birgogumuz ¢akralar géremesek
bile génderdikleri mesajlar1 kolaylikla algilayabiliriz.

Ortak deneyimleri ve onlar1 nasil anlattifimiz1 diigii-
niin: Kasiklarimda bir batma hissediyorum, midemde bir
rahatsizlik var, gégsiimde bir agn var, bogazim tikaniyor,
beynim karincalaniyor... Biitiin bunlar ¢akralardaki ener-
jilerin sizinle ¢esitli algilar ve zihin durumlan yoluyla
nasil konustugunun 6megidir. Yasadigimiz ani korku ya
da panik anlarinda, 6émegin 6liim ya da ciddi bir hastali-
gin haberini aldiginizda, kasiklarinizda bir gesit elektrik
soku, neredeyse bir ¢esit titresim hissedersiniz. Bunun
nedeni orada bulunan kék ¢akranin uyarilmis olmasidir.
Bu kok, hayatta kalma, beslenme, yiyecek, para, giiven-
lik, tutarlilik, dayaniklilik, yogunluk ve biyolojik iglevler
gibi temel yasamsal olaylarla ilgilidir.

Biiyilik ihtimalle, topluluk 6niinde bir konugsma yap-
madan ya da yabancilarla, 6zellikle otoriteyi temsil eden
kisilerle konugsmadan 6nce midenizde “kelebekler ugus-
mas1” diye bilinen hissi tecriibe etmigsinizdir. Bu, iigiincii
cakra olan karin boslugu sinir ag1 sistemi merkezinden
gelen bir enerji mesajidir. Igerigi kendini ifade etme, bi-
reysel kimlik, bireysel irade ve giiciin kullanilmasi gibi
konulardir. Karin boslugu sinir ag1 sistemi merkezi, be-
sinlerin, duyumsal verilerin ya da fikirlerin sindirimini
etkiler.
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Bogazinizda bir tikanma hissettiginizde besinci ¢akra
ya da bogaz merkezi size bir mesaj géndermektedir. Duy-
gularimzin yogunlugu (kalp merkezindeki) iletisim ve
kendini ifade etmeyle ilgili merkez olan sesli ifade mer-
kezinin bulundugu bogazinizda bir sislik olusturur.

Cakralarin etkilerini bu sekilde 6zetlemek basit bir an-
latim bi¢imi olmakla birlikte, cakra enerjilerinin yagamla-
rimiz1 nasil etkiledigini anlamamizda bize yardimci olur.
Her ¢akra farkli bir temeli temsil eder. Ilk ¢akra ya da
kok merkezi, fiziksel ve psikolojik anlamda ayaklarinizin
yere basmasiyla; cinsel bélgenizin oldugu yerde bulunan
ikinci ¢akra cinsellik, tireme, duygular ve iligkilerle ilgi-
lidir. Uglincii ¢akra bireysel irade atesiyle ilgilidir. Kalp
merkezi olan dordiincii ¢akra, tiim yedi merkez arasin-
da arabuluculuk yapar; merhametle dolu bir i¢gdriiniin,
evrensel sevginin, empatinin, igsel ve dislar endiseler
arasindaki dengenin, benlik ve diinyanin bulundugu yer-
dir. So6zlii olarak kendini ifade etmenin tiim y&nleri bo-
gaz merkezini, yani besinci ¢akrayi ilgilendirir. Kaglarin
arasinda bulunan alin merkezi olan altinci ¢akra, ruhsal
i¢ goriiyti, farkindalifi, sezgileri ve hayal giiciinii temsil
eder. Bagin istiindeki merkez olan yedinci ¢akra ya da
ta¢ cakra; saf biling, alg1 ve ruhsal akil merkezidir. Eger
algilariniz agiksa, bu ¢akrada tanrisal 15181n kivilcimlan
-baginizin istiindeki karincalanmalarin nedenini- hisse-
debilirsiniz.

Gordiigiinliz iizere, ¢akralar yagaminizin biitiin yénle-
rini etkiler. Albay Bradford’a gore eger Bes Ayin’i ¢alisa-
rak cakralarla yeterli bir iligki kurabilirseniz fiziksel iyi-
lesme ve kigisel gelisme alaninda yol alabilir, yaglanma
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slirecini tersine gevirebilirsiniz. Temel yasam enerjiniz
serbestge ve giigliice akarak en uygun fiziksel ve zihinsel
sagli1 olugturacaktir.

Chi Denizinde Yasam ve lyllesme

Bes Ayin gibi Cin tibb1 da yagamsal enerjinin, yani Cinlile-
rin Chi adim1 verdikleri enerjinin giicii izerine kurulmusg-
tur. Prana gibi Chi de maddesel olmayan ve gériinmez bir
enerjidir ancak yagamsal agidan biiyiik énem tagir. Cin
tibbina gére Chi’nin kalitesi ve dolagimi, yasamin her y6-
niinii etkilemektedir.

Kisacasi, eger Chi olmazsa yagsam da olmaz demek-
tir. Soluk bir bitki ya da ince sesli, giigsiiz bir insan; Chi
enerjisinin azlhigin1 gosterir. Chi enerjisi fazla olan biri-
si gliglii ve enerji doludur. Omegin, bir partide giilen ve
oynayan gocuklarin bolca Chi enerjisi vardir. Hasta olan
bir insanin Chi enerjisi biiyiik 6l¢iide tiikkenmigtir. Agir
duyarli, sinirli bir insanin Chi enerjisi dengesizdir. Bir
¢esit bedensel sezgi yoluyla Chi enerjisinin nasil bir gey
oldugunu, Chi enerjimizin ne zaman arttiin1 ve ne zaman
azaldifim hissedebiliriz. Neyse ki hayata bol miktarda
Chi enerjisi ile baglaniz. Bedenimizdeki dogal Chi enerji-
sine ulagim kazanmak Bes Ayin’in temelidir.
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Beden Boyunca Ener]i Hatlan ve
Akupunktur Noktalan

Chi’nin dogru akis1 ve dagilimi, Bradford’un yasam ener-
jisi ya da pranada oldugu gibi, saglik i¢in ¢ok dnemlidir.
Binlerce yillik klinik denemeler sonucu bulunan aku-
punkturda, rahatsizlik ve hastaliklarin giderilmesi ama-
ciyla enerjinin nerede ve nasil ayarlanmasi gerektigini
belirlemek i¢in Chi enerjisinin insan zihin bedenindeki
dolagiminin net bir haritas1 ¢ikarilmigtir.

Akupunkturun anahtar kavramlanindan biri, Chi’nin
bir dizi meridyende yani enerji kanallann boyunca akti-
gidir. Bu meridyenler ayak parmaklarindan baga, parmak
uglarindan goézlere kadar tiim bedeni boydan boya dola-
sir. Her meridyende akupunktur noktalan denilen belirli
sayida nokta bulunur, derideki bu noktalara gegici bir sii-
religine ince igneler batirilarak Chi diizeyi ayarlanabilir,
arttinlip azaltilabilir, daha saf hale getirilebilir.

Akupunktur tedavisi boyunca igneler dikkatle seg¢ilen
noktalara batirilir ve yaklagik olarak otuz dakika orada
birakilir. Akupunktur uzmanlan bu benzetmeye kars1 ¢i-
kabilirler ancak baslangigta akupunktur meridyen siste-
mini, bagtan ayaga kadar bedenin her yerini dolagan kar-
magsik bir tren veya metro sistemi gibi diisiinmek yararli-
dir. Bedeninizin diizinelerce yer alti metro hatt1 ve ylizler-
ce istasyonu olan biiyiik bir gehir oldugunu diigiiniin. Bu
“istasyonlarin” her bin bir akupunktur noktasidir, metro
istasyonlarninin her biri ise Chi’nin gegtigi bir yoldur. Bir
anlamda, Chi, bedeninizden gecen ve gittigi her yere ya-
sam enerjisi gétiiren bir “yasam trenidir.”
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Akupunktur uzmanlan genellikle iistlerinde birkag
yiiz nokta bulunan on dért ana meridyeni kullanir. Ama
¢ogu akupunktur uzmani, aslinda sistemin tiimiinde
daha fazla nokta ve meridyen oldugu goriisiinii paylagir.
Geleneksel olarak yaklagik ii¢ yiiz altmis bes tane tanim-
lanmig akupunktur noktasi1 vardir ama ¢ogu akupunktur
uzmani en az bin nokta bilmektedir. Bu akupunktur nok-
talarinin hepsinin insanda siirsel bir anlam uyandiran bi-
rer ad1 ve enerji 6zelligi vardir. Bobrek meridyenindeki
akupunktur noktalarinin adlar1 buna 6rnek gosterilebi-
lir: Kaynayan Pinar, Alevli Vadi, Biiyiikk Dere, G6zyas1
Goli, Parlayan Deniz. Chi, bu karmagik enerji kanal-
larindan olusan agda siirekli dolagir. Bu meridyenler
birbiriyle baglidir; ayrica, belirli organlar ve fizyolojik
sistemlerle baglantilidir.

Her meridyen, zihin bedenindeki anahtar bir organla
ve fizyolojik sistemle iligkilidir. Ama belirli bir organla
iliskili olan meridyenin o organin iginden gegmesi gerek-
mez. Omegin, kalin bagirsak meridyeni igaret parmaginin
ucundan kol boyunca omuza kadar uzanir ve buruna ka-
dar gider, yani kalin bagirsaktan gegmez. Ama her nasilsa
bu meridyen iizerindeki noktalardan herhangi birine bir
igne batirdigimzda kalin bagirsagin enerjisini etkilemis
olursunuz. Yine de bir kalin bagirsak sorununuz oldugun-
da her zaman kalin bagirsak meridyenini kullanmazsiniz.
Bunun yerine kalin bagirsag: etkileyen diger meridyen-
lerdeki noktalar1 kullanabilirsiniz. Cin tibb1 sagirtic1 dere-
cede dolayli goriiniir. Ama bu 6nemli degil. Her sey zihin
bedeninizin, enerji akigt ve dagilimin diizenlenmesinden
yarar gorecegi Chi denizinde olup biter.
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Akupunktur uzmanlan bazen igne kullanmak yerine bu
noktalara parmaklarla baski uygulayarak masaj yaparlar;
bunu ¢ogunlukla “igne ile delme” teknigine ek bir yéntem
olarak kullanirlar. Harvard mezunu Doktor David Eisen-
berg, 1980 baslarinda Pekin’de akupunktur grenirken
Zhu adindaki bir uzmanin kendisine yaptig1 akupunktur
masajinin yarattig1 harikalara hayran kalmisti. Zhu’nun,
Eisenberg’iin bedenindeki “tetik noktalarini” bulmakta
esrarengiz bir yetenegi vardi. Bu noktalar Chi’nin gegi-
ci olarak engellendigi ya da durgun hale geldigi yerler-
di. “Chi akigini eski hale getirerek diizeltmek ve bedenin
uyumunu yeniden olusturmak i¢in kaslari, tendonlan ve
kemikleri itip ¢ekiyordu,” diye agikliyor Eisenberg. Zhu
bu noktalar1 uyararak ve baski uygulayarak Eisenberg’iin
fiziksel durumunu hizla diizeltmisti. Bu da Eisenberg’iin
derin bir rahatlama hissetmesine sebep olmustu. Eisen-
berg bu durumu, “bedeninin her yerine yayilan garip bir
basing, doluluk ve sicaklik hissi” olarak tanimliyor ve bu
durumun bedenindeki her sinirin ve kasin son derece far-
kinda oldugu bir duruma benzedigini sdylityordu.

Dr. Eisenberg, Chi enerjisinin gizemlerini Cin’de uz-
manlar ve savag sanati ustalarindan 6grendi. Aslinda
Pekin’de geleneksel Cin tibb1 6grenen ilk Amerikal: tip
ogrencisi oydu. Eisenberg’iin 6grendiklerinin onda bii-
yiik bir degigimin yaratmasina sasirmamali. Ogrendikleri
Bat1 tibb1 modeline uymuyordu, yine de iyilestirici etki-
si vardi ve olumlu sonuglar veriyordu. Insanlar, sadece
bedenlerindeki belirli noktalara kii¢iik igneler batirilarak
iyilesiyor, c¢ektikleri ac1 ve rahatsizliklardan kurtuluyor-
lardi. Dr. Eisenberg siipheyle yaklasmasina ragmen bunu
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kendi tizerinde tecriibe etti. Sonuglar modem bilim egi-
timi gérmiis gogu Batil1 gibi onu da hem sagirtmis hem
de heyecanlandirmigti. Eisenberg, Cinli bir doktora, “Chi
konusunda neye inanacagim bilmiyorum,” itirafinda bu-
lunmustu. Chi’nin etkilerini gérebiliyordu ancak bunlan
nasil agiklayacagini bilmiyordu; bu onun ikilemiydi.

Dr. Eisenberg, Cinli akupunktur uzmanlarim ve Bati-
11 tip doktorlarim bu iki farkli sistem iizerine, yani Bati
mekanik modeli ve Cin enerji modeli lizerine, yaratici bir
tartisma baglatmaya zorladi. Her iki sistemin giiglii yan-
larim1 alarak tibba ve iyilestirmeye yeni bir yaklagim geti-
ren bir sistem olugturulabilir miydi?

Daha 6ncesinde, 1971°de, Amerikal1 gazeteci James
Reston, Cin’de yasadig1 sasirtic1 bir akupunktur deneyi-
mini anlatmisti. Bedenindeki 6zel noktalara yerlestirilen
akupunktur ignelerinden bagka hig¢bir anestezi olmadan
apandisit ameliyat1 ge¢irmisti. Cinli doktorlar Reston’a
ignelerin ameliyat1 hissedilmez hale getirecedi garantisi-
ni vermiglerdi. Reston’in evine doéndiikten sonra yazdigi
raporda anlatti1 gibi Cinli doktorlar hakliydi. Reston sa-
yesinde Chi enerjisinin gizemi ve giicli, Bati’da yaygin
hale gelmeye bagladi.
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Cin Ming hanedani (1368-1644) déneminde yaratilan islevsel
meridyen Uzerindeki akupunktur noktalannin diyagrami.
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Cigong'un Gizeml ve Gici

Cinlilere goére, Cigong denilen ve kelime anlami “enerji ¢a-
hismas1” ya da “yagam enerjisi yetenegi” olan bir dizi savag
sanat1 ¢aligmasi sayesinde, Chi enerjisini kontrol etmekte
ustalasabilirsiniz. Bes Ayin gibi Cigong da yasam enerji-
nizi ya da Chi’yi kontrol etmenizi saglayan ¢aligmalardan
olusur. Albay Bradford’un Bes Ayin’in hastalik ve rahat-
sizliklar iyilestirecegini iddia etmesi gibi Cigong ustalar
da Cigong’un prostat, romatizma, bagirsak sorunlari, si-
nirsel rahatsizliklar, hafiza zayiflif1 ve daha pek ¢ok soru-
nu ortadan kaldirdigin: iddia ediyor. Bes Ayin’de oldugu
gibi Cigong’da da yalnizca sagliginizi iyilestirmiyorsunuz,
ayni1 zamanda saglifimz giiclendiriyorsunuz. Akupunktur
gibi Cigong da, Dr. Eisenberg de dahil olmak iizere birgok
Batili bilim adamu tarafindan gézlem altina alinmigtir.

(igong ustalarinin rutin olarak uyguladig: fiziksel mu-
cizeleri diigtindiigiiniizde, Cigong’un neredeyse dogaiistii
bir yan1 oldugunu fark edersiniz. Bunu sik sik halka agik
bir sekilde yaparlar, bunun nedeni Chi’nin giiciinii gos-
terebilmektir. Oregin, bir gosteride bir adam kalin bir
mermer blogun 6niinde elleri ve dizleri lizerinde durmak-
taydi. Birkag¢ kez 6zel bir teknikle nefes alip verdikten
sonra bedenindeki tiim kaslarimi kasti, bir kere bagirdi ve
alnini bir ¢eki¢ gibt mermere vurdu. Kafasi yerine tagi
ikiye ayirmigti. Alm hi¢ zarar gormemisti, bir ¢izik bile
yoktu. Asil olay su ki, Cigong ustasi Chi enerjisini oyle
miikemmel kontrol ediyordu ki verdigimiz 6rnekte alnini
kullandig: gibi, bu enerjiyi viicudunun herhangi bir bol-
gesine aktarabiliyordu.
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Bagka bir gosteride, bir CCigong ustasi ince bir minde-
rin {izerinde yatiyordu ve onun iizerinde bagka bir ince
minder daha vardi. Daha sonra o minderin de lizerine 450
kiloluk bir mermer blok yerlestirildi ve on iki adam mer-
merin iizerine ¢ikt1. Biitiin agirlik kaldinldiginda Cigong
ustasinin bedeni higbir zarar gérmemisti. Usta, Chi ener-
jisini agirliga kars1 koyabilmek i¢in bedeninin iist kismi-
na yogunlagtirmisti. Bagka bir Chi ustas: enerjisini, tim
bedenini bir tirmigin disleri {izerinde dengeleyebilmek
icin kaminin etrafinda yogunlastirmigt. Bagka biri ise
enerjisini bedenini gelik gibi sertlestirmek i¢in kullanmig-
t1, daha sonra bir cip adamin iizerinden gegti ve derisinin
iizerinde en ufak bir iz bile yoktu.

Cigong ustalan igin bu gibi yetenekler ¢ok da mithim de-
gildir. Chi, hayatin igleyisi gibidir. “Chi’yi ortaya ¢ikarmak
benim igin nefes vermek gibi,” diye agiklhiyor bir usta. “O
benim igimde. Bir kol ya da bir nefes gibi benim bir pargam.
Nefesin ne oldugunu kim tamamen anlayabilir ki?”

Cigong ustalar1 Chi enerjisini sadece viicutlarim1 ko-
rumak i¢in kullanmazlar, aym1 zamanda bir mekanik gii¢
gibi viicutlarinin digina da génderebilirler. 1980°lerin ba-
sinda, Sangay Geleneksel Cin Tip Enstitiisii, Cigong iize-
rine bir televizyon belgeseli hazirladi. Belgeselde Cigong
ustasi bir osiloskopun® éniinde duruyordu. Emirle birlikte
sag elinin parmaklarindan Chi enerjisini yaymaya basla-
d1, osiloskop onun yaydig1 Chi enerjisini her defasinda
ses vererek kaydetti. Dr. Eisenberg, bu gosteriyi izledik-
ten sonra, “Bu sonuglar Chi enerjisinin fiziksel bir gii¢

9 Osiloskop: Elektriksel 6l¢ii ve gozlem aracidir. (e.n.)
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olarak varoldugunu ve bir Cigong ustasinin Chi’yi kendi
iradesiyle viicudundan ¢ikarabilecegini gosteriyor,” yo-
rumunda bulundu.

1970’lerin baginda Hong Kong’daki Cinli aragtirmaci-
lar, Chi enerjilerini kontrol edebilen gruplar {izerinde de-
neyler yapti. Bir grupta Chi enerjilerini hi¢ dokunmadan
zihinsel olarak sekiz hastaya yansitabilen sekiz Cinli dok-
tor vardi. Aragtirmacilar, Chi enerjisini aktarirken doktor-
lanin tiimiiniin burun ucu 1silarinin bir ya da iki derece
distiigiini, hastalarinin burun uglarinin ise ayn1 miktar-
da 1sindigim fark etti. Doktordan hastaya enerji aktarimi
yapmanin viicut 1sisinda degisikliklere yol agtig1 goriildii.

Bedendeki Chi miktarim1 arttirmanin hasta bir insani
giiclii, zayif bir insam ise daha canli hale getirdigi s6y-
leniyor. 30 yili agkin siiredir Cin’in iginde ve diginda ¢a-
ligmalar yapan Amerikali Cigong uzmani Bruce Kumar
Frantzis’e gbre, yasam enerjisi arttirmak fiziksel saghigin
artmasini, zihnin berraklagmasini ve kiginin ruhsal i¢gorii
kazanmasin saglar. Frantzis, “Aslinda Cigong egzersiz-
lerini diizenli olarak uygulamak beden ve zihnin iglevsel
olarak daha gen¢ olmasina neden olur; bodylece kiginin
‘altin yillan’ pasli olmak yerine gergekten altin olur,”
diyor. Frantzis, Cigong ya da Tai Chi Ch’uan (bir bas-
ka savas sanat1) uygulamaya baglayan Cinlilerin yaklagik
olarak yiizde ellisinin bu ¢galigmalara altmis yasindan son-
ra, yani yashlik yagamlarinin bir pargasi haline geldikten
sonra bagladiklarina dikkat gekiyor. “Eger bir egzersiz
tirt yaglilig: iglevsel olarak genglestirebiliyorsa geng ya
da orta yas lizerindeki etkileri tahmin bile edilemez,” diye
ekliyor Frantzis.
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Frantzis’in Cigong egzersizleri basit ama etkili ve bu
egzersizler tiim bedenin sallandig, spiraller ¢izdigi ve
omurganin esnetildigi bir dizi hareketi i¢eriyor. Bu eg-
zersizlerin enerji gegislerini ve Chi dolagimim aktif hale
getirdigini soyliilyor. Egzersizlerde 6zel olarak gakralarla
calisilmiyor ve egzersizlerin ayrintilari Bes Ayin’inkin-
den biraz farkli; ancak Frantzis’in bedenini sallayarak
yaptig1 hareketler Bradford’un tiim ¢akralarin girdap sek-
linde dondiigiinii s6yledigi kendi etrafinda dénme egzer-
sizine benziyor. Daha da fazlasi, Frantzis’in Cigong eg-
zersizleri, Bes Ayin gibi zihinsel tutum ve nefes teknikleri
ile birlikte yapilan fiziksel hareketlerin zihin bedeni siste-
mindeki Chi enerjisini nasil dogrudan etkileyebilecegini
ve kigiyi nasil daha saglikli, daha geng hale getirecegini
agikga gosteriyor.

120 Y\l Boyunca Her Gon Tai Chi Ch'uvan Calismak

Cigong gibi Tai Chi Ch’uan da saghig gelistirmek ve geng-
lesmeyi saglamak i¢in yasam enerjisi dolagimini arttir-
ma iizerine kurulu Cin saghk sisteminin bir pargasidir.
1950’lerde Amerika’ya Tai Chi’yi tanitan Da Liu ustaya
gore Tai Chi Ch’uan, “yavas, akic1 ve ince hesaplanmis,
aynintili bir hareketler sistemi”dir. Bes Ayin gibi Tai Chi
Ch’uan da zihin bedeninde yasam enerjisini serbest birak-
maya yarayan rahatlatic1 ve yapici egzersizler serisidir;
bu nedenle birgok fiziksel yaran vardir. Da Liu, 80’11 yas-
larinda bile Amerikal1 6grencilere Tai Chi’yi 6gretiyor-
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du. Da Liu’nun 1678 Cin dogumlu 6gretmeni Li Ch’ing
Yuen hakkinda dikkate deger bir hikayesi var. Da Liu’ya
gore, o on dort kere evlendi. On bir nesile uzanan 180
cocugu ve torunu vardi ve 250 yasina kadar yagamsti.
1930°daki oliimiinden ii¢ y1l énce Cinli bir general, Li
Ch’ing Yuen ile tanist1 ve general onun fiziksel goériinii-
miinii §6yle tammladi: “Gozleri ¢ok iyi gorityordu, heves-
li ve uzun adimlarla yiiriiyordu; iki metre on santimetre
boyu ve uzun tirnaklan vardi, saglikli bir cilde sahipti.
Li’nin birgok 6grencisi 100 yasinin iistiindeydi. Li’nin
uzun émriiniin surr1 neydi? 130 yasindayken daglarda ¢ok
yagh bir adamla karsilagti. Bu adam 500 yasinda oldugu-
nu ve uzun 6mriinii Tai Chi Ch’uan’a benzeyen bir dizi
egzersizleri uygulamaya borglu oldugunu anlatt1. Ba-Kua
ad1 verilen bu egzersizler; 6zel sesler, nefes g¢aligmalar,
beslenme yontemleri ve bazi bitkilerin kullanimi gibi ¢a-
ligmalar igeriyordu. Dagdaki inzivaya gekilmis bu adam,
bunlan Li Ch’ing Yuen’e, o da Da Liu’ya 6gretti.
“Omriimiin uzunlugu,” dedi usta Li Ch’ing Yuen. “Eg-
zersizleri 120 yi1l boyunca her giin diizenli, hatasiz ve is-
tekli bir sekilde uygulamam sayesinde oldu.” Ona gore en
iyl zaman, egzersizleri iki ile alt1 kere tekrar ettigi gece
on bir ile sabah on bir arasiydi. Bu, Albay Bradford’un
Peter Kelder ve dgrencilerine gosterdigi Bes Ayin’in her
birini 21 kez yapana kadar her giin uygulayin tavsiyesine
benziyor. Bradford’un iddiasina gore bu diizenli ¢alisma
zamanla artig gosterecek, gii¢lii etkiler ortaya ¢ikaracakti.
Bu miikemmel hikayelerle ne yapmaliy1z? Goriinen
o ki yasam enerjisinin insan bedeninde hareket ettigi ve
degistigi cok sayida enerji kanali var. Yillar boyunca bu
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gelenege uyum saglayanlar, enerji akigini maksimum se-
viyeye getirmek ve daha iyi yagamlar, farkindalik ve can-
lilhik yayabilmek i¢in egzersizler gelistirdiler. Cin veya
Tibet olsun, bu geleneklerde uzun 6miirliiliikk kaderin
bir hediyesinden ¢ok bir bilimdir. Hem Cin egzersizleri
hem de Albay Bradford’un Bes Ayin’i donme, sallanma
ve esneme hareketlerine sahip. Bu hareketler akupunktur
noktalarini, enerji kapilarim1 ve ¢akralan sikigtinp uya-
riyormus gibi goriiniiyor. Tiim bunlar aktif olmayan Chi
enerjisini, pranay1 ya da yasam enerjisini serbest birakir.
Daha ¢ok, size canlilik ve uzun dmiir igeren degerli bir su
akitan bir ¢esme gibi.

Bes Ayin Yaslanmayi Nasil Tersine Cevirir?

Albay Bradford ve Beg Ayin’i uygulayan ylizlerce okuyu-
cu, bu egzersizlerin yaglanma siirecini tersine gevirdigi-
ni ya da en azindan yavaslattigini, ayn1 zamanda yasam
enerjisinin sirlarin1 ve onun nasil aktif edilip kullanila-
cagini igeren sirlar oldugunu iddia ediyor. Ama bu degi-
simlere, biz Batililara mantikli gelebilecek gekilde nasil
actklama getiririz?
Ik olarak, Albay’in Sgretilerini 6zetleyelim:

1. Bes Ayin, prana ya da temel yasam enerjisi lizerine

kuruludur. Bu enerji, elle dokunulamayan ama giiglii bir
yasam giiciidiir. Hayat1 kontrol eden yagam unsurudur.
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2. Bes Ayin’i diizenli bir sekilde uygulamak ve uygun
sirayla galigmak, yasam enerjinizin biiyiik kaynagim aktif
hale getirir ve zihin bedeni boyunca dolagimini diizenler.
Bu, gii¢lii bir saglik, canlilik ve uzun émiirliiliik yaratir.

3. Yasam enerjiniz viicudunuzda bulunan ve ¢akra de-
nen yedi tane “goriinmez” enerji merkezi boyunca hareket
eder. Bu ¢akralar dénen girdaplara ya da c¢arklara benzer.

4. Cakralar, yedi i¢ salg1 bezi yoluyla, fiziksel bedeni-
nizle birlikte ¢alisir. Yagam enerjisi ¢akralardan geger ve
salg1 bezleri tarafindan bedene dagitilir.

5. Endokrin sisteminin salgiladigi herhangi bir hor-
monun dengesizligi ya da eksikligi, bir ya da daha faz-
la gakradaki sorunun sonucudur. Diizenli ¢aligmayan bir
endokrin sistemi kigiyi hizla hastaliga, yaglanmaya, hatta
6liime gotliriir.

6. Cakralarin doniis hizt kiginin sagh@ ve 6mriiniin
uzunlugu agisindan ¢ok onemlidir. Saglikli bir insanda
yedi ¢akranin hepsi de hizh bir gekilde ve birbiriyle aym
hizda déner. Cakralarin déniis hizim arttirirsaniz yaglan-
ma siirecini yavaglatmis olursunuz. Eger ¢akralardan biri
ya da daha fazlasi bloke olmus ve dogal doniis hiz1 azal-
mig hatta durmusgsa, hastalik ve yaghlik boy gosterir.

7. Bes Ayin ¢akralarin donilg h1izim arttirir. Doniiglerini
birbiriyle uyumlu olacak sekilde koordine eder ve endok-
rin sistemine, oradan da bedendeki organlara saf yasam
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enerjisi dagitir. Bunun sonucunda kisi en ideal saghk di-
zeyine gelir, kendini yenileme ve genglesme baglar

Cin $gretileri olan Cigong ve Tai Chi Ch’uan iizerin-
deki kisa galigmalarimiz insanin enerji anatomisi iizerine,
koordineli olarak uygulanan fiziksel egzersizlerin Chi do-
lagimin1 nasil diizenledigini ve bize nasil tam anlamiyla
daha fazla yasam verdigini kesin olarak gosterdi. Ayrica
Cigong egzersizleri, enerjinin gakralar boyunca hareket
etmesini de sagliyor. Chi dolagimini geligtirmek igin yap-
t1g1miz herhangi bir ey sistemin tlimiinde yararli olur. Bu
yiizden ¢ok miktarda temel yasam enerjisi yani Chi, ¢ak-
ralaninizdan ve meridyenlerinizden gegerek i¢ organlan
ve salg1 bezlerini diizenler.

Belirli geleneklerin, kisinin yagam enerjisini aktif hale
getiren fiziksel egzersizler gelistirdigini gordiik. Eger
Bes Ayin (Cigong ya da Tai Chi Ch’uan) gibi enerji mer-
kezleriniz tizerlerinde etki yaratmasi i¢in gelistirilmis eg-
zersizler yaparsaniz, bilyiik bir olasilikla fiziksel, zihinsel
ve duygusal saghigimzda énemli degigiklikler oldugunu
fark edeceksiniz.

Besinlerin sindirimini etkileyen ve karaciger, pankre-
as, mide, safra kesesi ve dalakla ilgili olan karin boglugu
sinir ag1 cakrasin1 6rnek alalim. Eger karin boslugu sinir
ag1 ¢akranmiz1 etkileyen bir ¢aligma uygularsaniz zamanla
bunun sindirimde, metabolizmada ve besinlerin sindiril-
mesini ilgilendiren tiim organlarla hormonlar {izerinde
biiyiik bir etkisi olur. Egzersizleriniz giigliiyse ve yeterin-
ce uygularsaniz, viicudunuzun bu béliimiindeki enerji ha-
reketleri bilyiik 6l¢iide degismeye baslayacak. Sindirimi-
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niz geligecektir, bu da yiyecekleri daha verimli bir gekilde
sindirmeniz ve biiylik olasilikla daha az yeme gereksinimi
duymaniz anlamina gelir. Bu, saglifinizin geligsmesi ve
canlilik kazanmaniz demektir ki béylece daha iyi ve belki
de daha geng goriiniir, kendinizi daha iyi hissedersiniz.

Yedi ¢akray1 ve bunlarla ilgili olan organlarla beden
sistemlerini etkileyen g¢aligmalar yaptigimzda, bedenini-
zin ne gibi degisimlere ugrayacagini anlamaniz igin yal-
nizca bu etkileri yedi ile carpmaniz yeterli. Yedi ¢akrayi
etkileyen bir dizi ¢alisma yaptiginizda, bedeninizin biitiin
islevlerini -enerji dolagimi, organlar, endokrin sistemi ve
enerjinin bedeninizde ¢aligmasini saglayan biyokimyasal
baglari- degistirmis olursunuz. Eger bu ¢aligmalar ¢akra-
larin daha hizli ve daha dolu dénmesini sagliyorsa, bede-
ninize daha fazla temel yagsam enerjisi dagitiliyor demek-
tir. Daha Once enerji akiginin engellendigi bir yer simdi
agilmigtir. Yedi ¢akranin hepsini etkileyen bir g¢aligma
yaptiginizda ortaya ¢ikan toplam etkiyi gérmek i¢in bunu
yine yedi ile ¢arpabilirsiniz.

Bes Ayin’i uygulamak, fiziksel bedeninizle organ-
lariniz, salg1 bezleriniz ve bunlarin hormonal salgilan,
cakra sistemiyle bu sistemdeki enerji dolasimi ve yasam
kaynag1 arasinda bir enerji geri besleme dongiisii yaratir.
Ayinlerde uygulanan esneme, germe, donme, bilkkme po-
zisyonlari; yedi ¢akrayla birlikte endokrin bezlerini, bas-
ki ve rahatlatma yoluyla diizenler. Birinci ayin (dénme),
ozellikle yedi gakranin birden ddnilg hizini arttirir. Ikin-
ci ayin, kdk ¢akradan bogaz ¢akrasina kadar olan ilk bes
cakra iizerinde etkilidir. Uglincii ayin, kalp ve bogaz ¢ak-
ralarim1 diizenler. Dérdiincii ayin, yedi ¢akray: da etkiler,
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6zellikle bas geriye ve asagiya dogru esnetilirken altinci
ve yedinci ¢akralan ¢aligtinr. Beginci ayin, 6ncelikle kék
ve kuyruk sokumu ¢akralarin: ve kafadaki iki ¢akrayi ¢a-
listinir. Bir bagka deyisle, Bes Ayin’i uyguladiginizda var-
ligimizin tiim elementleriyle baglant1 kurmus olursunuz.

Bes Ayin sayesinde enerji merkezlerinize, bu merkez-
lerin etkiledigi salg1 bezlerine ve tiim i¢ organlara dolayh
olarak masaj yapmis olursunuz. Siz bu ¢aligmalan uygu-
lamay siirdiirdiikge, elde ettiginiz yararlar da artar. Kisa
bir zaman sonra bedeninizi igten disa yeniden yaratmaya
baslamis olursunuz. Albay Bradford, ayinleri ne kadar
¢ok uygularsak karsiliginda bize o kadar ¢ok sey verece-
gini hatirlatiyor. “Bes Ayin, donen girdaplar1 normal hale
getirmeye yardimci olur; boylece beden, egzersizlerin ya-
rarina daha da agik hale gelir,” diye agikliyor Bradford.
Bes Ayin’in ¢ok sayida insanin iizerinde etkileyici sonug-
lar gostermesinde; onlarin daha geng goriinmelerini, ken-
dilerini daha gii¢lii hissetmelerini ve daha uzun yasama-
larin1 saglamasinda sasirilacak bir sey var mi?

Uzerinde durulmasi gereken 6nemli bir nokta daha var.
Her ne kadar belirli bir ayinin bir ya da iki ¢akra tizerinde
etkili oldugundan s6z ediyor olsak da, Bes Ayin dizisi bir-
likte galigir. Egzersizlerin her biri tiim sistemi etkiler. Al-
bay Bradford’un modeli biitiinsel bir sistemden gelmek-
tedir. Tibet, Hint ve Cin felsefeleri madde ve enerjiyi, ruh
ve maddeyi, insan ruhunu ve bedeni tek bir biitiin olarak
goriir. Bu da siz ayinleri uyguladik¢a zamanla varligini-
zin tim yoénleri tizerinde olumlu etkisi olacagi anlamina
gelir: bedeniniz daha geng goriiniir ve diisiince giiciiniiz
artar. Artan bir farkindalik ve geligmis bir saglik beklen-
tisi iginde olabilirsiniz.
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Her bir ayinin hangi ¢akra ve salgi bezini etkiledigi-
ni sdylemek hadlad zordur. Bunu anlatmayi denemek bile,
Bati1 mekanik yaklagiminin klasik hatalarindan biri olur.
Ancak suna giivenebiliriz ki bu gibi enerji degisimleri ve
genel etkileri kesinlikle miimkiin.

Bu noktalan agikhiga kavusturduktan sonra, Albay
Bradford’un bahsettifi ek ayine gegebiliriz. Bu ayinin
merak uyandirici ve istege bagli oldugunu séylemisti. Bu
Altinc1 Ayin’di.

Altinci Ayin:
Yasamsal Nitelik Hazinesinl Korumak

Albay Bradford’un iddiasina gore Bes Ayin, gengligin sag-
ligam ve canhliini geri getiriyor. “Ama,” diye ekliyordu.
“Saglig ve geng bir gdriiniimili tamamen kazanmak istiyor-
saniz uygulamamz gereken altinci bir ayin daha var.”

Altinc1 Ayin, Albay Bradford’un 6grettigi tiim ayinler
arasinda belki de en zor olamidir ¢iinkii bu ayin cinsel ener-
jiyi daha yiice amaglar igin kullanmaya odaklanir. Brad-
ford, bir “siiper adam” ya da “stiper kadin™ olabilmek igin
cinsellikten uzak durmanmn gerekli oldugunu séyler. Cinsel
isteklerimizin igerdigi giicli yagam enerjisi, “saklanmali ve
yukan dogru ¢evrilmeli ki bu enerji tiim girdaplar tarafindan
kullanilabilsin.”

Albay bu goriisii dikkatle agiklamak zorunda kalmagtir.
Albay Bradford, cinsel istegi bastirmaktan s6z etmiyordu;
tam tersine, cinsel isteginiz giiclii olmadig: siirece Altinci
Ayin’i yapamayacagimz s6yliiyordu. Isin zor yam da bu-
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rasidir. Cinsel istek arttimldigr ve giiclendirildigi halde bu
istege uymamay1 bagarmaktir. Bunun yerine bu giiglii etke-
ni Altinc1 Ayin’i uygulamada kullanmamz gerekmektedir.
“Aktif cinsel istegi degistirmek” ile anlatilmak istenen sey
budur. Cinsel isteginizi degistirerek onda sakli olan giiclii
enerjiyi ag1ga ¢ikarabilirsiniz. Béylelikle “enerjiyi yukariya
cikararak” cinsel enerjiyi ya da lireme enerjisini, uzun dmiir
enerjisine doniistiirebilirsiniz.

Bradford’un Altinci Ayin’i Hatha, Yoga’da bandha ya
da nefesi kilitleme denilen teknigin kullanilmasim gerekti-
rir. Giglii bir sekilde nefes verip akcigerlerinizdeki havayi
bosaltirken kaminizi igeri ¢ekersiniz. Daha sonra belirli bir
slireyi tamamlayana kadar nefesinizi tutarsiniz. Yogada uy-
gulanan bandha’lar ancak uzun siiren hazirliklardan sonra ve
ideal olarak bir ustanin denetimi altinda dikkatle yapilan ile-
ri seviye galigmalardir. Belki de Albay Bradford’un bu ayini
6gretmeyi en sona birakmasinin nedeni budur. Temel olarak
Altinc1 Ayin’de kullanilan durus, cinsel enerjinin yonlendi-
rilmesine yardimci olur. Bu durug “esas 1s1y1” yukartya, yani
iist merkezlere dogru yonlendirir. Béylece ilk iki ¢akranin
coskulu ¢ekiminden uzaklagtirmig olur. Normalde, cinsel
iligkide kullamlan bu enerjiyi saklamak i¢in, cinsel iligkiden
kaginmak gerekir. Korunan bu enerji daha sonra bandha ve
derin nefes alma yoluyla Altinci Ayin’i yaparken bir gesit
yakit olarak kullanilir.

Ortalama bir erkek, yasami boyunca beg bin kez bosalir.
Bu, altmis bes y1l boyunca yilda seksen kez eder. Bu da si-
seler dolusu meni demektir ve her bogalmada iki yiiz ile beg
yiiz milyon yumurtay: déllemeye yetecek meninin beden-
den atilmasi anlamina gelir. Bu kadar meni kiginin yagami
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boyunca bir trilyon insan yaratmaya yetecek enerjiye esittir.
Enerji agisindan bu durum inanilmaz derecede biiyiik bir ya-
ratic1 giiciin kullamlmasi demektir. Eger bu enerjiyi degisik
bir sekilde kullanabilseydiniz onunla neler yapabilecegini-
zi bir disiiniin. Oncelikle, herhalde daha uzun yasayabilir-
diniz. Unlii Taoist yazar Mantachia, “Gergek anlamda her
erkek atom bombasindan daha giiclii bir cinsel enerji stogu
yaratabilir,” demigtir.

Altinc1 Ayin’in altinda yatan goriis sudur: Eger cinsel
enerjinizi korursaniz, iiretimde kullanilan bu enerjiyi sakla-
yabilir ve en iist diizeyde saglik, genglesme ve uzun 6miir
yaratmak i¢in kullanabilirsiniz. Ama Albay Bradford cinsel
iliskiye girmeden yasamanin birgok insan i¢in miimkiin ol-
madigin biliyordu. Bu nedenle siz bu zorlu isi basarabilmek
i¢cin tam anlamiyla hazir olmadik¢a bu ayini bir kenara bi-
rakmanizi 6neriyordu.

Daha Geng Olabileceginize inanmanin Onemi

Albay Bradford alt1 ayine ek olarak, en az bu egzersizler
kadar 6nemli bir 6neride daha bulunuyor. Yaglanma siire-
cinin etkilerini durdurmanin ya da en azindan bu etkileri
en aza indirmenin miimkiin olduguna ve sizin bunu ger-
¢ekten bagarabileceginize inanmaniz gerekir. Bu zihinsel
tutum her seyi degistirir. Albay Bradford bunu, “Eger
yasiniza ragmen kendinizi geng olarak gorebiliyorsaniz,
bagkalan da sizi dyle gérecektir,” diye agikliyor.
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Bu durum gergekten de duman ve aynalarin kullanil-
dig1 bir gesit illiizyondur. Tek bir farkla: Baglica izleyici
sizin bunlara inanmayan benliginizdir. Bradford 6gren-
cilerine, Tibet’te bu egzersizlere basladiginda kendisini
daha geng biri olarak gordiigiinii séylemigtir. Kendinin
“zayif, yagli bir adam” oldugu ger¢egine inanmak yerine,
“yasaminin en iyi déneminde” oldugu halini hatirlamig-
tir. Ruhsal enerjisini ve “¢ok gii¢lii bir istegi” her giin bu
geng insan1 yaratmakta kullanmigtir. Zaman gectikce Al-
bay kendini o eski giiglii geng gibi gérmeye baglamistir.
Onunla kargilagan herkes de onu béyle gormiistiir.

Soyle ifadeleri mutlaka duymussunuzdur: Hepsi se-
nin kafanda. Kendi gergekligini kendin yaratirsin. Zihin
gercekligin iistiindedir. Zihin éyle olmasini istedi. Acaba
bu kavramlarin arkasinda bir ¢egit hokus pokus mu var?
Yoksa bunlar temel bir gergegin yansimasi m1?

Modem bilim; zihin ve fiziksel maddeyi birbirinden
ayirmaya ve bunlan birbiriyle ilgisi olmayan fenomenler
olarak géstermeye ugrasirken, Uzak Dogu felsefeleri bu-
nun tam tersini 6gretmektedir. Tiim gergekligi bilincin bir
tiriinii olarak goérmektedir. Yaratilisin ilk ilkesi bilingtir.
Gergeklik bilingten dogmustur. Gergek, bilincin donmus
ya da birlesmis halidir.

20. yiizyilda, Kuantum fizigi bize Dogu felsefesinin
gegerliligini gosteriyor. Bilim adamlan, belki de kisinin
farkindaliginin maddeyi etkileyecegini yavag yavas fark
ediyor. Hatta bazilan “titresimsel tip” ve “kuantum iyiles-
tirmesi” gibi yeni modeller ¢iziyor. Eger biling gercekten
maddeyi olusturan hammaddeyse, su diisiinceye varmak
mantikl1 olacaktir ki diisiinceleriniz, fiziksel gergekliginizi
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(bedeninizi) ve bedeninizin davramiglarim (sagliiniz) se-
killendiriyor.

Dr. Deepak Chopra, maddeye getirilen bu yeni bakis,
meditasyonun gizemli i¢gériisiinii, modern fizik teorile-
rini ve bir fizik¢i olarak kendi tecriibelerini birlestirerek
agikliyor. Chopra’nin goriisiine bakilirsa, bizler sekil ve
katili§1 zihin tarafindan verilen bir olasiliklar biitiinii i¢in-
de yasiyoruz. Gergek sinirsizdir ve siirekli gelismektedir.
Gergek, neredeyse her sey olabilir.

Elektronlar seviyesinde dahi bu béyledir. Onceden
elektronu atom ¢ekirdegi etrafinda dénen kiigiik bir ge-
zegene benzetirdik; tahmin edilebilir ve algilayabilme-
miz i¢in her daim orada. Ama bugiin fizikg¢iler elektronun
geleneksel goriiniimiiniin sadece biz onu dyle gérmek
istedigimizde oyle goriildiigiinii diigiiniiyor. Dediklerine
gore, aslinda elektronlar higbir yerde bulunmuyor; potan-
siyel olarak her yerdeler. Elektrona tanimlama veren gey
bizim kendi goriigiimiiz. Bir bagka deyisle nasil goriilii-
yorsa, dyledir. Bir kez daha Bradford’un geng bir beden
yaratmasindaki bagsarinin anahtarinin kendini geng gor-
mek oldugunu hatirladik.

Plasebo etkisi denilen olgu, beklenti ve inanglarinizin
fiziksel durumunuzu dogrudan etkileyecegini gostermek-
tedir. Plasebo, kendilerine yararh olacak bir ilag aldiklanna
inanan hastalara verilen gseker hapindan bagka bir sey degil-
dir. Plasebo alan hastalann yaklasik tigte birinin durumun-
da sanki gercek bir ila¢g almiglar gibi iyilesme goériilmek-
tedir. Gergek fiziksel iyilesmeyi gergeklestirenin hastanin
zihni ve iyilesme beklentisi oldugu tahmin edilmektedir.
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Los Angeles’tan psikoterapist ve Doktor Evelyn Sil-
vers’in ¢aligmasi, plasebo etkisinin ne kadar giiglii ola-
bilecegini gosteriyor. Kronik hastaliklar ¢eken insanlara
“i¢lerinde bir eczane” oldugunu anlatt:. Oneri ve hayal
etme tekniklerini bir arada kullanarak agn kesici “ilag-
lan1” tiretmelen i¢in hastalann cesaretlendirdi. Onlardan,
biiyiikk miktarda endorfin (bedenin dogal agn kesicisi)
salgiladiklan ve daha sonra zihinsel olarak damarlarina
enjekte ettiklerini hayal etmelerini istedi. Sonuglar etkile-
yiciydi. Birgok hasta bu teknigi kullanarak kronik agrilan
durdurmayi ya da azaltmay: bagards; boylece siirekli kul-
landiklan agn kesici ilaglan birakti. Silvers daha sonra
ayni teknigi kullanarak 4 ile 40 y1l aras1 bir siiredir uyus-
turucu hap bagimlisi olan bir grup insana yardim ederek
onlar1 bagimlihiktan kurtardi.

“Bunu, farkindaligin iyilestirici etkisi oldugu konu-
sunda miikkemmel bir 6rnek olarak goriiyorum,” diyor
Dr. Chopra. “Bir kez makul bir ara¢ verildiginde, zihin
eski sinirlarin1 agmayi bagarabilir.” Beyin, kendi iradesi
olmayan tarafsiz bir ajandir, diyor Chopra. Herhangi bir
bagimlilig1 kabul edebilen ya da reddedebilen “sinirsiz
becerikli bir hizmetkar’dir. Chopra aym zamanda yag-
lanma siireci ve fiziksel zayiflamanin durdurulamayacag
inancinin da bir bagimlilik oldugunu séyliiyor.

Chopra’ya gore, benlik en baskin ustadir. Eger inanir-
sak uzun bir 6miir bizim olur. Chopra’nin felsefesi, Albay
Bradford’un yaslanma ve zayiflifi 6nlemek konusunda
tutkunun, tutumun ve inancin énemi iizerinde neden sii-
rekli durdugunu agiklamasinda yardimci olmaktadir.
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Bilim Adamlan Yasam Enerlisini Aragtinyor

Enerji ve enerjinin etkileri Albay Bradford’un genglik pina-
rina ulagmak i¢in 6grettigi Bes Ayin’in kalbidir. Prana ya da
Chi de denilen, gozle goriilmeyen fakat oldukga giiclii olan
bu yasam enerjisi, bilim adamlarinca goriiliip 6lgiilebilir mi?
Cinli akupunktur uzmanlarinin iddia ettigi gibi enerji saglik,
hastalik ve iyilestirmede gergekten basrolde mi? Dogunun
enerji hakkindaki iddialarinin herhangi bir gegerli kanit1 var
m1? Doktor ve bilim adamlarinin madde ve gergeklige gos-
terdikleri dirence ragmen, bilimsel kanitlar var.

Gozle goriilmeyen enerji diinyasina giden kapilan agan
son gelisme, son teknolojiyi kullanan, bedeni ve organlan
bir biitiin olarak ¢evreleyen elektromanyetik alanlan kayde-
den t1bbi goriintiilleme cihazlar olmustur. Bilim adamlan su
an elektromanyetik alanlann fotografini gekebiliyor.

Manyetik Rezonans Goriintiileme (MR) ve diger cihaz-
lar, doktorlara beyin ve diger organlann fotograflarimi geke-
bilen bilgisayarli 6l¢me sistemleri sunmaktadir. MR ’lar artik
lilkenin her yerinde hastane ve laboratuvarlarda degerli bir
tan1 koyma araci olarak kullanilmaktadir.

Bunun disinda, Isveg’teki Karolinska Enstitiisii’nde ¢ali-
san radyolog Dr. Bjom Nordenstrom’un, alaninda &nciiliik
eden aragtirmasi takdire sayandir. Nordenstrom, bedenin
elektrik devrelerinden olusan bir sisteme sahip oldugunu ve
iyilesme siirecinin temelinde elektriksel etkinligin yattifini
ileri siirektedir. Caligmasi, bedenin her tarafinda akmakta
olan elektrik akimi giiglendirildiginde, kanserli hiicrelerin
tiremelerinin durdurulabilecegini géstermektedir. Nordens-
trom, bedenin elektrik sisteminin insan saghgi i¢in kan dola-
sim1 kadar 6nemli oldugunu da séyliiyor.
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Akupunktur alanindaki son gelismeler, gozle goériileme-
yen enerjinin varligim kanitlama konusunda yeni bulgular
getirmekte. Dr. Reinhard Voll adindaki bir Alman akupunk-
tur uzmani, Dermatron adinda bir cihaz ve elektro-akupunk-
tur denilen yeni bir teknik gelistirmistir. Bir uzman, beden-
deki herhangi bir akupunktur noktasinin elektriksel degerini
izlemek i¢in bir bilgisayar kullanmaktadir. Bilgisayar, teda-
viden Once ve tedavi sirasinda uzmana yol gosterecek sekil-
de elektriksel dl¢limler yapmaktadir.

Dr. Hiroshi Motoyama isimli Japon aragtirmaci da, yine
deni iizerindeki akupunktur noktalarmda kullanilan AMI
makinesini (Meridyenlerin ve Karsilik Gelen Organlarin
Islevini Olgme Cihazi) gelistirmistir. AMI’nin 28 elektrotu
vardir. Doktor bu elektrotlar genellikle el ve ayak parmakla-
rinda bulunan akupunktur noktalarina baglar. AMI’nin top-
ladig elektrik verileri bir bilgisayarda toplanir. Motoyama,
elektriksel dengesi bozulan meridyenlerle, bu meridyenlere
kargilik gelen organlardaki hastaliklar arasinda gii¢lii bag-
lantilar oldugunu bulmustur. Motoyama, “2000°den fazla
hasta iizerinde yapilan deneyler, 6lgiilen deri akis degerleri-
nin biiyiikliigiiniin meridyenlerdeki Chi enerjisinin islevsel
durumunu yansittigim gosteriyor,” diye rapor etti.

Dr. Motoyama ayrica bedenin ya da bedendeki degisik
bolgelerin yaydig: ve farkli gakralarla baglantih olan kiigiik
enerji degisimlerini algilayan bir ¢akra araci1 bulmugtur. Mo-
toyama, eger g¢akralar sinir sistemindeki aglarla ve bu agla-
ra kargilik gelen organlarla iligkiliyse, kiginin eylemleri ya
da diigiinceleri tarafindan olusan elektrik degisimlerinin, bu
arag yoluyla &lgiilebilecegini diisiiniiyor. Elde ettigi veriler
onu sasirtic1 bir sonuca gotiirmiistiir: “Cakralarda islev go-
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ren Psi enerjisi (Chi), fiziksel boyuttaki enerjiyi olusturabilir
ya da yok edebilir.” Bir bagka deyisle, ¢akralardaki Chi, fi-
ziksel organlanmizin saglhiim dogrudan etkilemektedir ve
Dr. Motoyama’nin elinde bunu kanitlayan bilimsel 6l¢limler
vardir.

Motoyama, Voll ve Nordenstrom, giiniimiizde insan ener-
ji alammi inceleyen birgok bilim adamindan yalmzca iigiidiir.
Bu bilim insanlan bizlere bedendeki enerji alaninin anato-
misini, enerji kanallannt ve tiim bunlann saglik, hastalik,
iyilesme ve yaslanmayla olan iligkisini §gretmektedir. Bilim
adamlan bizlere, yagsamlarimizin temelini olugturan bu ener-
ji alaniyla iligki kurmanin yeni yéntemlerini géstermektedir.
Bu ve bunun gibi aragtirma sonuglan biiyiik bir olasilikla
Albay Bradford’un 6gretilerini destekleyecek ve bu 6greti-
lerin daha iyi anlagilmasina yardimei olacaktir. Boyle arag-
tirmalann, Bes Ayin ile ilgilenen Batililarin uzun bir 6mrii
miimkiin kilan biyokimya ve enerji mekanizmalarnm anla-
maya yardimci olacag kesindir. Albay Bradford gibi bizler
de genglik pinannin her zaman i¢imizde oldugu sonucuna
varabiliriz.

Bu arada, eger Bradford’un iddia ettigi her seyin bilim-
sel olarak kamtim bulmada 1srarci olursak hayal kinklif-
na ugrayabiliriz. Bilim bunu kamitlamak i¢in gereken biitiin
ara¢ ve kavramlara sahip degil. Yine de Tibet’in Genglik
Pinarr’ndaki iddialara yalmzca inang yoluyla giivenmemiz
gerekmez. Gormiis oldugumuz gibi insanin sasirtici derece-
de uzun bir 6mre sahip olabilecegini tek iddia eden Albay
Bradford degil. Bu iddialanin ardinda ulu ve eski gelenekler
yatmaktadir. Yagsam enerjisinin sirlan ve giicii Cin’de, Ti-
bet’te, Hindistan’da ve diger kiiltiirlerde tiimiiyle kesfedil-
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mistir. Birgogumuza sir gibi goriinen gey bu kiiltiirlerin ¢o-
gunda herkesin bildigi siradan bir seydir. Eger enerjiyi eliniz
kadar dokunulabilir bir sey olarak sayan Dogu kiiltiirlerine
yaptigimiz bu kisa ziyaretten hicbir sey 6grenmediyseniz, o
zaman en iyi kanit direkt deneyimdir. Bradford hala aramiz-
da olsayd: §6yle bir sey diyebilirdi: “Isterseniz enerji mer-
kezleri lizerine aragtirma yapabilirsiniz ama ne yaparsaniz
yapin Bes Ayin’i mutlaka uygulayin ve sonuglarini kendiniz
goriin.”

Eger yoga ile ilgilendiyseniz, Bes Ayin ile yoganin bir-
¢ok acidan benzer oldugunu gorebilirsiniz. Yillardir yoga
ile Bes Ayin arasindaki baglant1 hakkinda birgok soru so-
ruldu. Bir sonraki béliimde yogayla Bes Ayin arasindaki bu
o6nemli iligkiyi inceleyecegiz. Bes Ayin’i uygulamanm en
etkili yolunun ne oldugu konusunda sorular da tekrar tekrar
sorulmaktadir. Bu sorulan da yanitlayacak ve egzersizlerin
kendisi iizerinde daha da aynintili bir bi¢imde duracagiz.

Richard Leviton uzun yillar boyunca gazetecilik ve yazar-
lik yapti. Sayisiz kitap yazdi, diinya mitolojisi, iyilesme, dogal
tip konularini ele alan doért yiizden fazla makalesi dergilerde
yayimlandi. Alternative Magazine’de bas editorliik yapt1 ve
Yoga Journal’da yazdi. Leviton ayrica New Mexico’da bulu-
nan Blue Room Consortium’un yoneticisidir.
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Tibet’in Genglik Pinari’nda anlatilan Bes Tibet Ayin’i,
Hatha yoga duruglarinin degisiklige ugramig hali olarak
tanimlanabilir. Benim ig¢in ikisinin de ayn1 kaynaktan gel-
digi kesin. Hem Bes Ayin hem de Hatha yoga insan bede-
ni ve bedenin nasil ¢alistif1 konusunda benzer bir anlayis
tizerine kuruludur.

Yoga bir din degildir; kiginin bedenini, zihnini ve ruhu-
nu birlestirmesine olanak saglayan eski bir bilimdir. Yoga
s6zcligii de zaten birlik anlamina gelir. Batililar birlik ye-
rine biitiinliik sézctigiinii de kullanabilir. Yoga duruslan
bedeni iyilestirmek ve genclestirmek, giiclii duygulan
dizginlemek ve zihni berrak bir hale getirmek i¢in gelis-
tirilmistir, hareketler yalnizca bu amag i¢in de yapilabilir.
Bunun yaninda meditasyonun, egzersizlerin gergek iirtinii
oldugu diistiniilityor.

Meditasyon yapmak sessiz, sakin olmak ve farkindali-
g1 artirmak igin bilingli bir ¢aba gdstermektir. Inanglarmz
ne olursa olsun, meditasyon bir bagka diizeydeki gergek-
ligi algilamamz saglayabilir. Meditasyonu ister bir dua,
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ister derin diisiince olarak ya da bir biling arayis1 olarak
goriin, meditasyon insanin varolus duygusunu hisset-
mesini saglayan bir tiir derin ve sessiz gézlem siirecidir.
Varlig1 hissetmekle, insanin iginde ve ¢evresinde olan bi-
tenlerle yogun bir sekilde iligkiye gegcmesinden bahsedi-
yorum. Benim i¢in giinliikk yoga ve meditasyon ¢aligmas:,
o an yapmakta oldugum sey her ne olursa olsun, onunla
daha derin bir baglantiya gegmem anlamina geliyor. Ken-
dimi canli ve pozitif hissediyorum, yasamimin anlamini
hissedebiliyorum.

Yoga ¢aligmalari, bu yiiksek kaliteli yagama ulagmak
i¢in Ozellikle geligtirilen, insanda fiziksel gevseme ve zi-
hinsel sakinlik yaratan egzersizlerdir. Bu egzersizler insa-
nin fiziksel, zihinsel ve ruhsal parc¢alarinin birbirine hiz-
met etmesi ve uyum i¢inde ¢aligmalar i¢in, bu pargalar
birbirine “baglamakta” kullanilan bir yéntemi olugturur.
Yoga hareketleri, bunlart yapan insani bir ¢esit meditas-
yon durumuna sokar.

Yoga hareketleri ayn1 zamanda meditasyonla ulagilan
ruhsal disipline giden yolda gereken fiziksel giicii ve da-
yaniklilig1 da artirir. Yoga yapanlar tarafindan kullanilan
bir Hindu terim olan prana, hem enerji hem de ruh an-
lamina geliyor. Bu ikisi ayrilamaz bir sekilde birbirine
sarilidir. Yunanlilar da ayni baglantiy: kurdu: Yunancada
pneuma hem nefes hem de ruh demektir. Meditastonun
tek basit ger¢egini diigliniin, uzun zaman boyunca dik ve
hareketsiz oturmak ¢ok 6nemlidir. Giiniimiizde insanlar
bunu birka¢ dakikadan fazla uygulayabilmek i¢in ¢ok
gergin, ¢cok sinirli ve ¢ok yorgundur. Yoga hareketleri
bedeni, bagdas kurmus bir sekilde ve omurga diimdiiz
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olacak bigimde hareket etmeden oturabilmesi i¢in egitir
ve hazirlar, Tantra Edebiyati’nda (dini yazilar) Buda’nin,
“mitkemmel derecede saglikli bir beden olmadan insan
mutlu olamaz,” dedigi yazilmigtir.

Son yillarda modern bilim Beg Ayin’e benzeyen yoga,
meditasyon ve yogavari egzersizlerin faydal fizyolojik
ve psikolojik etkilerini belgelemeye ve dogrulamaya bag-
lads.

Hint Tibbi Arastirmalari Dergisi’'nde yayinlanan bir
arastirmada, yoga asanalarinin (duruslarinin) alt1 ay bo-
yunca giinliik olarak uygulanmasinin, nabzin normale
donmesine, tansiyonun diigmesine, kilo vermeye, dakika-
daki nefes sayisinin akciger kapasitesi ve gogiis kafesinin
geniglemesindeki artis nedeniyle azalmasina ve stres ora-
ninda diismeye neden oldugunu bulunmustur. Daha sonra
yapilan bir aragtirma sonucunda, diizenli yoga yapmanin
fizyolojik gerginligin azalmasina, kolesterol seviyesinin
diigmesine, kan sekeri diizeyinin dengelenmesine, alfa
beyin dalgalarinin artmasina (gevseme ile alakali) ve fi-
ziksel sorunlarin genel olarak azalmasina neden oldugu
gorillmiigtiir.

Diger sayisiz arastirmada da benzer sonuglar ortaya
cikmigtir. Tennessee Universitesi Doktoru T.J. Thorpe,
diizenli olarak yoga yapanlarin kayg: ve sinirlilik duy-
gularinda azalma oldugunu bildirdiklerini belirtmigtir.
Deneklerinin birgogu uykusuzluk, asir1 yorgunluk, bag
agrilar, beden agnlari, omurgada sekil bozuklugu, bas
donmesi, eklemlerde sertlesme ve cilt sorunlan gibi pek
cok belirtiden kurtulmustur. Yoga ayrica obezite sorunu
cekenlere de yardimci olmaktadir ve bazi kisilerde alkol
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ve sigara tiikketiminin azaldigy da goriilmiistiir. Yoganin
yararlan1 arasinda rahatlama, gevseme ve nese duygula-
teneginin artmasi da bulunmaktadir.

Bir baska deneyde, Kanada’daki Alberta Universite-
si’nden Dr. VH. Dhanaraj, alt1 haftalik yoga ¢aligmasi
yapan bir grup insani, aym siire boyunca diger aligilmig
egzersizleri yapan bagka bir grupla kargilagtirmigtir. Yoga
yapanlarin hiicre metabolizmasi, oksijen tiiketimi ve ak-
ciger kapasitesi, kalp verimliligi, tiroit etkinligi, hemog-
lobin ve alyuvar hiicreleri sayim1 ve genel esneklik agi-
sindan belirgin ilerlemeler gosterdikleri bulgulanmisgtir.

Hindistan'dan Tibet'e:
Yoga lle Bes Ayin Arasindaki Tarlhi Baglant

Uzmanlar, Milarepa adl1 bir Budist ustanin, yogay: 11.
ya da 12. yilizyilda Hindistan’dan Tibet’e goétiirdiigiline
inamiyor. Anladifim kadariyla, giiniimiizde oldugu gibi,
eski zamanlarda da Tibet halki ruhsal yagantilarini giinliik
yasamlarindan ayn olarak gérmiiyordu. Tibetliler, Tan-
rinin varlifinin kendi yagamlarinda hissedilebilecegine
inamyordu. Fiziksel bedenlerinin ruhsal benlikleriyle ile-
tisimine yardimci olacak ¢aligmalar1 deniyorlardi. Bana
Oyle geliyor ki Tibetli rahipler zaman iginde onlar i¢in
yoga egzersizlerinin etkili bir bilegimi olan, bizim bugiin
Bes Ayin dedigimiz egzersizleri buldu. i¢inde yasadiklan
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engebeli, daghk arazi kosullari onlarin canhilik {izerinde
6nemle durmalarini agiklayabilir.

Bes Ayin’in bize hi¢ degisime ugramadan ulasan eski
bir 6gretiyi simgelemesi agisindan ¢ok 6zel bir yeri oldu-
guna inamyorum. Bunun tersine, bugiin Bati’da &greti-
len yoga serilerinin birgogu son elli yil iginde olusturul-
mustur. Meditasyon teknikleri ve hareketleri eskidir ama
bunlanin uygulanma bigimleri ¢ogunlukla modern birer
uyarlamadir. Geleneksel olarak bu hareket ve egzersizler,
ustadan 6grenciye sozlii olarak aktariliyordu ve siirekli
olarak degisikliklere ugrayip yeniden yaratiltyordu. An-
cak Bes Ayin’in bi¢im ve sirasinin birkag ylizyil yasinda
olduguna inantyorum. Bu nedenle, ayinleri anlatildiklar:
gibi, bi¢im ve sirasini degistirmeden yapmanin ¢ok dnem-
li oldugunu diigliniiyorum. Ayinlerin sirasi, gérdiigiim tip
egitimi ve hem yoga hem de Bes Ayin ¢aligmanin kattig
kisisel deneyim agisindan baktifimda bana mantikl1 go-
riiniiyor. Ayrica insanlarin bu siray: etkili bulduklan ve
yararli sonuglar elde ettikleri gergegi, ayinlerin yapihs bi-
cimlerini degistirmemek agisindan en iyi gostergedir.

Bir Beden Sablonu: Enerjl Akigi icin Ana Plan

Yoganin ve ayinlerin temellerini aldig1 diigiince sistem-
lerine gore, insanoglu belirli sayida enerji merkezine sa-
hiptir. Bunlara yogada ¢akralar denir ve Tibetli kegigler
bunlan girdaplar olarak tanimlar. Belirli hareketler enerji
merkezlerini uyarr ve “agar.” (bkz. 4. Boliim)
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Yoga ilkelerine gore, ¢akralar tam olarak fiziksel be-
dende bulunmaz. Bunlar enerji bedeni denilen fiziksel
benliginizi ¢evreleyen bir enerji alam olusturur. Ancak
¢akralar bedenimizde yasam enerjisinin sinir sistemine
aktif1 net ve kesin noktalara denk gelir.

Yoga yapanlar ve yoga ilkelerini bilenler, hem bedeni-
mizde enerji iirettifimize hem de disaridan enerji aldigi-
miza inanir. Diger kiiltiirlerde ve iyilestirme felsefelerin-
de de benzer referanslar var: Cinliler bu temel ve gozle
goriilmeyen enerjiye Chi derler. Albay Bradford ise Ti-
bet’in Genglik Pinari’'nda bir Hindu terimi olan prana’y:
(yasam enerjisi) kullanmigtir. (Cakralarla ilgili ayrintili
bilgi i¢in 4. B6liim’e bakiniz.)

Gozle goriilmeyen ¢akralar ve yagam enerjisi diislince-
si, Batil1 kafalara bagta garip gelebilir. Ama bu bir televiz-
yonun ¢aligmasindan daha garip bir sey midir? Diganya
yerlestirilen bir anten gozle goriilmeyen elektromanyetik
dalgalar1 almaktadir. Bu dalgalarin havada yayildigim
goremeyiz ama yine de varliklarim biliriz. Tiim sistem
gerektigi gibi ¢aligtiginda bu dalgalar TV ekranina canl
goriintii ve ses olarak gelir.

Benzer sekilde, gakralar da gerekli enerjiyi “yakala-
yan” antenler gibidir. Aslinda Peter Kelder’in anlattikla-
rina goére, Tibetli rahipler Albay’a girdaplarnn giiglii elekt-
rik alanlarini temsil ettigini s6ylemistir. Girdaplar denge-
de oldugunda, yani normal bir hizda déndiigiinde yagam
enerjisi sistemimiz boyunca akmasi gerektigi gibi akar.

Aslinda bilim bu eski fizyoloji sisteminin biyolojik
gergeklere dayandigini dogrular. Giintimiizde plexi de-
nilen sinir aglarinin gergekte ¢akralarin oldugu yerlerde
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bulundugunu biliyoruz. Organlarimizin ve salgi bezleri-
mizin enerji kazanip uyarilmasina yarayan bu sinir aglan,
sempatik sinir sisteminin bir pargasidir. Ornegin, kalbe
atmasim ya da akcigerlere genisleyip daralmasini séyle-
yen “aktiflestirici” sistem budur.

Saglikh Bir Yagam Tarzina Giden iki Yol

Yoga ile Bes Ayin arasinda bir¢ok benzerlik olmasina
ragmen farklihklar da vardir. Bana gore Bes Ayin, yoga
ile aym1 faydah etkilerin agiga ¢ikmasini saglayan daha
basit ve daha pratik bir yol sunmakta ve bu faydalarin ta-
din1 her giin ¢ikarmamiz: saglamaktadir. Ayinler, yogaya
gore ¢ok daha az g6z korkutucudur ve ayrintih bir sekilde
anlatildiginda, geleneksel yoganin genellikle aligilmadik
ve zor hareketlerinden daha kolay olduklari i¢in kendili-
ginden kolayca 6grenilebilir. Ayinlerin ilgi ¢ekici yanla-
rindan biri de alisik oldugumuz baz1 egzersizlere benze-
yen hareketlerin tekrarindan olugmasidir. Bu egzersizleri
uygulamak i¢in-az bir zaman ayirmanin yeterli olmasi da
bir¢ok insan i¢in olduke¢a caziptir.

Ancak sunu anlamak olduk¢a 6nemlidir: Yoga ile
Ayinler birbirleriyle yarismamaktadir. Birinin digerinden
daha iyi oldugunu sdylemek istemiyorum. Birbirleri ile
iligkileri oldugu gibi, ayn1 zamanda birbirlerinden farkli-
dirlar ve her ikisi de birbirlerini ¢ok iyi tamamlar.

Bazi insanlar ayinlerin, 6zellikle ilk baglarda, yogadan
¢ok daha zor oldugunu diigiinebilir. Bu egzersizler bazi
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durumlarda biraz zorlayici olabilir. Egzersizleri dogru
bir sekilde uygulamak igin kas giiciine, belli bir diizeyde
esneklige ve dengeye ihtiyaciniz olabilir. Baglangi¢ i¢in
en iyisi, daha zor ayinler i¢in 1sinma hareketleri olarak
¢ogunlukla sadece yirmi saniyede yapilacak temel yoga
hareketlerini uygulamaktir.

Hikayenin Ozo: _
Yoga ve Bes Ayin Bedeniniz icin Ne Yapar?

Yoga ya da Bes Ayin ister birlikte ister ayr1 uygulaniyor
olsun, diizenli bir gekilde uygulayan bir insanda belirgin
bir genglestirici etkiye sahiptir. Tip agisindan bakacak
olursak bunun nedenlerini daha kolay anlayabiliriz.

DOLASIM: 1Yl BIR SAGLIGIN ANAHTARI

Egzersizler dolagim sistemini dogrudan ve olumlu bir
sekilde etkiler. Geligmis bir dolagim sistemi iyilesme sii-
recini hizlandirir ve bagisiklik sistemini geligtirir. Daha
az kalp atig1 ile daha fazla miktarda kan pompalanir, bu
sayede kalbin iizerindeki yiik biiylik olgiide azalir. Kan
akig1 gelistiginde, bedendeki her hiicre daha fazla oksi-
jen ile besin alir ve atik maddeleri daha etkili bir gekilde
bosaltir.

HUCRELERIN BiR BiR YENILENMESI
Oksijen, seker ve besinler, hiicrelerin enerji iiretmek
icin ihtiya¢ duydugu yakit1 saglar. Bu yakat, hiicrelere
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kan dolagimi aracilif ile taginir. Hiicreler enerji yaratir-
ken, kurtulmalan gereken atik maddeyi ve karbondioksiti
ac1fa ¢ikarir. Hiicrede meydana gelen gergek solunum ve
sindirim bu gekilde gergeklesir. Nefes aldigimizda oksi-
jeni igimize alir ve karbondioksiti digan veririz. Yemek
yedigimizde besinleri alir ve ihtiyacimiz olmayanlar be-
denimizden atanz.

Bedeninizdeki her bir hiicrenin minik bir fabrika oldu-
gunu hayal edin. Daha iyi bir dolagim veya kan dolagima,
daha fazla yakit ve ‘yedek parganin’ ulagsmasi anlamina
gelir, boylece enerji liretimi yiiksek tutulur. Kan ayni za-
manda bir ¢esit tagiyici bant gibi ¢alisir, dolagim giiglen-
dik¢e atik maddeleri ve kalintilar1 daha etkili bir sekilde
bedenin digina tasir.

Benim goriigiime gore, hiicre diizeyindeki yenilenme
-uygulayanlarin Bes Ayin’in neden oldugunu séyledikle-
ri- beyazlamaya baglayan saglarin yeniden siyahlagmasi
ya da dokiilen saglarin yerine yenilerinin ¢ikmasi, mutlu-
luk ve canlilikla ilgili ortaya gikan yeni duygular ve cildin
daha piiriizsiiz, geng bir gériiniim kazanmasi gibi “muci-
zevi” degisikliklerin kaynagidir.

RAHATLAMA: YENILENMEYE GIDEN ASIL YOL

Ister aerobik ya da izometrik egzersizler, ister yoga ya
da Bes Ayin olsun, fiziksel herhangi bir beden etkinligi
ile birlikte rahatlamanin hayati énemi oldugunu anlamak
olduk¢a onemlidir. Bes Ayin gibi egzersizler ve enerjik
yoga ¢aligsmalari, bu etkinliklerin igerdigi biiyiik zihinsel
¢aba ve bedensel efor nedeniyle kas gerginligini artirma
egilimindedir. Artan gerginlik, kaslariniza fazladan kan
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tagirken ayni1 zamanda i¢ organlariniza ulagan kan akigim
da azaltir. Bunun sonucunda yaralanma, yiiksek tansiyon,
endise ve kalpte gerilim gibi riskleri de artirmaya baglar.
Bu nedenle, fiziksel egzersizlerden 6nce bedeni 1sitmak
ve sonrasinda kas gerilimini en aza indirmek i¢in gevse-
mek 6nemlidir.

Bes Ayin de dahil olmak lizere egzersizlerden 6nce ve
sonra gevsemek, i¢ organlara giden kan akigini artirarak
kaslarin gevsemesine yardimci olur. Bes Ayin uygulama-
sinin 6ncesinde ve sonrasinda kendinize gevseyecek ka-
dar zaman tamidiginizdan emin olun ki saglanan fiziksel,
zihinsel ve ruhsal yararlar gerilim nedeniyle azalmasin.
Gevseme sayesinde Bes Ayin’in yararlar biiyiik bir 6l¢ii-
de artar.

Eger Aerobik ve/veya izometrik egzersizlerden hogla-
niyorsaniz, her zamanki egzersiz programiniza yogayi ya
da Bes Ayin’i eklemenizi 6neririm. Eger diizenli olarak
uyguladiginiz bir egzersiz programimiz yoksa, Bes Ayin
ve yogay1 egzersize girig i¢in yararl ve eksiksiz bir galig-
ma olarak degerlendirebilirsiniz.

BUTUN BEDENI CALISTIRMAK

Birgok Batili tarzdaki egzersiz aligkanliklar, bedenin
sadece belli boliimlerini etkilemektedir. Yoga hareketleri
ya da Bes Ayin, bedenin tamamini, her enerji merkezi-
ni, organlan ve sistemi etkileyecek sekilde tasarlanmigtir.
Omegin ayinler, bedenin yer ¢ekimine karsi gelmesine
neden olur. Bu da bedeninizdeki osteoblastlarin (kemik
gelisimini gergeklestiren hiicreler) gelismesini saglar. 70
yaslarindaki kadinlar iizerinde yapilan aragtirmalarda,

152



yalnizca haftada dort giin 20 dakika yiiriiyenlerin, hafif
bir yer ¢ekimine kars1 gelme hareketi sonucunda osteopo-
roz (kemik erimesi) rahatsizliklarinin neredeyse menopoz
oncesinde oldugu diizeylere kadar geriledigi goriilmiis-
tiir. Tiim bedenin, yer ¢ekiminin aksine hareketler igeren
yoga veya Bes Ayin araciligiyla ne derecede yarar elde
edebilecegini hayal edin.

Hem yoganin hem de Bes Ayin’in bedeni sistematik
olarak etkiledigi bir bagka yol ise i¢ organlara yaptiklar
masajdir. ikinci, Dérdiincii ve Besinci ayinleri yaparken
once baski uygulayip sikarak daha sonra serbest birakti-
ginmzda, kelimenin gergek anlamiyla yabanci maddeleri
yikayip temizleyen taze kan akis1 sayesinde toksinlerin
ve sindirim sistemindeki kirli kan1 ve zararli maddeleri
organlardan ¢ikarir. Bu sayede sindirim ve bosaltim daha
saglikli bir duruma gelir. Ugiincii ve Beginci Ayin, gogiis
kafesinde ve diyaframda bulunan solunum kaslarini te-
mizleyip onlan ¢aligtirarak akcigerler lizerinde benzer bir
etki yaratir. Ayinleri uygulamay bitirdikten sonra bile so-
lunumun daha rahat ve derin olmasi, sanirim uygulayan
kisilerin kendilerini giin boyunca daha iyi hissetmelerini
yeterince agiklamaktadir.
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BES AYIN

Bes Ayin’i uygulamaya baglamadan 6nce, bilme-
niz gereken 6nemli noktalar gunlardir:

1.1k hafta igin, her bir ayini glinde 3 tekrar ola-
cak gekilde uygulayin. Daha sonra, dokuz hafta
boyunca her hafta, her ayinin tekrar sayisina 2 tek-
rar daha ekleyin. Dokuz haftanin sonunda, her ayi-
ni 21 kez tekrarliyor olacaksiniz. Eger tekrar sa-
yilarin1 daha yavag bir sekilde artirmak isterseniz,
bunda bir sakinca yoktur. En yararlisi, Bes Ayin’i
sabahlarn uygulamaktir, bu sayede ¢aligmanin
yararh etkileri giin boyu devam eder. Isterseniz,
ayinlerin tamamini, bir sabah bir de aksam olacak
sekilde giinde iki kez uygulayabilirsiniz ancak is-
tenilen sonuglara ulagmak igin 21°den fazla tekra-
ra gerek yoktur.

2. Ayinleri yonlendirmelere gére uygulayin. Her-
hangi bir degisiklik etkileri azaltir. Fiziksel olarak ol-
dukea gii¢lii ve daha fazla sayida tekrar yapabilecek
durumda olsaniz bile sadece belirtilen sayida tekrar
yapin. Eger kendinizi zorlamak istiyorsaniz, ayinleri
daha hizli uygulayin ve rutin ¢galigma programiniza
bagka tiirlii egzersizler ekleyin. Bes Ayin’in esas ya-
rarlan, enerji merkezlerindeki doniigiin hizlandirl-
masi1 ve dengelenmesinden kaynaklanmaktadir.
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3.Giinlikk yagamimizda ayinleri tam uygulayama-
digin1z zamanlar mutlaka olacaktir; hasta ya da ¢ok
mesgul olabilirsiniz. Ayinlerin her birini iiger kez
uygulamak yalnizca iki dakikanizi alir, bu da hig uy-
gulamamaktan ¢ok daha iyidir.

4.Beden i¢in yeni olan herhangi bir egzersizi
dikkatli uygulamak gerekir. Ayinleri uygulamak
birgok fiziksel degisimi gergeklestirebilir. Basta,
dolasimi canlandiran ayinler giiglii bir toksinden
arinma etkisine yol agabilir; tekrar sayisin1 yavas
ve diizenli olarak artirmanin bir nedeni de budur.
Uygulamaya bagladifinizda, idrarimizin koyu bir
renk aldigim1 ve keskin bir kokusu oldugunu gé-
rebilirsiniz. Idrarimz1 yaparken hafif bir agn ya
da yanma hissi de olabilir. Kadinlar vajinal bir en-
feksiyon belirtisi gosterebilir. Terinizin kokusunda
hos olmayan bir degisiklik ya da derinizde hafif ki-
zarikliklar olustugunu fark edebilirsiniz. Hafif bir
iist solunum yolu enfeksiyonuna yakalanabilir ya
da eklemlerinizde bir rahatsizlik hissedebilirsiniz.
Bu belirtilerin hepsi normal, gegici ve hatta ger¢ek-
lesmesi istenen belirtilerdir. Bunlar organlarinizda,
eklemlerinizde ve mukus zarlarinizda biriken ve su
anda bedenin digina atilmaya baglayan zehirler ve
kirlerdir. Ancak bu belirtilerin tibbi bir gézetime
gereksinim duymadigindan ve alakasiz bir saglik
sorunundan kaynaklanmadifindan emin olmak
adina doktorunuzla gériigmeniz faydal olur.
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Bu belirtilerin, toksinlerden arinma siirecinin bir
sonucu oldugu kesinlik kazandiginda, belirtilerin
ortadan kaybolmasi igin bir hafta bekleyin. Bu be-
lirtileri gidermek i¢in ila¢ kullanmaya ¢aligmayin.
Toksinlerden arinma, kendinizi daha iyi hissetmenin
anahtandir. Eger belirtiler size ¢ok giiglii gelirse,
ayinlerin tekrar sayilarini azaltin ya da her ayini bi-
raz daha yavag uygulayin. Buna ek olarak normalde
ictiginiz su miktarindan daha fazla igmek, sistemini-
zin temizlenmesine yardimei olur.

Beslenmenizdeki bazi degisiklikler de yardimci
olabilir. Siit ve siit tirlinleri, sifir ve domuz eti, yag-
lar, seker, ekmek, kahve ve kafein iceren diger mad-
delerin tiiketimini aza indirin ya da tiimiiyle birakin.
Eger sigara i¢iyorsaniz, en azindan igtiginiz sigara
miktarin1 yariya indirmek yardimci olacaktir. Aslin-
da Bes Ayin’i uygulamak, sigaray: tiimiiyle birak-
maniz igin harika bir firsattir! Daha fazla taze meyve
sebze ve tahil tiiketin. Kisa bir siire i¢inde kendinizi
daha enerjik ve saglikli hissedeceksiniz. Gozleriniz
daha berrak, cildiniz daha 1s1ltili ve eklemleriniz
daha esnek olacaktir.
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Hazirlanmak:
Isinma, Esneme ve Goclendirme Egzersizlerl

Bes Ayin’den once 1sinma egzersizi olarak uygula-
nabilecek ve ayinlerin genglestiren etkilerini daha da
ilerleten, yoga tarzi hareketlerden meydana gelen bir
egzersiz rutini diizenledim. Bu hareketlerin ve egzer-
sizlerin bazilan belli ayinlerin karsilifidir. Eger belli
bir ayini uygularken zorlaniyorsaniz, 1sinma egzer-
sizleri bu ayini uygulamaniz i¢in ihtiya¢ duydugunuz
giicti ve esnekligi kazanmaniza yardimci olabilir. Bu
esneme egzersizlerinin birgogu, giin i¢inde herhangi
bir zaman uygulanabilir. Eger bir ya da birka¢ ayini
uygulamaniza engel olabilecek bir rahatsizligimiz var-
sa, bunlar yerine kargiliklan olan isinma ve esneme
egzersizlerini uygulayabilirsiniz. Bunlardan bazilan
gergek yoga hareketleridir. Digerleri ise yoga ilkele-
rine dayanan, ben ve diger yoga 6gretmenleri tarafin-
dan gelistirilmis egzersizlerdir. Tim diziyi uygula-
mak yalnizca 8 ile 10 dakikanizi alir.

Bu 1si1nma, esneme ve bedeni giiglendirme egzer-
sizleri fazla gerilimi ortadan kaldirarak, yaralanma-
lan1 6nlemeye ve zihnin beden iizerine odaklanma-
sina yardim edebilir. Bu sayede ayinleri daha ko-
lay, etkili ve daha az zorlanarak uygulayabilirsiniz.
Bunlar hafif ve giivenli hareketlerdir ve yasa ya da
fiziksel duruma bakmaksizin ¢ogu insan i¢in uygu-
lamasi son derece kolaydir. Bu egzersizlerin amaci,
bedenin gevsemesini saglamaktir.
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Sizlere bu egzersizleri burada verdigim sirayla
uygulamanizi tavsiye ederim ¢iinkii bu sira, ayinler
i¢in en iyi hazirlify saglayacak sekilde yapilmigtir.
Hepsini uygulayabileceginiz gibi i¢lerinden bazila-
rim da segebilirsiniz ancak siralamayi degistirmeyin.
Isinma ve esneme egzersizlerini daima ayinlerden
6nce uygulayin. (Her 1sinma egzersizinin 6ncesinde,
diger egzersizleri bir kez daha hizlica okumaniz size
bagta egzersizleri daha kolay 6grenmenizde yardim-
c1 olur.)
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lunumy i i T k

Kollannizi avug icleriniz yukan bakacak sekilde bedeninizin yanina uzata-
rak sit0stl yere yatin Bikag kez yavas ve derin bir sekilde nefes alip verin
Omzunuzu ve kalganizi hareket ettrmeden nefes alin ve belinizi yerden
kaldirarak karminizi yukanya dogru yumusak bir sekilde itin.

Ardindan nefesinizi verin ve kann kaslannizi serbest birakin, bdylece beli-
niz de ilk pozisyona geri gelmis olsun.

Bu egzersizi uygularken, zihinsel olarak bedeninizi tarayin. Basinizdan
baslayip yavasca asad dogru bedeninizin her boIomond tek tek ziya-
ret edin ve ziyaret ettiginiz bolime kisa bir soreligine odaklanin

Her nefes alisinzda, dikkatinizi yogunlastrdiginiz bolgedeki gerilimin ve
diger duygulann farkina vann.

Her nefes verisinizde, faruna vardiginiz herthangi bir gerilimi serbest bira-
kin ve o bélgeyi tamamen gevsetin.

Bu seriyi yaklask 2 dakika boyunca uygulayin.
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Omurgay Sallama
Omurgay Sallama,
srinizdaki gerginligi azalt

SirtUsts yere uzanin,
dizlerinizi gbgsinUze
dogru cekin ve ellerinizi
dizlerinizin arkasinda
kavusturun.,

Cenenizi gdgsinize
dogru gdturin, omur-
ganizi kivinn ve korek
kemikleriniz yere de-
Oecek sekilde arkaya
dog sallanin. Sonra
6ne dodrw sallanin, bu
kez kuyruk sokumunuz
yere dedsin
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+ Nomal bir sekilde nefes

alip vererek birkag kez
one ve arkaya sal-
lanmaya devam edin
Yukandaki galismaya
ek olarak ya da onun
yerine asadidakini
yapabilirsiniz.

- Baslangicta dizlerinizi

gdgsunUze ¢ektiginiz
zaman bacaklannizi
yavasca birkag kez
yanlara ve 6ne arkaya
saliayin.

+ Nomal bir sekilde nefes

alin ve sihnizin yerde
doz dumasi icin caba-
layn

+ 15 yada 20 saniye

kadar sallanmaya
devam edin



Koo Hareketi |

Kopro hareketi, Dérdinci Ayin icin goc kazanmaniza yardime olur ve
eger gerekirse onun yerine yapilabilic Bu hareket srtinizin alt kismlanndaki
ve Ieoen kemlomlzdekl gerginligi azaltr,

Kollanniz Iki yaninizda olacak sekilde situsto yere uzanin, avug icleriniz
yere bakmal. Bacaklannizi dizlerinizden bokon ve ayaklannizi yerde
poponuza yakin olacak sekilde yerlegtirin,

LeQen kemiGinizi yerden yavasca 10-15 cm. kaldinrken nefes alin.
Kendinizi yavasca birakip, legen kemiginizl tekrar yere indiritken nefes
verin.

Bunu 10 kez tekrar edin.
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1 Igesi Ghclendirici

Kann bolgesi gaclendirici calsma, lkinci Ayin icin go¢ kazanmaniza

yardimci olur ve gerekirse onun yerine yapilabili

Bacakannizi uzatarak yere uzanin ve dirseklerinize dayanarak baginiz

ile omuzlanmizi yukanda tutun. Kollannizin dirsek lle bilek arasinda kalan

kisimlan yerde diz bir bigimde dumall ve avug icleriniz yere bakmal.

Her ki baca@inizi da yerden yaklagik 14 cm. kadar kaldinken nefes

aln. Bacaklonnizin momkan oldu@u kadar diz olmasina gayret ederek,

eger yapabllirseniz onlan 10 ya da 20 saniye arast havada tutun.

Bu srada nomal bir sekilde nefes alip verin. Gozlerlniz agik olsun ve

ayak parmak uglanniza bakin.

Bacaklannizi yere indirirken nefes verin. Dinlenin.

Kann kaslannizi goclendirmek icin bu hareketi 3-5 kez tekrar edin.
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Bacak Vuruslan
Bacak vuruglan, bacaklannizdaki gerginligi alir ve uyluklannizi yumusatic

Kann Balgesl Goglendirici ¢alismasindaki gibi yere uzanin,
Bacaklannizi dizlerinizden bakin, onlan ritmik bir sekilde asad ve yu-
kar indirip kaldinrken yere vurun. Hareketi dnce bir bacaginizia ardin-
dan diger bacaginizla uygulayin,

Normal bir sekilde nefes alip verin, gdzleriniz acik olsun ve bacaklan-
niza bakin,

Bu hareketi 15 ya da 20 saniye kadar tekrarayin.
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Kedi ve Kopek Durusy

Kedi ve Kepek Durusu, sirti-
nizdaki ve kalcalannizdaki ger-
ginligi azaltarak bu bélgelerin
yumusamasing yardimci olur

« Yerde €elleriniz ve dizleriniz
Ozerinde durun. Elleriniz omuzlo-
nniziq, dizleriniz de kalgalannizia
ayni Gizgide olsun. Bu harekete
genellile masa pozisyonu denir.

- Sirhinizin yere dogru sarkma-
sina izin verirken nefesinizi
icinize ¢ekin. Ayni zamanda
cenenizi yukan kaldinn ve kuy-
ruk sokumunuzun yukar dogru
hareket etmesini sadlayacak
bicimde legen kemiginizi don-
dorin. Bu durus k8pek pozis-
yonudur.

+ Sirtinizi yukan dogru yay
seklinde gererken nefesinizi
verin. Ayni zamanda ¢enenizi
gdgsonuze yapistinn ve kuyruk
sokumunuzun asad dogru
hareket edebilmesi igin legen
kemiginizi déndirin. Bu durug
kedi pozisyonudur.

« Tom seriyi 3 kez tekrarlayin.



Kooek Cerinmes

+ Kedi ve Kopek Durusu'nun ilk
hareketinde anlahldig gibi
masQ pozisyonunu alin,

+ Ellerinizi ya da dizlerinizi
oynatmadan kalcalarniz:
egin ve arkaya dogru ¢okon.
Poponuz ayak bileklerinizin
Ozerinde olsun.

- Cenenizi gbgsunize gdtu-
rorken nefes verin.

+ Nefes alin, ellerinizi gotire-
bildiginiz kadar ileri gotare-
rek gerinirken avug icleriniz
yerden hi¢ kalkmasin. Yavas
ve derin bir sekilde nefes
alip verirken 15 saniye kadar
bu pozisyonda kahn.

+ Brakin ve baslangic pozis-
yonuna dondn.

- Bu hareketi sadece bir kez
yapin.



B 1 Duran kdpek

Bas Asadr Duran Képek ha-
reketi Begsinci Ayin icin iyi bir ha-
zithkhr ve gerekirse onun yerine
yapilabili

- Masa pozisyonunda bag-
layin.

+ Ayak parmaklannizi ice dogru
kivinn, kalgalannizi bokop
kaldintken nefes alin. Besinci
Ayin'de oldugu gibi bede-
niniz ters ddnmos bir V seklini
alacakiw. Dizleriniz yerden
kalkacak, bacaklonniz dom-
doz olacak lleri dogru uza-
tilmig kollanmiz sirinizla birlikte
duz bir ¢izgi olacak Yavas
ve derin bir sekiide nefes alip
veritken 15 sanlye boyunca
bu pozisyonda kalin.

- Masa pozisyonuna donerken
nefes verin.

- Bu hareketi sadece bir kez
yapin.
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Bez Bebek

- Rahat bir sekilde ayakta dururken bedeninizi, elleriniz ayak parmaklanni-
za degecek kadar kalgalannizdan bokon.

+ Bu pozisyonda gévdeniz, baginiz ve kollanniz gevsek bir sekilde asadi
sallansin. Gevsemis ve rahatlamis hissetmelisiniz. Bacaklanniz domdoz
veya dizlerden hafifce kivrilmis olabilir,

+ Bu sekilde 15-20 saniye kalin ve yavasca ayakta durdugunuz pozisyo-
na geri dénon.

- Bu hareketi sadece bir kez yapin.
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Helikopter
Helikopter, boyun ve omuz zorlanmasina engel olarak sittinizin st kisim-
lanndaki omuzlannizdaki ve boynunuzdaki gerginligi azaltr. Birinci Ayin icin
ii bir hazirlktr ve gerekirse onun yerine yapilabili.
Ayaklanniz birbirlerinden yaklask 30 cm. kadar aynk, saglam bir sekilde
yere basarak durma ile baglanr. Gézlerinizi agik tutun.

Kollanniz1 doz bir gekilde iki yaniniza agin, omuzlannizia ayni seviyeye
gelene kadar kaldinn, Avug icleriniz yere baksin,

Bedeninizin 0st kismini ekseninde ddndurin, bdylece yana agilan
kollanniz ritmik olarak ileri geri sallani. Kollannizi gevsek birakin, omur-
ganizi rahatiatin ve kendinizl sallanma hareketine birakin.

Kollannizi saga sola sallarken sol eliniz sad omzunuza, sag elinizin tersi
de arkadan belinize ¢campsin.
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Kollanniz: ters yonde sallarken sad eliniz sol omzunuzq, sol elinizin tersi
de arkadan belinize ¢arpsin.

lleri geri sallanrken gévdenizin ve bacaklannizin hareketi takip et-
mesine izin verin. Saga déndogonizde sol topugunuzu ve sola don-
digondzde sag topugunuzu kaldinn. Yine de ayaklannizin tamamen
yerden kalkmasina izin vermeyin.

Saga dogru sallarken basinizi sola gevirin ve sola sallarken baginizi
sQaga gevirin.

Danos hareketini yaparken nefes alin,

Hareketi 20 kez tekrarlayin,
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Basi Dondime
Bast Dondarme; bogazinizi,
boyun béigenizi sirtinizin Ust kisimla-
nni ve omuzlannizi acar ve gevsetir
Boynun zorlanmasina engel olur

+ Rahat bir pozisyonda dik bir
sekilde ayakta durun. Derin bir
sekilde nefes alin.

+ Baginizi yana, omzunuza dogru

egerken yavas¢a nefes verin ve
5 saniye bekleyin.

- Basinizi kaldintken nefes alin.
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- Baginiz hafifce 6ne, cenenizi gddsinize dodru egerken nefes verin. 5
saniye bekleyin,

- Bogsinizi tekrar kaldinrken nefes alin.

- Baginizi sot omzunuza dogru yavasga egerken nefes verin. 5 saniye
bekleyin.

- Baginizi kaldinrken nefes alin.

- Baginiz yavasca arkaya yatnrken nefes verin. 5 saniye bekleyin.

- Basinizi kaldinrken nefes alin.

+ Bu hareketler serisini sadece bir kez yapin.
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Omuz Déndorme, omuzlardaki ve sirtin st kisimlanndaki gerginligi alarak
ve omzun zorlanmasini dnleyerek gevsemenize ve kendinizi brakmaniza
yardimci olur

Rahat bir pozisyonda ayakta dik durun ve kollannizi iki yana sahn.
Normal nefes alip verin.

Omuzlannizi yavasca dairesel bir bicimde hareket ettirerek dne dogru
5 kez gevirin.

Sonra hareketi tersine ¢evirin, omuzlannizi yavasca dairesel sekilde bu
kez daha arkaya dodr 5 kez gevirn.

Son olarak birkag derin nefes alin ve nefesinizi tamamen verirken ici-
nize ¢ekin.
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Q[Q mcek Sinawvi

Orimeek Sinav, bilekleri giclen-

dirir ve bilek zorlamalanni engelle-
meye yardimci olur. Dérdinci ve Be-
sinci Ayinleri yapabilmek icin gerekli
olan bilek giicing sadlar.

+ Kollanniz dirseklerden bikoimos
bir bicimde yukan kaldinlmis, elle-
riniz gdQUs hizasinda birlestirilmis,
kolunuzun dirsekle bilek arasin-
da kalan kisimlarn yere paralel
olacak sekilde ayakta durun,

+ Parmaklannizi birbirinden ayinn;
parmak uclannizi, birbirine karg!
gelecek ve avug icleriniz birbiri-
ne bakacak sekilde birestirin,

« Parmaklannizin i¢ kisimlan ¢ogun-
lukla birbirine degecek sekilde
ice dogru bastinn. Parmak ugla-
nniz disbOkey bir egri meydana
getirecek Avug icleriniz birbirine
degmeyecek

- Serbest birakip tekrar birbirlerine
dogru bastinn. Béylece sinavi
yapmig olursunuz.

- Cozleriniz acik olsun ve ellerini-
ze bakarken yavasca 10 sinav
yapin. Bu srada normal nefes
alp verin.
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ilek Sikm

Bilek Sikma, bilekleri gtclendirir;
bilegin zoranmasini ve Carpal Tun-
nel sendromunu &nlemeye yardimci
olur Sikma sayesinde bilekleriniz
Dérdined ve Beginci Ayinler icin guc
kazanr

- Rohat ve dik bir sekilde ayakta
dururken sol kolunuzu kaldinn.
Sol avug iginiz yizonize baksin.
Normal bir sekilde nefes alin.

- Sag elinizle sol bile@inizi simsiki
kavrayin, sad elinizin basparmadi

bileginizin i¢ kisminda olsun.

- Bileginizi hafifce ama siki bir

sekilde 10 kez sikip birakin,

+ Ayni islemi sol elinizle sag bilegi-
nizi sikp birakarak tekrarayin.
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Uyluk Goclendirici, Uconci Ayin icin ivi bir haziriktir ve gerekirse onun
yerine yapilabilic
Bir duvann dninde durun ancak sirtiniz duvara ddnik olsun, Ayaklar-
niz birbirinden yaklasik 15 cm. ve topuklanmiz duvardan 30 ya da 40
cm. civan uzakta durmal.
- Ayaklannizi hareket ettirmeden hafifce kalgalannizi edin ve duvara

dayanana kadar arkaniza yaslanin,

Nefes alin. Kalgalannizi duvardan ayrmadan, dizlerinizi bikdp asad-
ya dogru kayarken nefesinizi verin. Sanki gérinmeyen bir sandalyede
dik bir sekilde oturur gibi uyluklanniz yatay bir pozisyona gelene ka-
dar devam edin.
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«  Omurganiz bagtan sona duvara degecek sekilde sitinizi dozlestirin.
Derin nefes alin ve verin,

- 15 saniyeyi gecirmemek sartiyla durabildiginiz kadar bu pozisyonda
durun. Eger durusu dogru olarak yaparsaniz uyluklanniz titremeye bas-
layacaktr.

- Yukan dogru geri kayarken nefes alin, Hareketi tekrarlamadan énce-
birkac derin nefes alip verin.

+ Tom seriyi 2 ya da 3 kez tekrarlayin.

Bu isinma hareketlerini yaptiktan sonra, Bes Ayini yapmaya basla-
madan énce bedeninizin rahatlamasina yardimer olmak icin bir ya da iki
dakika dinlenin.
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Isinma Hareketlerinl Bes Ayin'e
Alternatif Olarak Uygulamak

Belirli bir ayini yapmaniza engel olan bir rahatsizliginiz
varsa ya da saglk danismaniniz bu egzersizleri yapma-
niza karstysa, s&z konusu ayin yerine ona kargilik olarak
onerilen 1sinma hareketini yapabilirsiniz.

Birinci Ayin yerine koyabileceginiz hareket:
HELIKOPTER

Ikinci Ayin yerine koyabileceginiz hareket:
KARIN BOLCESI GUCLENDIRICI

Uctinct Ayin yerine koyabileceginiz hareket:
UYLUK GUCLENDIRICI

Dordonco Ayin yerine koyabileceginiz hareket:
KOPRU HAREKET]

Besinci Ayin yerine koyabileceginiz hareket:
BAS ASAGI DURAN KOPEK
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Adim Adim Bes Ayin Kilavuzu

Yaglan ve fiziksel durumlan ne olursa olsun yeterli zama-
n1 ayiran, sabir ve ¢abayi gésteren ¢ogu insan, Bes Ayin’i
uygulayabilir ve ayinlerin saglifa getirdifi yararlarin
keyfini ¢ikarabilir. Baglangigta hi¢ kimse, ne ayinlerin
tamamim yapabilir ne de bunlan kusursuz bir sekilde uy-
gulayabilir. Eger belirli bir ayini yapamazsaniz, onun ye-
rine, anlattigim 1sinma hareketlerini kullanin. Eger sizin
icin bu da olanaksizsa, yapabildiginiz ayinleri yapin ve
sadece hazir oldugunuzda digerlerine ya da yerine koy-
dugunuz hareketlere geri doniin.

Bazi saghk sorunlarimiz belirli ayinleri uygulamaniz-
da size engel olabilir. Her ayinle ilgili bilgilendirmeden
sonra bu rahatsizliklarin kisa bir listesini verdim. Eger
siralanan rahatsizliklardan biri sizde varsa, baglamadan
once bir doktorun goriisiinii almanizi 6neririm. Listele-
rin kapsamli bir sekilde hazirlandig1 anlamina gelmiyor.
Eger tanis1 konmus bir hastalifimz veya fiziksel engeli-
niz varsa ya da bir profesyonelin gbzetimi altindaysaniz,
ayinleri yapmaya baglamadan once saglik danigmaniniz-
la goriigiiniiz.
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Ayinleri yaparken yavas, derin ve esit miktarda ne-
fes alip vermeye ¢aligin. Nefes alip vermenin kalitesi
ile Bes Ayin’in sundugu yararlar arasinda dogrudan bir
baglant1 var. Birgok insan, akciger kapasitesinin yalniz-
ca Ugte ikisini kullanir. Derin nefes alip vermek, kirli
havanin temiz hava ile yer degistirmesine ve kan dola-
simina daha fazla oksijen alimina imkan vererek akci-
gerleri temizler. Oksijen miktar: bol olan kan, hiicreyi
yeniden canlandirir ve enerji verir. Daha yavas nefes
alip vermek, aym zamanda kalbin pompalama yetene-
gini geligtirir. Bu nedenle dolagim daha iyi olur, bunun
sonucunda ise oksijeni bol olan kan, bedendeki her bir
hiicreye daha etkili bir sekilde taginir.

-BIRINCI AYIN-

Birinci Ayin 6zel bir agiklama gerektirir. Digerlerinden far-
ki1 geleneksel bir yoga hareketine ya da egzersizine ben-
zememesi ama bir¢ok ezoterik ve ruhsal dgretide goriilen
6zel bir tekniktir. Pozisyondan ¢ok, hareket 6nemlidir ve
enerjinin bedendeki akigini1 uyarmak i¢in donmeyi igerir.
Islamiyet’te sufilerin, sema yaparken dénmeleri, gelismis
bir biling durumu yaratir.

Marlo Morgan, en ¢ok satanlar listesindeki Mutant
Message Down Under (Bir (ift Yiirek) kitabinda, sagirtici
bir gergek olsa da, Avustralya yerlileri Aborjinler’in de
kendi etrafinda donmeyi, yagam enerjisinin akigini uyar-
mak adina bir yol olarak kabul ettiklerini anlatmaktadir.
Ucra kesimlerinde aylarca kiigiik bir grup Aborijin ile bir
siire yagsayan Morgan’a, bedende yedi 6nemli enerji mer-
kezi oldugu ve her birindeki enerjinin d6nme yoluyla ar-
tirillabilecegi 6gretilmisti.
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Kendi etrafinda dsnmenin dogal bir sekilde meydana gel-
digini diisiiniiyorum, sayet bir¢ok farkh kiiltiirde yapilan bir
hareket olarak ortaya ¢ikmasinin nedeni budur. Enerji dii-
zeyleri agin yiiklendiginde, ki yoga yapanlarda kendiligin-
den olugur, bu durum enerjiyi sinir sistemine yonlendirme-
nin bir yoludur. Bu gekilde donmek, mutluluk gibi duygulara
yol agabilir ve bunun bir sufi i¢in kendinden gegme durumu-
nun bir gostergesi oldugunu okumugtum. Yine de daha basit
seviyede ele alirsak, kendi etrafinda dénmek insana kendini
1yi hissettirir. Eglenceli bir seydir, hatta ¢ocuklanin dsnmek-
ten hoslanma nedeninin bu oldugunu diigiiniiyorum. Kizim
Kelly’nin oyun oynarken déndiigiinii ve bunu saat y6niinde
yapmaya egilimli oldugunu fark ettim. Y6n 6nemlidir; ¢ak-
ralarin gitmeyi “istedikleri” yol budur.

RAHATLAMAYA YARDIMCI

* Varisli Damarlar
* Osteoporoz
* Bas Agnlan

SAGLIGA YARARLARI

Birinci Ayin dolagimu gelistirir, sirayla varisli damarlarn
verdigi rahatsizliklarin hafiflemesine yardim eder; kollan
yumusatir ve eger kollarimizda osteoporoz rahatsizliginiz
varsa bu konuda yardimci olur. Hiicrelerin yeniden canlan-
dinlmasini saglayarak tiim ¢akralarda, 6zellikle de bagin
tistiinde, alinda, gégiiste ve dizde bulunan ve bag agrnlanm
onleyen beyin-omurga sivisinin akigim destekler. Birinci
Ayin’i her giin uygulamak, tiim bedeni genglestiren bir sii-
reci baglatabilir.
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langic Pozisyonu

Avug icleriniz yere bakacak bigimde kollannizi iki yana agip dik bir
sekilde ayakta durun. Omuzlanniz gergin olmasin ya da kamburunuzu
¢ikarmayin; kollanniz ile omuzlanniz ayni gizgide olsun.

Yerde, ayadinizin altinda bir saat oldugunu dusonin, basinizi dik
tutun. Kendi etrafinzda ddonmeye basladiginizda, saatin kollan ile
ayni ydnde doénon.

Horeket
Kendi etrafinizda daire ¢izerek, soldan saga dogru dénon. Baslamays
ve bitimeyi yavasca yapin, baglangicta azar azar hiz kazanin ve
zamanla yavaslayarak hareketi bitirin. Bu bedeninizde zamansiz bir
gerginligin olusmasina engel olur. Kendi etrafinizda ddnerken yavag
ve esit bir sekilde nefes alin verin.

Basiniz hafifce dénebilir Bunu dizeltmek icin kendi etrafinzda dénme-
den once bakiginizi kargidaki bir noktaya odaklayin. Donerken goz-
lerinizi momkon oldukga bu noktada tutun. Bu nokta gérds alaniniza
tekrar girdiginde yeniden ona odaklanin,

Etrafinizda ddnmeyi bitirdiginizde bumunuzdan nefes alip vererek
birkac kez derin bir sekilde soluklanin. Bedeninizi gevsetin. ikinci Ayin'e
hazirlanmak igin yere uzanin. Bas dénmesi hemen gegmezse bekleyin.
Kendinizi yeniden tam olarak dengede hissetmeden diger ayine
baslamayin.
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IPUCLARI

Ayaklarimizin kollarninizi takip etmesine izin verin.
Kendi etrafinizda dénerken gezmemeye dikkat
edin. Odanin i¢inde nerede donmeye bagladiysa-
niz hemen hemen ayn1 yerde bitirmeye ¢aligin.
Ceneniz yere paralel, omurlarimz rahat olsun.

EGER ZORLANIRSANIZ

Etrafinizda donmeye yavas bir sekilde baglayin ve
bitirin. Eger zorlanmaya devam ediyorsaniz, tiim
islem boyunca yavag hareket edin.

Eger omzunuz ya da boynunuz agnyorsa, bu bol-
gelerdeki kaslar iizerindeki baskiy: azaltmak igin
kollarin1z1 tamamen diiz uzatmak yerine dirsekle-
rinizden biikiin.

Kendinizi daha rahat hissedene kadar daha az tek-
rar yapin.

Bag dénmesi ile ilgili bir sorununuz varsa, kendi-
nize birinci noktaya ek olarak ii¢ tane daha odak
noktasi segin. Yerde ayagimizin altinda oldugunu
diigiindiigiiniiz saatin 12, 3, 6 ya da 9 noktalarina
gelecek gekilde odaklan belirleyin. Her bir nokta-
da bakacaginiz belirli bir sey olsun; bir pencere,
bir lamba, herhangi bir egya ya da bir resim. Bu
noktalardan hangisine bakiyorsaniz, o an igin goz-
lerinizi o obje iizerinde odaklayin. Avug iglerini-
zin yere doniik oldugundan emin olun, bu da bag
dénmesini engellemeye yardimci olur.
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Kendi etrafinizda dénmeyi bitirdiginiz zaman,
yeniden denge saglamak i¢in ayaklannizi omuz
genisliginde agik tutun. Avug iglerinizi gogsiiniiziin
istiine koyun ve agagiya, bagparmaklariniza bakin.
Bas dénmesi hafifleyene kadar bu pozisyonda kalin.

ZORLUGUNU ARTIRMAK ISTERSENIZ
* Kendi etrafinizda daha hizl1 doniin ama sakin den-
genizi kaybedecek kadar hizli ddnmeyin.

ONLEMLER

Etrafimizda dénmek mide bulantisina, bag agrisina ve
denge kaybina neden olabilir. Bu ayini yapmaya bagladi-
gimizda yavag bir sekilde ve daima saat y6éniinde déniin.

DOKTORUNUZA DANISIN

Kendi etrafinda donmek saglikla alakal: belirli rahat-
sizliklan artirdig1 i¢in, eger size ¢oklu skleroz, Parkinson
ya da benzeri bir hastalik, bag ddnmesi, epilepsi, hamile-
lik nedeniyle mide bulantisi gibi tanilar konmugsa veya
bag déonmesine neden olacak ilaglar aliyorsaniz bir uz-
manin gorigiinii alin. Eger kalbinizde biiytime ve kalp
kapake¢1§1 sorunu varsa veya son ii¢ ay i¢inde kalp krizi
gegirdiyseniz, doktorunuzun onayi olmadan bu ayini uy-
gulamayin.
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-IKINCI AYIN-

RAHATLAMAYA YARDIMCI
 Eklem lltihab

* Osteoporoz

» Diizensiz regller

* Menopoz semptomlar

* Sindirim ve bagirsak problemleri
e Sirt agnsi

* Bacaklarda ve boyunda sertlik

SAGLIGA YARARLARI

fkinci Ayin’in tiroit bezi, bébrekiistii bezleri, bobrek-
ler, sindirim organlar ve prostat ile rahmi de i¢ine alan
cinsel organlar ve salg1 bezleri ilizerinde iyilestirici bir
etkisi vardir. Diizensiz regl dénemlerini ve menopozun
bazi semptomlarini hafifletmede yardimci olur. Sindirim
ve bagirsak sorunlan iizerinde olumlu bir etkisi vardir.
Dolagima, kalp kaslarim1 ve diyaframi yumusatmas: ne-
deniyle solunuma ve lenfetik akisa iyi gelir. Hareket ayni
zamanda karin bélgesini, bacaklan ve kollan giiglendirir,
sirtin alt kismindaki gerginligi alarak agriy: azaltarak ba-
caklar ve boyun sertligi lizerinde yararh bir etkisi olur.
Kal¢a ve boyun bélgelerinde eklem iltihabindan; bacak-
larda, kalgalarda, legen kemigi ve boyunda osteoporoz
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rahatsizlifindan sorunlulara yardimci olabilir. Aym1 za-
manda bogazdaki, kuyruk sokumundaki, karnin iist ve alt
bolgelerindeki 5, 3, 2 ve 1 numaralan gakralarin doniigii-
nil hizlandinr.
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Baslanaic Pozisyony

Doz bir sekilde sirtstd uzanin ve bacaklannizi uzatin, Bu hareketi kalin
bir halinin ya da egzersiz matinin Gzerinde yapmaniz daha iyl olur.
isterseniz omurganiza destek olmasi ve soQuk zeminle temas: kesmesi
agisindan i¢l pamuklu bir yozeye uzanabllirsiniz.

Avug icleriniz yere bakarak kollannizi yanlanmzda bedeninize paralel
olacak sekilde uzatin, parmaklanniz bitisik dursun.

Hareket

Baginizi kaldinp genenizi gdgsonUze dogru gdtororken bumunuzdan
nefes alin. Ayni zamanda her iki bacaginizi birlikte kaldinn ve getirebil-
diginiz kadar dikey bir konuma getirin,

Bacaklanniz momkon oldugunca dik tutmalisinz. Eger bacaklanniz:
tamamen dik tutamiyorsaniz dizlerinizi gerektigi kadar kinn. Bacaklanni-
2, dizlerinizl krmadan kaldmaya ¢aligin,

Basinizi ve bacakanniz ayni anda yavasca yere Indiin, bunu yapar-
ken bacaklanmzi momkon oldugu kadar duz tutun. Bu sirada bumunuz-
dan hafifce nefes verin.

Tom kaslannizin bir an igin gevsemesine izin verdikten sonra bu hare-
keti tekrariayin.
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IPUCLARI

* Bacaklarimz1 kaldinirken avug iglerinizi, kolunuzun
bilek ile dirsek arasinda kalan kisimlarini, dirsekleri-
nizi ve omuzlarinizi tamamen yere bastirn.

» Karniniz1 ige ¢ekin ve zihinsel olarak karin bolgenize
odaklanin. Baginiz1 rahat bir gekilde yukan kaldirma-
lisimiz ve bacaklarimizi indirirken yine rahat bir gekilde
basiniz1 agag1 indirmelisiniz.

EGER ZORLANIYORSANIZ

 Daha fazla ivme kazanabilmek i¢in, kalgalarinizin alt-
na katlanmig bir havlu ya da battaniye koyun. Hareketi
daha kolay yapmaya basladiginiz1 fark edince havluyu
artik kullanmayin.

* Tekrar sayilarin1 yavag yavag artirin ve gerekirse tek-
rarlar arasinda dinlenin.

* Bacaklarimz1 kaldirmaya yardimci olmasi i¢in farkli bir
sekilde nefes almay: deneyin. Bagta baslangig pozisyo-
nundayken nefes alin. Sonra basinizi ve bacaklarimzi
kaldinirken kuvvetli bir sekilde nefes verin. Kaldirma
hareketini bitirdiginizde tekrar nefes alin, sonra basinizi
ve bacaklarimiz1 yere indirirken yavagga nefes verin. Ba-
caklarimizi daha kolay kaldirmaya bagladiginizda, nefes
alma islemini daha 6nce anlatildif: gibi yapin.

* Eger bu ayini yapamuyorsaniz, yerine Kann Bolgesi Giig-
lendirici denilen 1s1nma hareketini uygulayabilirsiniz.
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ZORLUGUNU ARTIRMAK ISTERSENIZ

* Eger dizlerinizi kirmadan bacaklarimiz1 dik bir gekil-
de kaldirabiliyorsaniz, o zaman onlar {ist bedenin
izerinden geriye dogru uzatin, ayak parmaklariniz
yeri isaret etsin.

* Tiim tekrarlar1 daha hizli uygulayin.

ONLEMLER

Eger lilser, sirtin alt kisimlarinda ve boyunda agn, ilag-
la denetlenebilen yiiksek tansiyon, giigsiiz karin kaslari,
omuzlarda ya da bacaklarda asinn gerginlik veya sertlik,
¢oklu skleroz, Parkinson veya benzeri bir hastalik, fibro-
miyozit ya da kronik agir1 yorgunluk sendromunuz varsa
bu ayini olduk¢a yavag bir gekilde uygulayin ve tekrar
sayisin1 haftada bir ya da iki olarak artirin. Regl olan ha-
nimlarin bu hareketin kramplan siddetlendirebilecegini
ve regl akigim kesintiye ugratabilecegini veya kesebile-
cegini bilmeleri gerekir.

DOKTORUNUZA DANISIN

Eger mide fit1§), fitik, hipertiroid sorunu, meniere hasta-
lig1, bag donmesi veya epilepsi gibi rahatsizliklariniz varsa
bu egzersizin sizin i¢in giivenli olup olmadig1 konusunda
saglik danigmaninizin goriisiine bagvurun. Eger hamiley-
seniz, son alt1 ay i¢inde karin bolgenizle alakali bir operas-
yon gegirdiyseniz, yliksek tansiyonunuz veya hipertiroid
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durumunuz varsa, bu ayini uygulamadan 6nce doktorunuz-
dan onay alin. Eger kalbinizde biiylime ve kalp kapak¢idi
sorunu varsa veya son ii¢ ay iginde kalp krizi gecirdiyseniz
doktor onay1 olmadan bu ayini uygulamayin.
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-UCUNCU AYIN-

RAHATLAMAYA YARDIMCI
Eklem iltihab

» Diizensiz veya tembel regller

* Menopoz semptomlari

* Sindirim Sorunlan

e Sirt ve boyun agrisi

* Siniis tikaniklig

SAGLIGA YARARLARI

Ikinci Ayin gibi, Ugiincii Ayin’de tiroit bezlerini, bob-
rekiistii bezlerini, bobrekleri, tiim sindirim sistemi organ-
larini, prostat ile rahmi de igeren cinsel organlari ve salgi
bezlerini yeniler. Menopoza girmis ve diizensiz veya tem-
bel regl donemleri gegirme egiliminde olan kadinlar igin
Ozellikle iyidir. Karin bélgesini yumugsatir ve giiglendirir,
diyaframi yumusatir, nefes alip vermeyi derinlestirir ve
sirtin alt kismi ile boyun bolgesindeki agri ve sertligi din-
direrek bu bolgedeki kas gerginligini alir. Bu hareketi uy-
gulamak, genel dinamizm ve enerji duygunuzu artirarak
Ozellikle bogazdaki ve karnin iist ve alt kisimlarindaki S,
3 ve 2 numarali ¢akralarin déniislerini artirir.
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Baslangic Pozisyony

Bedeniniz dik bir sekilde diz ¢okun ve ayak parmaklanniz ice dogru
kivriimig olsun.

Ellerinizle uyluklannizi kavrayin, basparmaklanniz ilert dogru uzansin ve
burnunuzdan nefes alin.

Hareket
Baginizi hafifce dne dogru edip ¢enenizi gdgsonize bastinrken nefe-
sinizi burnunuzdan verin,
Govdenlzi bacaklannizin alt kismirin zerine egip, arkaya dodru
yaslanirken yavas ve derin bir sekilde nefes alin. Omurganiz yay gibi
gerildiginde baginiz onu takip etsin ve gidebildiginiz yere kadar ha-
fifce gidin.
Nefesinizi verin ve baslangic pozisyonuna donin. Nefes alip hareketi
tekrar edin.
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IPUCLARI

» Arkaya dogru yaslandiinizda ve &ne dogru geldigi-
nizde, kollarinizla elleriniz destek ve denge saglamak
i¢in uyluklarniniza dayali olsun.

 Baginiz1 ve boynunuzu rahat birakin.

EGER ZORLANIRSANIZ

* Eger dizlerinizde ac1 hissederseniz, altiniza katlanmig
bir havlu veya battaniye yerlestirin.

* Eger bu ayini yapamazsamz yerine Uyluk Giiglendirici
denilen 1sinma hareketini uygulayabilirsiniz.

ZORLUGU ARTIRMAK ISTERSENIZ
* Tiim tekrarlartmiz1 daha hizhi bir gekilde yapin.
ONLEMLER

Eger yliksek tansiyon i¢in ilag aliyorsaniz, baginizin
kalbinizden daha asag1 bir konuma inmesine izin verme-
yin. Eger sirtin alt kisminda veya boyunda agr1, zayif ka-
rin kaslan, yinelenen bag agrisi, ¢oklu skleroz, Parkinson
veya benzeri bir hastalik, fibromiyozit ya da kronik agin
yorgunluk sendromu tanilar1 s6z konusuysa bu hareketin
tekrarlarin1 olduk¢a yavag yapin ve her hafta yalnizca bir
veya iki tekrar ekleyin.
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DOKTORUNUZA DANISIN

Eger fitik, mide fitif, yiiksek tansiyon, omurgada cid-
di kireglenme, disk hastalifi, hipertiroid, bas donmesi
veya epilepsi gikayetleriniz varsa bu ayini uygulamadan
6nce saglik danismanimiz ile gériisiin. Eger hamileyseniz,
son alt1 ay i¢inde karin bdélgenizle alakali bir operasyon
gecirdiyseniz, yiiksek tansiyonunuz veya hipertiroid du-
rumu varsa, bu ayini uygulamadan 6nce doktorunuzdan
onay alin. Eger kalbinizde biiyiime ve kalp kapakg¢i§i so-
runu varsa veya son iig ay iginde kalp krizi gegirdiyseniz
doktor onay1 olmadan bu ayini uygulamayin.
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-DORDUNCU AYIN-

RAHATLAMAYA YARDIMCI
* Eklem Iltihab

» Osteoporoz

* Diizensiz veya tembel regller

* Menopoz semptomlari

* Siniis Tikamklig1

SAGLIGA YARARLARI

Dérdiincii Ayin’in, tiroit bezi, sindirim sistemi, pros-
tat ve rahmi de kapsayan cinsel organlar, salg1 bezleri,
dolagim ve lenfatik akig iizerinde canlilik veren bir etkisi
vardir. Karin bélgesini, kalp kaslarin1 ve diyaframi yu-
musatarak, karin bélgesini, uyluklari, kollar1 ve omuzla-
n gliglendirir. Eger siniis tikaniklifiniz varsa, bu ayinin
burun deliklerinizi agtiin1 fark edebilirsiniz. Eger boy-
nunuzda, omuzlarinizda, kalgalarinizda ve dizlerinizde
eklem iltihabiniz varsa bu hareketin, semptomlar: ha-
fifletmeye ozellikle yardimci oldugunu gorebilirsiniz.
Aym sey kollarinda, bacaklarinda ve legen kemiginde
osteoporozu olan kisiler i¢in de gegerlidir. Bu ayin, ayni
zamanda, nefes almay: derinlegtirir; asil enerji ve dina-
mizmi uyararak bagisiklik sistemine dzel bir gii¢ verir;
bogaz, g6giis, karnin {ist ve alt kismm ve kuyruk sokumu
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bolgeleriyle ilgili 6nemli ¢akralarla birlikte (5, 4, 3, 2,
1 numarali ¢akralar) diz bélgesine karsilik gelen ¢akra-
y1 hizlandirir. Tembel veya diizensiz regl dénemleri ve
menopoz semptomlart da bu hareket tarafindan olumlu
olarak etkilenir.
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Baslanaic Pozisvony

- Yere oturun; omuzlanniz diz, bacaklarniz tam olarak &nindzde uza-
timig ve ayaklanniz omuz genisliginizde agilmig olsun.

+ Awug iclerinizl, kollanniz diz ve parmaklanniz ayak parmaklarinizi
isaret eder sekilde yere, poponuzun yanina yerlegtirin,

Hareket
+ Nefesinizi verin ve ¢enenizi gdgsindze dayayin. Baginizi dogal ola-
rak gidebildigi kadar geriye yatnrken tekrar yavasga nefes alin.
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Yavas, derin bir sekilde nefes alip vermeye devam ederken gdvdenizi
yukan dogru kaldinn. Gévdeniz, kollanniz ve bacaklannizin alt kisimlan
tarafindan desteklenecektit Dizleriniz kivik ve ayak bileklerinizie ayni
cizgide olmal, kollanniz diz ve yere dikey dumalidic GdGsindz, kann
bélgeniz ve bacaklannizin Gst kismlon bir kdprd olusturmalicic

- Bu pozisyondayken bedeninizdeki her bir kasi gerin ve nefesinizi
tutun. Sonra nefesinizi verin, her bir kasinizi gevsetitken akcigerlerinizi
azar azar ve tamamiyla bosalhin ve ilk baslangic pozisyonuna geri
donon.

- Biraz dinlenin, nefes alin, sonra hareketi tekrarayin.
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IPUCLARI

* Govdenizi kaldinrken avug iglerinizi ve topuklarim-
z1 yere kuvvetli bir gekilde bastirin.

* Zihinsel olarak bu harekete odaklanarak legen kemi-
ginizi olanca hiziyla yukar dogru itin.

* Sirtin1zin alt kisimlarim1 korumak i¢in kalganiza si-
kigtirilmag bir gekilde tutun.

* Eper menopoz semptomlariniz varsa karninizi igeri-
ye ¢ekik olarak tutun.

* Dizlerinizi birlikte, ayak bilekleriyle aym ¢izgide
tutmak i¢in dizlerinizin arasinda deniz topu bastiri-
yormus gibi yapin.

* Baginiz omurganizla uyum ig¢inde olsun. Bagim-
z1, ¢ceneniz gogsiiniize degecek sekilde tuttugunuz
pozisyonda baglayin. Sonra bagimzin yere paralel
durdugu normal pozisyona geri déniin ama baginizi
arkaya, paralel pozisyondan daha geriye hareket et-
tirmediginizden emin olun.

EGER GUCLUK CEKERSENIZ

 Uyluklan gii¢lendirici ve gelistirici egzersizleri giin-
de 3 kez uygulayin.

» Govdenizi rahatlikla kaldirabildiginiz yiikseklige ka-
dar kaldirin. Zaman iginde azar azar daha yiiksege
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itmeyi deneyin. Unutmayin, aceleye gerek yok.
 Eger bilekleriniz acirsa, gvdenizi desteklemek i¢in
ellerinizi yumruk yapin.
 Eger bu ayini yapamazsaniz, yerine Koprii Hareketi-
ni koyabilirsiniz.

ZORLUK DERECESINI ARTIRMAK ISTERSENiZ
* Tiim tekrarlar1 daha hizli bir gekilde yapin.
ONLEMLER

Eger ilag kullanmanizi gerektiren yiiksek tansiyon,
iilser, sirtin alt kisimlarinda agn, boyun agrisi, zayif ka-
rin kaslan, omuzlarda ve bacaklarda sertlik veya zayif-
lik, fibromiyozit, karpal tiinel sendromu veya kronik asi-
r yorgunluk sendromu rahatsizliklariniz varsa, bu ayini
yavas bir sekilde yapin ve haftada yalnizca bir veya iki
tekrar ekleyin.

DOKTORUNUZA DANISIN

Eger size agagidaki rahatsizliklarindan herhangi bi-
rinin tanis1 konmugsa, bu ayini sadece saglik danigma-
ninzin onayim aldiktan sonra yapin: Fitik, mide fitig,
hipertiroid, bag donmesi ve epilepsi. Eger hamileyseniz,
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son alt1 ay i¢inde kann bdlgenizle alakah bir operasyon
gegirdiyseniz, yiiksek tansiyonunuz veya hipertiroid du-
rumunuz varsa, bu ayini uygulamadan énce doktorunuz-
dan onay alin. Eger kalbinizde biiylime ve kalp kapakg¢ii
sorunu varsa veya son li¢ ay i¢inde kalp krizi gegirdiyse-
niz doktor onay: olmadan bu ayini uygulamayin.
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-BESINCI AYIN-
RAHATLAMAYA YARDIMCI

 Eklem iltihab1

* Osteoporoz

* Diizensiz veya tembel regller
* Siniis tikamklig1

» Sindirim ve bagirsak sorunlarn
* Sirt agrisi

» Bacak ve boyunda sertlik

SAGLIGA YARARLARI

Besinci Ayin, tiroit ve bobrekiistii bezlerini, bébrekleri,
tiim sindirim sistemi organlanni, prostat ile rahmi i¢eren
cinsel organlan ve salg bezlerini yeniler. Bagisiklik siste-
mi iizerinde olumlu etkisi olan dolagim ve lenfatik akisin
gelistirilmesine 6ncii olur, derin nefes alip vermeyi, ener-
jiyi ve canlilig1 uyararak tiim c¢akralan hizlandinr. Kann
bolgesini, kalp kaslanni ve diyaframi yumusatir; kann
bdlgesini, bacaklarin ve kollann giiglenmesini saglar; sir-
tin alt kisimlanindaki agrninin oldugu kadar bacak ve bo-
yundaki sertligin gegmesine yardimei olur. Ikinci, Ugiincii
ve Dordiincii Ayin’lerde oldugu gibi 6zellikle menopoz ile
diizensiz veya tembel regl dénemleri semptomlan hafif-
letmekte yardimci olur. Aym1 zamanda siniisleri temizler,
sindinm ve bagirsak sorunlarini azaltir, kollarinizda ve
bacaklarinizda osteoporoz rahatsizlif varsa yardim: doku-
nur ve kalgalarda, sirtta, omuzlarda, ellerde ve ayaklarda

kire¢lenme problemi olanlan rahatlatabilir.
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langi i
Bacakanniz uzatilmis ve ayak parmaklanniz ice dodru kvrilmis bir sekilde,
vucudunuzu hafifce gererek baglayin. Elleriniz tam olarak avug icleriniz
yere gelecek sekilde omuz hizasinda hizalanmis olmalidir. Ayaklanniz, he-
men hemen omuz genisliginde acilarak birbirinde aynimal,, size saglam
bir dayanak soglamasi icin ellerinizle ayni gizgide olmalidi
Kollannizi yerde dik duracak sekilde tamamen dizlestirerek ve ayak
pamaklannizi esneterek bacaklanniz da dahil oimak Uzere bedeninizi
kaldinn. Bu pozisyon degistirilmis bir sinava benzer, omurganiz yay gibi
gerilmeli, gogsunuz kalkmalh ve siminizin alt kisimlan sarkan bir pozisyonda
olmaldr.
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Hareket

- Baginizi hafifce gotirebildiginiz kadar geriye gdtirerek yavasca
nefes alin.

- Bedeninizi ters bir V sekline getirmek icin kalcalannizi kivintken nefes
almaya devam edin. Siz bu pozisyona gegerken kafaniz dogal ola-
rak One gelecektin Cenenizi ayaklannizi gérebilecek sekilde gdgsu-
nuze goturon. Ayaklanniz artik neredeyse yerde doz bir konumdayken
yalnizca topuklarniz hafifce kalkik olmal,

- Kollanniz ve bacaklannizin doz oldudu, yay gibi gerilmis pozisyona
geri donerken akcigerlerinizi tamamen bosaltacak sekilde nefesinizi
verin. Nefes alin ve tekrarlayin,

IPUCLARI

* Tekrarlariniz1 tam olarak bitirmeden ilk basta yerde
diiz yattiginiz baglama pozisyonuna dénmeyecegini-
zi unutmayin.

e Karninizi igeri ¢ekin ve sirtinizin alt kisimlarim ko-
rumak i¢in kalgalariniz1 sikigtirin.

 Zihinsel olarak omuzlariniza, bacaklarinizin arkasi-
na ve gogsiiniizii agma ile serbest birakmaya odak-
lanin. Hayalinizde poponuzu ve kuyruk sokumunuzu
havaya dogru kaldirdiginizi canlandirin.

* Boynunuzu zorlamamak i¢in baginiz1 ve boynunuzu
rahat tutun.

EGER GUCLUK CEKERSENIZ

* Kollaniniz giiglenene kadar uyluklariniz: yerde tuta-
rak yalmzca gévdenizi kaldinn.

* Bilek, kol ve omuz giig¢lendirici egzersizleri giinde 3
kez yapin.
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» Eger bileginizde agn varsa, ellerinizi yere diiz olarak
koymak yerine, onlann yumruk yapin ve baskiy: par-
mak bogumlariniza verin.

* Eger dizinizde agn hissederseniz, ilk basta gévde-
nizi ve uyluklarimzi yerden kaldinrken dizlerinizin
birazcik biikiilmelerine izin verin.

» Eger Besinci Ayin’i yapamiyorsaniz, yerine Bas Asa-
g1 Duran K6pek 1sinma hareketini koyabilirsiniz.

ZORLUGU ARTIRMAK ISTERSENIZ
e Tiim tekrarlar1 daha hizli uygulayin.
ONLEMLER

Bu hareketi yavagga uygulayin ve eger iilser, sirtin alt
kisminda veya boyunda agr, zayif karin kaslari, omuz
ya da bacaklarda sertlik veya giigsiizliik, ¢oklu skleroz,
Parkinson veya benzeri bir hastalik, fibromiyozit ya da
kronik agin1 yorgunluk sendromunuz varsa, tekrar sayisini
her hafta yalnizca bir veya iki ekleme yaparak artirin.

DOKTORUNUZA DANISIN

Eger fitik, mide fit11, yiiksek tansiyon, omurgada cid-
di kire¢lenme, disk hastaligi, hipertiroid, bas dénmesi
veya epilepsi sikdyetleriniz varsa bu ayini uygulamadan
once saglik danigmaniniz ile goériigiin. Eger hamileyseniz,
son alt1 ay i¢inde karin bolgenizle alakali bir operasyon
gegirdiyseniz, kalbinizde biiylime ve kalp kapak¢igi so-
runu varsa veya son li¢ ay iginde kalp krizi gegirdiyseniz,
doktorunuzdan onay almadan uygulamayin.
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Bes Ayin Ardindan Gev§eme

Ayinlerin besini de yaptiktan sonra 5 ya da 10 dakika gev-
semek yararli olur. Su teknigi deneyin: Diiz bir sekilde
sirtiistii yere uzanin, gozleriniz kapali olsun. Bu boliimiin
1sinma hareketleri kisminda anlatilan Karin Solunumu ile
Bedeni Taramak hareketini uygulayin. Ayirt edici 6zelli-
gi derin, yavas, rahat nefes alip verme olan bu gevseme
stireci, egzersiz yaparken meydana gelebilecek herhangi
bir gerginlifi rahatlatir, uygulama ardindan olugabilecek
sertlik ihtimalini azaltir ve bedeninizdeki tiim sinirlere,
bezlere ve organlara saglanan yaran en iist diizeyde arti-
nir. Cakralara enerjilerini dengelemek i¢in gerekli zamani
ve zihne giiniiniizlin geri kalan kismin etkileyebilecek bir
sakinlesme gansi verir.
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-ALTINCI AYIN-

Altinc1 Ayin, kendisine 6zgii bir kategorinin igindedir.
Tibet'in Genglik Pinari, Cilt 1'de diger besinden ayr1 ola-
rak anlatilmgtir.

Altinc1 Ayin, dikkate deger sekilde geng bir goriiniis
elde etmenin temel metodu olarak cinsel diyet igermekte-
dir. A¢iklamasi, genellikle kendini cinsellikte agiga ¢ika-
ran yagam enerjisinin, bedenin diger enerji merkezlerine
yeniden y6nlendirildigi seklindedir. Albay Bradford, Ba-
t1’nin béyle dirtiilerin bastirilmasi lizerine yogunlagmisg
manastir gelenegi ile Dogu’nun cinsel enerjinin bagka
yonlere kanalize edilebilecegi ve daha yiiksek amaglara
doniistiiriilebilecegi goriigiinii birbirinden ayirmaktadir.
(Altinc1 Ayin konusunda daha detayl: bilgi i¢in Dérdiincii
Boliim’e bakiniz.)

Dinsel nedenlerle evlenmemeye yemin etmek, ruhsal
yolda ilerleyenler i¢in ender rastlanan bir durum degil-
dir. Yogada enerjiyi idareli kullanmak adina cinsel diyet
sikhikla uygulanmaktadir. Bazilan cinsel diirtiilerin “ye-
niden yonlendirilmesini” ruhsal gelisime katkisi olan bir
yol olarak goriir. Bu, kigiyi yagamin siradan akisi i¢inden
¢ikaran bir se¢imdir ve giinlitkk yasamin odak noktasini
din disindan dinsele kaydirmak i¢in bir yoldur.

Her ne kadar Albay kendisine Altinci1 Ayin’i uygula-
mak i¢in tam bir diyet gerektiginin anlatildifin1 séylese
de ben sahsen o kadar emin degilim. Tibetli Budist mez-
heplerde cinsel diyet bir gart degildir. Egitimim beni Al-
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tinct Ayin’in arkasindaki diigiincenin uyarlanabilecegini
ve kigi tam bir rahip hayat1 siirmese de, ayinin cinsel ener-
jinin kullanimu igin yaratici yeni yollar bulmaya yardim
etme yoniinde degerlendirilebilecegini diigiindiiriiyor.

Cogu insan, bazen bir cinsel enerji fazlaligina sahiptir
ya da onlan birlikte paylasacag: bir esi olmasa da cinsel
duygular hisseder. Bu enerji kendini sinirlilik veya endige
olarak belli edebilir; bu durum asin hareketlilik ya da ye-
rinde duramama geklinde ifade edilebilir. Altinc1 Ayin’in
uygulanmast bu gerilimden kurtulmaya yardim etmek
icin saglikli, dengeleyici bir ¢ikis olanag: saglar. Bu eg-
zersizi yaptiktan sonra rahatlamigsinizdir ve tabi ki daha
Once de soyledigim gibi derinden genglesmissinizdir.

Cinsel enerjiyi, yagamimizdaki diger alanlara ve diger
ugraglara enerji saglamak i¢in kullanabilecegimize ina-
niyorum. Altinc1 Ayin, bu enerjiyi hareket ettirmeye ve
bunun sonucunda bu amacin gergekten erigilebilir olma-
sina olanak saglar. Bu yiizden tamamen cinsellikten uzak
olmakla ilgilenmeseniz dahi Altinci Ayin’in bir degeri ol-
dugunu diigiiniiyorum. Ote yandan, bu ayin ancak tatmin
edilmemis bir cinsel istek kargisinda ya da cinsel enerji-
nin yiikseldigi donemler yapilmalidir.
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Baslanaic Pozisyony

« Ayadannizi aralayorak yere smsiki basin ve kollanniz yanlannizda olacok
sekilde dimdik ayakta durun

Hareket

+ Elledinizi dizlerinize koyup 6ne dodru ediliken yavasca nefes verin Ak
cigererinizdeki tom havay bogaltana kadar nefesinizi vermeye devam
edin

+ AkciQerlerinizi bosalttiktan sonra biraz dnceki dik durugunuza gerdd-
non Bir sonraki adimda, ellerinizi kalcalanniza koyup asagiya dogru
bastrarak omuzlannizi yukan dodru itin Bu hareketin ghcinin anahtan
omuzlannizi kaldrdiginizda kaminizi ice cekmek ve gdQsiniz0 momkan
olabildigince yukan kaldimak zorunda oldugunuzdur Bunu nefes dma-
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dan yapmak zorundasiniz. Enefiiyi diger merkezlere hareket ettiren sey
budut Kalabildiginiz kadar bu pozisyonda kalin

+ Nefes amak zorunda oldugunuzda brakin hava bumunuzdan iceri gir-
sin. Akcigerlerinizin doldugunu hissettiginizde nefesinizi adzinizdan verin
Nefes verirken kaminizin disanya dogru ¢ikmasina izin verin, omuziannizi
gevsetin ve kollannizi kalcalannizdan asad indirerek dogal bir bicimde
yanlara sallandinn,

» Burnunuzdan olmak sartyla birkag kez derin nefes alip verin. By, yal-
nizca iki ya da U¢ kez tekrarlamaniz gereken bu ayinin bir tanesini

tamamladiginiz gBsterir.
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SON BIRKAC ONERI

* Ayinleri Birinci’den Besinci’ye kadar sirasiyla uygu-
layin.

* Ayinleri her giin uygulayin. Siiphesiz, tiim programi
uygulamaniz igin gerekli olan 20 veya 30 dakikayi
ayramayacaginiz giinler olacaktir. Yine de egzersiz-
leri bir giinden daha fazla es ge¢meyi aligkanlik hali-
ne getirmeyin yoksa ayinlerin yasaminiza ve saglig-
niza getirebilecegi yararlar kesfetme imkaniniz asla
olmayacaktir.

» Eger hasta, mesgul ya da stresliyseniz hepsini atla-
mak yerine her ayini sadece 3 kez yapmaniz ¢ok daha
iyi olacaktir. Her ayini 3 kez yapmak bes dakikadan
daha az zamaniniz1 alir. Bunu, dus almak yerine yi-
ziiniizli yikamak gibi digiiniin. Siiphesiz, sabah ne
kadar aceleniz olursa olsun daima yiiziiniizii yikamak
i¢in yeterli zamaniniz vardir.

» Eger bir giinden daha uzun siire ayinleri uygulaya-
madiysaniz, programimizda birka¢ adim geri gitmeyi
Oneririm. Yapmis oldugunuzdan daha az sayida tek-
rar yapin ve bir hafta i¢inde kendinizi egzersizler igin
yeniden hazirlayin. Asla kagirdiklarinizi telafi etmek
icin fazladan tekrar eklemeyi denemeyin. Programa
belli bir aradan sonra tekrar baghyor ya da yeni bagli-
yor olsaniz da her ayini 21 tekrara ¢ikarmak igin za-
manla, azar azar ¢aligmanin 6nemli oldugu gercegini
ne kadar vurgulasam az kalir.

» Fiziksel olarak, daha baglangigta 21 tekrar yapabile-
cek kapasitede olsaniz bile verilen direktiflere uyun.
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Tiim dongliyli zamanla artirarak olusturun. Beden
egitimi veya diger yaygin egzersiz sekillerinin tersi-
ne, ayinler basit kas giicii ve ¢evikliginden daha gizli
seylerle ilgilidir. Bu siirece saygi duyun. Nicelikten
¢ok ‘nitelik’ igin ¢aligin.

Direktifler dogrultusunda yapacaginiz tutarl bir ¢a-
lisma, basarinizi garanti eder. Eger bunu yaparsaniz
daha cesur ve daha sabirli bir insan olacaginizi bile
soyleyebilirim. Bunun yaninda kendinizi zorlamaniz
ya da mide bulantis1 veya bag donmesi gibi rahatsiz
tepkiler hissetmeniz daha az olasidir.

En O6nemlisi, her ayinin 21 kere yapilmasidir. Daha
fazlasin1 yapmanin higbir anlami yoktur. Eger ister-
seniz ayinleri sabah uyandiginizda ve aksam yeme-
ginden en az 2 saat sonra olmak iizere giinde iki kez
yapabilirsiniz. Ya da bu seanslardan bir tanesini yoga
gibi gevseme ve kendini kegfetme tarzlarinin tamam-
layici bir bigimine ayirabilirsiniz.

Ayinleri sabah a¢ karnina yapmak en iyisidir. Acele
etmeden, kendinize yeterli zamant ayirarak yapma-
niz i¢in sabahlar1 yarim saat daha erken kalkmanizi
oneririm. Ozellikle baglarda bunun zor olabilecegini
biliyorum ama gostereceginiz gabaya gercekten de-
ger. Bir siire sonra uykuya daha az gereksinim duy-
dugunuzu kesfederek giiniiniize tamamen uyanmis,
rahatlamig ve enerjik bir sekilde baglayacaksiniz.
Hareketlerinizi kisitlamayan rahat giysiler giymeniz
Onemlidir. Kazak, sort ve tigort, pijama ya da i¢ ¢a-
magir1 bile idealdir. Ayaklarimzin ¢iplak olmasinin
6nemli oldugunu diigiiniiyorum ama eger ayaklariniz
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ligliyorsa gorap giymenizde sakinca yoktur. Diger her-
hangi bir egzersiz geklinde oldugu gibi goézliik kulla-
nanlarin gézliiklerini ¢ikarmalan gerekmektedir.
Ayinlerin amaci rahatlamaniza yardimci olmaktir. Bu
yiizden onlan uygularken kayg: ve geliskiden uzak
olmamz onemlidir. Segebileceginiz en rahat, sessiz
ve Ozel yeri se¢in; tamamen uzanabilmeniz igin ye-
terince yer olsun.

Eger yerde hali yoksa iizerine uzanmak i¢in bir eg-
zersiz ya da yoga mati, ince bir parga siinger veya
kalin bir hali kullanabilirsiniz. Zihninizi egzersizle-
re odaklayin. Bu, bedeninize dikkat etmenin ve onu
dinlemeyi 6grenmenin zamanidir. Her ne kadar bazi
insanlarin farkl diigiindtigiini bilsem de arka plan-
da galan herhangi tiir bir miizik olmamasi gerektigini
diigiiniiyorum. Bbyle durumlar dikkati bedenden bag-
ka yerlere g¢ekebilir.

Ayinleri uygulamak igin sakin bir ortam idealdir.
Ama bu her zaman miimkiin olmayabilir. Bu gergegi
kabullenin; ev iglerini, giinliikk kogturmacalan ya da
tim bunlarnin arasinda uyuyakalmanizi, egzersizleri
yapmamak igin birer “bahane” haline getirmeyin.
Ayinleri yaparken giiniiniiz, sorumluluklariniz ve kay-
gilanniz {izerine diisinmemeye ¢alisin. Kafanizin da-
gildigim fark ettiginizde ve bedeninizdeki duyulann
farkindaligindan uzaklagtiginizda dikkatinizi yeniden
uygulamakta oldugunuz hareketlere yoneltin. Eger be-
nim gibi degilseniz bunu tekrar tekrar yapmak zorunda
kalacaksimiz. Nefes alip vermeye konsantre olmaniz
odaklanmaniza ve rahatlamaniza yardimei olacaktir.
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* Bes Ayin yasantiniza uygun olabilir. Dogu’dan bize
kadar gelmis olan birgok teknik ve ekolden farkh
olarak ayinleri yapmaniz yagam tarzimizi, diinya go-
riigiinlizii ya da dininizi degistirmenizi gerektirmez.
Koklerini eski ruhsal bir iilkeden almalan gergegine
karsin ayinler kesinlikle bir egzersiz gekli olarak ya-
pilabilir.

* Ayinler meditasyonla ilgilenenler i¢in iyi bir hazir-
lik ve destek saglar. Once onlan, sonra meditasyo-
nu yapmak zekice olur. Meditasyon yapmasaniz bile
ayinlerin ardindan zaman ayirmay: deneyip sakin bir
sekilde oturmak, rahatlamak ve zihninizi berraklagtir-
mak isteyebilirsiniz. Programi tamamladiktan sonra,
10 ya da 15 dakika sessizce sirtiistii uzanin. Gevseme,
bedenin iyilesme ve kendini besleme yeteneginde
6nemli bir rol oynadigi i¢in ayinlerin yararlarim daha
¢ok ortaya ¢ikarir.

Kendi Deneyimim

Herhangi bir 6zel donanima ihtiya¢ duymadan, gok
fazla zaman ayirmay: gerektirmeden ya da kafeinin zarar-
I1 etkilerine maruz kalmadan, bana tam bir antrenman ve
bir fincan kahvenin yararlarin1 sunan kendi sabah progra-
mimu gelistirdim.

Uyandiktan hemen sonra tiim 1sinma egzersizlerini
uyguluyorum. Bunlar, dikkatimi bedenime odaklamama,
uyandigimda sik sik hissettigim halsizligin ve yorgunlu-
gun ge¢mesinde yardimci oluyor. Sonra Bes Ayin’i uy-
guluyorum. Ayinde uygulanan egzersizlerin etkileri hizli
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ve belirgindir. Artirilmig bir zihinsel agiklik duygusu ta-
styorum ve hem fiziksel hem de duygusal gii¢ ile ilgili
bir deneyim yagiyorum. Beraberinde gergek bir bagar
ve kendinden memnun olma hissi geliyor. Ayinler bana,
ayn1 zamanda uyguladifim yoga hareketleri konusunda
da yardimci oluyor. Bunun ardindan her zaman, tatmin
edici bir gevseme siirecine ya da meditasyona yer veri-
yorum.

Giinlerim olduk¢a yogundur, erken baslar ve siklikla
geg biter. Bes Ayin’i uyguladifim zaman saghigimin ye-
rinde oldugunu ve ihtiya¢ duydugum enerjiyi aldigimi bi-
lerek, yagamin ve onun gerektirdigi her seyin kargisinda
durmaya hazir oldugumu hissederim.

Bes Ayin’i uygulamaya basladiginizda uzun siireli ve
gercgek bir sagligin yoluna gireceginizden emin bir gekil-
de, sizlere saglik ve iyilik dolu giinler dilerim.

Dr. Jeff Migdow, egitimini Chicago 'da Illinois Univer-
sitesi’'nde aldi ve asistanligimi Washington, D.C. 'de Geo-
rge Washington Universite Hastanesi’'nde yapt. 1983 ‘ten
beri holistik tip tizerine odaklanarak genel uygulamalar
yapti. Dr. Migdow, tiniversite dgrencisiyken yoganin sag-
liga yararlari iizerine kitaplar okudu ve kendisi de sahsen
yoga yapti. Tibbi ¢alismalari, yoganin yararl etkilerinin
biyolojik olarak agiklanabilecegini kesinlestirerek, Ba-
ti’min bilimsel gercegi ile yoganin temel ilkeleri arasinda
kesin bir benzerligi gozler oniine serdi. Egzersizlerin ken-
di saghg1 ve dayamkhiligi iizerinde gercekten olumlu bir
etkiye sahip oldugunu fark etti.
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Asistanlik yaparken, haftanin yedi giinii diizenli olarak
nébete kaliyordu. Sik sik haftanin 2 veya 3 gecesini ayakta
geciriyordu. Uzun ve karmagik bir yoga programina feda
edecek fazla zamam olmadigindan yoga hareketlerinden
kendisine kisa bir program, yalnizca on dakikada yapa-
bilecegi egzersizler yaratti. Dr. Migdow bu olduk¢a gii
ve gerilimli siireci atlatmasinda bunlarin yardimc: oldu-
guna kesin goziiyle bakiyor. O zamanki mesai arkadag-
larimin aksine o kendini saglhikl ve enerjik hissediyordu.
Ozel muayeneye basladigi zaman da yoga, Migdow 'un
yasanurmin énemli bir parcas: olmaya devam etti. Ozel-
likle, fiziksel egzersizlere agirlik veren Hatha yoga ile il-
gilendi. Yillar once bir hastas1 ona Beg Ayin’den soz etti
ve ona “Tibet’in Genglik Pinar1” kitabimin bir kopyasin
verdi. Kitap Dr. Migdow’un ilgisini ¢ekti ¢iinkii ayinler
ona yoga hareketlerini animsatiyor ama daha az zaman
gerektiriyordu. Bunlar: sadece kendisi uygulamakla kal-
madi, ayni zamanda hastalarina da énermeye bagladl.
Bir¢ogu ona ayinleri yalmzca iki ya da ii¢ ay yaptiktan
sonra bile kendilerini daha saghkl, daha gii¢lii ve enerji
dolu hissettiklerini anlatti. Ayrica Dr. Migdow ayinlerin
de yoga uygulamasina benzer sekilde iyilestirme siirecini
hizlandirdigini fark etti.

Dr. Migdow Lenox, Massachussetts’de, holistik tip ve
Reiki ile iyilestirme iizerine ¢calisiyor. Prana Yoga egitmen
kurslan1 geligtiriyor ve ydnetiyor. New York'ta Bes Ayin
iizerine workshoplar veriyor. Dr. Migdow ayrica Lenox
merkezli Kripalu Yoga egitmen kursunun eski yoneticisidir.
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Laura Taxel 30 yildan uzun bir siiredir yazar, gazeteci ve
aragtirmaci olarak ¢alismaktadir. Caliymalar1 Ladies Home
Journal, Parenting, Natural Health, New Age, The Cleveland
Plain Dealer Magazine gibi ¢ok sayida dergide ve internet si-
tesinde kullamiimigtir.

Laura Taxel, Cleveland Ethnic Eats (Gray and Company,
Inc. 1995) adli kitabin yazaridir ve bu ¢alismas: her yil gergek-
lesen Best Food Writing antolojisine segilmigtir.
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Besinlerin Kombinasyonu ve Diger Diyet Tavsiyeleri
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Albay Bradford saglik, uzun 6miir ve Bes Ayin ile ilgili
cesitli konular hakkinda agiklamalar yaparken, beslenme
diizeni ve yiyecegin insan yagami iizerindeki dnemli rolii
hakkinda oneriler de sunmaktadir. Bradford’a gore, dogru
bir diyet “fiziksel iyilegsmenin harika isaretlerine” katki-
da bulunmaktadir. Simdi onun beslenme diizeniyle ilgili
sundugu bazi 6nerileri gozden gegirelim.

Albay’a gore sagligin anahtar1 artik kamitlanmis bir
yontem olan az yemektir. Bradford’un anlattigina gére
¢ok ¢aligan Tibetli rahipler kendi yiyeceklerini iiretirler-
di ve biraz yumurta, yag ve peynir ekleyerek ¢ogunlukla
vejetaryen beslenme diizeni uygularlardi. Buna ek olarak
rahipler bir kerede yalmzca tek ¢esit yemek yerlerdi. Si-
zin bu denli agiriya kagmaniz gerekmese de Albay Brad-
ford, “Ogiinlerinizde nisastalari, meyveleri ve sebzeleri,
balik ve kiimes hayvanlarinin etinden ayn tiiketmenizi
Oneririm,” diye agiklamaktadir.

Albay aym1 zamanda birgogumuzun karsilagtifi ortak
soruna karsi bizi uyarmaktadir: Asir1 yemek yeme duru-
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mu! Iki y11 manastirda yasadiktan sonra Bradford sunlan
anlatmaktadir: “Hindistan’1n biiyiik sehirlerinden birisine
geldigimde dikkat ettigim ilk sey, biitcesi el veren herke-
sin biiyiik miktarlarda yiyecek tiiketmesiydi. Bir adamin
sadece bir 6giinde, agir is yapan dort rahibi doyurmaya
ve tamamen beslemeye yetecek miktardaki yiyecegi tek
basina yedigini gérdiim.”

Ayrica Albay Bradford ayn1 $giinde yenen yiyecek ¢e-
sidini de dehget verici bulmugtu. “Bir 6giinde bir veya iki
yiyecegi yeme aligkanligina sahip birisi olarak, bir gece
ev sahibimin masasinda 23 ¢esit yiyecek sayinca ¢ok sa-
sirmistim. Batililarin boylesi berbat bir sagliga sahip ol-
malarina sagirmamak gerekir. Saglik, giic ve beslenme
diizeni arasindaki iligki hakkinda g¢ok az sey biliyor veya
higbir sey bilmiyor gibi goériiniiyorlar,” demistir Albay.

Miikemmel Onerilerinin sonuncusu olarak Albay Bra-
dford bizlere yiyeceklerimizi tam olarak ¢ignememizi ve
yemegimizi yavag yememizi sdylemektedir. “Cigneme, yi-
yecekleri ayrigtirmada ilk 6nemli adimdir. Béylece beden
tarafindan sindirilebilir. Bir insanin yedigi her sey mideden
once agizda sindirilmelidir,” diye agiklamaktadir.

Albay gerektigi gibi yemenin ve besinleri kombin et-
menin yararlarim sdyle 6zetlemektedir: “Yiyeceklerin
dogru kombini, dogru miktann ve yemek yemenin dogru
yontemi harika sonug¢lar dogurmak i¢in birlesir. Eger faz-
la kilonuz varsa bu yontem kilo vermenize yardim eder.
Eger olmaniz gereken kilonun altindaysaniz kilo almani-
za yardimci olur.”

Albay son olarak dogru yemek yeme yoluyla daha sag-
likl1 olmanin bes kuralini vermektedir.
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1. Aym Ogiinde nigasta ve eti asla bir arada tiiket-
meyin. Ancak gii¢lii ve saglikliysamiz bunun simdilik sizi
¢ok fazla endiselendirmesi gerekmez.

2. Eger kahve igmeden yapamiyorsaniz, siit ya da
krema kullanmadan sade igin. Eger sizi hala rahatsiz edi-
yorsa diyetinizden ¢ikarin.

3. Yiyecekleri ufacik pargalara ayrilincaya dek ¢ig-
neyin ve yediginiz yemek miktarini azaltin.

4. Her giin, giinde bir kez ¢i§ yumurta '%saris1 yiyin.
Bunu yemek sirasinda degil, yemekten dnce veya sonra
yapin.

5. Bir 6giinde yediginiz besin ¢esidini en aza indirin.

Bu bélimde Albay Bradford’un beslenme diizeniyle
ilgili 6nerilerini agacagiz.

Dogal Temizlik ve Genglik Pinar

Tibet’in beslenme aligkanliklarinda deginilmemesine rag-
men Peter Kelder, Albay Bradford’un 6nerilerinin nemli
bir béliimiinii, biiyiik olasilikla 1930°larda (ve ayni sekil-
de giiniimiizde) popiiler olan ve Dogal Temizlik denilen
bir saglik gelistirme Onerisi olarak aldi.

10 Fazla ¢ig yumurta tiikketmenin salmonella bagta olmak iizere
cesitli gida zehirlenmelerine yol agabilecegi saghk kuruluslan
tarafindan belirtilmigtir.
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Dogal Temizligin bakis agisin1 benimseyen modern bir
goriis, Albay Bradford’un kurallannin biiyiikk bélimiini
alkiglardi. Ancak, bir saghk uzmani, kahveyi beslenme
diizeninden tamamen ¢ikarmay: 6nerirdi ve ayn1 zaman-
da, salmonella bakterisinin bulagsma olasilif1 nedeniyle
¢ig yumurta tiiketimine kars1 uyarirdi.

Peter Kelder biiyiik ihtimalle, aslinda “Temizlik” ola-
rak bilinen 19. ytiizyil ekoliinii neredeyse tek basina tekrar
ortaya ¢ikaran Dr. Herbert M. Shelton’in ¢aligmasi saye-
sinde Dogal Temizlik ilkelerini okumus ve duymustu. Dr.
Shelton, s6z konusu ilkeleri saglamlastirdi, iyilestirdi ve
giincellegtirerek buna yeni bir isim, Dogal Temizlik ismi-
ni verdi. Konuyla ilgili aylik bir dergi ve yedi ciltlik ders
kitab1 yayinlamanin yani sira hem Bernarr MacFadden’in
Physical Culture dergisi hem de zamanin popiiler baska
saglik yayinlan i¢in yazilar yazdi. Dogal Temizlik yillar
boyunca kii¢itk ama kendini adamig bir taraftar grubuna
sahipti. Daha sonra, 1985’te Harvey ve Marilyn Diamond
Dogal Temizlik ilkelerini agiklayan bir saglik ve beslen-
me kitab1 olarak Fit for Life’1 yayinladi. Sade yazis1 ve
bagar lizerine fikra tarzindaki dykiileriyle kisa zamanda
en ¢ok satanlar listesine girdi. Birgok insana yemek alig-
kanliklar1 ve yagam big¢imleri {izerine yeni geyler 6gretti
ve Dogal Temizlik diisiincelerini halka tanitti.

Giinlimiizde binlerce kisi Amerikan Dogal Temizlik
Topluluguna iiyedir. Dogal Temizlik tizerine yiizlerce ki-
tap yazilmig olsa da &ziinde yasama ait birkag basit kurali
bulacaksiniz. Eger bu basit, bilinen mantik kurallarini uy-
gularsamiz, yasaminiz ve saglifiniz hayal bile edemeye-
ceginiz derecede diizelmeler gésterecektir:
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1. Basit, ¢ogunlukla pisirilmemis vejetaryen yiyecek-
ler tiiketin.

2. Yiyeceklerinizi mantikhi bir bigimde kombin edin.

(Besinlerin kombini konusunu daha ilerideki sayfa-

larda bulacaksiniz.)

Temiz hava soluyun.

4, Bedeniniz, miimkiin oldugunca her giin, orta dere-

celi giines 15181yla temas etsin. Ama asla giinegte

yanmayin.

Susadikg¢a saf ve katkisiz su igin.

Her giin dinlenin ve en az sekiz saat uyuyun.

7. Haftada 3 kez, en az 20’ser dakikalik beden egzer-

sizleri yapin. Bu konuda otorite olan baz kisiler ae-

robik egzersizleri, kogsma, yilizme, bisiklete binme

vs. Oneriyor; digerleri agirlik kaldirma veya “hiz-

11 yakma” hareketlerini tavsiye ediyor. Cogu, giin

agin yapilacak yanim saatlik tempolu bir yiiriiyiisiin

her seyi igine alan bir egzersiz oldugu gériisiinde

birlesiyor.

Bedeninizi temiz tutun.

9. Geri tepki vermektense duygusal pozisyonunuzu
koruyun.

10. Asin sicak veya soguktan uzak durun.

11. Iginde yetistiginiz aileniz ve arkadaslarimizla zaman
gegirin.

w

ARG

@

Dogal Temizlik ilkesinin cesaretlendirmeye ¢alistig1
gibi, cogunlukla ¢ig yiyeceklerden olusan bir diyet her-
kese uymayabilir. Bunu kabul eden Dr. Shelton, en iyi
sindirimi saglayacak gekilde, degisik yiyecekleri diizgiin
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bir sekilde kombin etmek i¢in belirli kurallar gelistirdi.
Yiyecekler gerektigi gibi kombin edildiginde, sindirim
daha etkili bir bigimde galigir, besinler daha kolay sindiri-
lir ve saglik genel olarak geligir.

Besinlerin Kombin Edilmesi Nedir?

Besinlerin kombin edilmesi, farkl1 yiyeceklerin yemek si-
rasinda bir arada tiiketilmesidir - 6rmegin bir ¢atal dolusu
kangik salata, sonra buharda pigmis sebze, sonra da bir
par¢a ekmek ya da tahil, ardindan bir lokma et, sonra bir
yudum igecek igmek ve sonra kangik salataya geri don-
mek gibi. Cogu kisi sofradan kalkana dek bu degismez
dongiiyl tekrarlar. Sonra da &giinlerini bir ya da iki tiir
tathi ve belki de bir igecek ile tamamlarlar.

Bu farkli yiyecekleri birbirine kangtirmak bir soruna
neden olabilir, ¢linkii her tiir yiyecek farkl siirelerde sin-
dirilir. En yogun yiyecek olan protein, en uzun sindirim
sliresine sahiptir ve mide tarafindan iizerinde ¢aligilmasi
gereken ilk yiyecek tiiriidiir. Proteinin sindirimi saatler
stirer, eger tiiketilen besin yagliysa bu siire daha da uzar.

Meyve ve sebze gibi ¢abuk sindirilen yiyecekler, en
yogun yiyecegin ilk 6nce sindirilmesini beklerken kapana
kisilmig gibi midede oyalanmak zorunda kalir. Sindirme
islemi sekiz saate kadar uzayabilir. Meyve, belirli nigas-
talar, pismis ve ¢ig sebzeler beklerken giiriimelere ve fer-
mantasyona ugrar. Mide, bu kangik seyi sindirmeye ugra-
sirken gaz, asit hatta alkol iiretir, tistelik sindirim zorlugu
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da ¢eker. Sindirimin tamamlanmasi i¢in besinlerin bagr-
saklara ulagmasi, burada sindirilmemis besinlerin parga-
lanmas: ve asitlerin nétr hale getirilmesi i¢in minerallerin
ve enzimlerin salgilanmasi gerekmektedir. Basitge ifade
edersek, yiyecekleri bagdastirmanin ilkeleri, saglik ve
sindirim agisindan birlikte tilkketmeniz ve tiikketmemeniz
gereken yiyecekler ile ilgili kurallar1 kapsamaktadir.

Uygun Olmayan Yiyecek Kombininden
Olusan Saglik Sorunlart

Uygun olmayan yiyecek kombini ne gibi sorunlara neden
oluyor? Cevaplar siiphesiz kisiden kigiye degisir ama ge-
nelde besinlerini uyumlu bir gekilde kombin edemeyenler,
midelerinde yiyecek fermantasyonunun hastalikh etkile-
rinden sikayetci olacaklar ve en azindan, 6giinlerden sonra
sindirim giigliigii ve/veya mide eksimesinin neden oldugu
yanma hissi yagayacaklardir. Diger sorunlar arasinda gaz,
gegirme, hiperasidite, siskinlik, mide eksimesi, siv1 birik-
mesi ve yemek yedikten sonra saatler siiren konsantrasyon
glicliigii ile olusan zihinsel donuklugu sayabiliriz.

Uygun olmayan yiyecek kombiniyle birlikte, sindirim
iki ile sekiz saat arasinda bir gecikme yagayabilir. Sindi-
rim islemi i¢in ¢ok fazla enerjiye ihtiya¢ duyulur ve bu da
yorgunluk, daha fazla uyuma ve dinlenme ihtiyaci olus-
masina neden olur. Bu, agir1 duyarliliga, alinganliga, dep-
resyona, olumsuzluga, kétiimserlige ve toksinlerin kan
dolagimi ve bedende birikmesine neden olabilir.
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Ek olarak sindirim zorlugu sebebiyle toksinlerin birik-
mesi liglitmelere yol agar, bir¢gok rahatsizhik ve hastali-
gin temelini hazirlar, bagisiklik sistemini zayiflatir, erken
yaslanmaya, cinsel istek ve kapasitenin kaybina neden
olur ve sperm ile yumurta hiicrelerini giigsiizlestirebilir.
Kisaca, yanlis besin bagdastirilmasi yagsam siirenizi kisal-
tarak fiziksel, zihinsel ve duygusal saghiginizin bozulma-
sina yol agabilir.

Uygun Yiyecek Kombin Etmenin Odolleri

Uygun yiyecek kombini yapanlar, sagliklarinda hemen
diizelme fark eder ¢iinkii sindirim organlar iizerindeki
yiik azalmigtir. Uygun yiyecek kombini, daha 1yi beslen-
me, daha iyi sindirim, daha fazla rahatlik, daha az agr1 ve
daha az gaz demektir. Beden fermante edildigi ve zehirli
maddeleri daha az iirettigi i¢in bir¢ok kisi yiyecek alerjisi
ile ilgili sorunlarin yok oldugunu gériir. Bir kez uygun
yiyecek kombini yapildiginda, yillarca gaz sorunu ¢gekmis
olanlar, birkag¢ giin i¢inde tam bir rahatlama yasiyor. En
Onemlisi, besinlerin dogru kombini enerjiyi artirir ve kilo
vermeyi saglar.

Dogru yapilan besin kombininin sagladig, hoglanaca-
giniz saglik yararlarinin bir 6zeti agagidadir:

1. Daha lyi Sindirim - Eger besin kombini kurallari-
na uyarsaniz, sindiriminiz belirli bir sekilde iyilesecektir.
Size sorun ¢ikaran gaz, mide eksimesi, mide ekgimesinin
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neden oldugu yanma hissi ve kabizlik diizelecek ya da
tamamen yok olacaktir. Insanlar sik sik, “Besinleri kom-
bine etmeye anlam veremiyorum. Bu ¢ok zor...” derler.
Boyle insanlara bunu bir hafta i¢in denemelerini séyliiyo-
ruz. Bu éneride bulunuyoruz ¢iinkii biliyoruz ki yiyecek
kombini ile ortaya ¢ikan daha iyi bir sindirimin keyfini
bir kez tecriibe ettiklerinde eski yeme aligkanliklarina
donmek istemeyecekler.

2. Kilo Kaybr - Gerektigi gibi kombinlenmis yiye-
cekleri tiikettiinizde, sabahlan tartiya yaptigimz kisa
gezintileri sabirsizlikla bekliyor olacaksiniz. Neden mi?
Ciuinkii fazla kilolar, kalgay1 sarip sarmalayan yag, salla-
nan kol etleri ve portakal kabugu goriiniimiindeki selilit-
ler yol olacak! Yiyecek kombinini uygulayan ¢ogu kisi,
haftalar gegtikce bedenlerinden sadece suyun degil, 1.5-
2.5 kg. yagin eksilmesinden gergekten memnun kaliyor-
lar. Ben (C. Day) sahsen, yiyeceklerimi kombin ettikten
ve Dogal Temizlik ilkelerini uyguladiktan sonra ilk dort
ay i¢inde 86 kilodan 65 kiloya kadar diistiim.

Dabha iyi sindirim nedeniyle bedeniniz hiicreleri temiz-
lemek i¢in daha fazla suya gereksinim duymayacak ve
s1v1 birikmesi nedeniyle sigkinlik olugsmayacaktir. Béyle-
ce daha zayif olacaksimiz. Yiyecekleri dogru bir gekilde
kombin ettiginizde, daha az miktarla doyacaginiz i¢in
giinliik kalori alimmiz ve dolayisiyla beden agirliginiz
diisecektir. Daha az yiyecekle “doymus” olacaksimiz ¢iin-
kii daha iyi hazmedeceksiniz ve besinleri daha fazla kul-
lanacaksiniz.

Ek olarak para biriktireceksiniz ¢iinkii a¢ligimiz: daha
az yiyecek ile gidereceksiniz. Daha da 6nemlisi, ne ka-
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dar az yerseniz, o kadar uzun yasayacaksiniz. Sindirim
sorunu yasamayacaginiz i¢in bedeninizde daha az yip-
ranma olacaktir. 14. yiizy1l soylusu ve yazar olan Luigi
Comaro, bir giinde toplam 340 gr. yiyecegi ve yaklasik
400 gr. tizim suyunu iki 6giinde tiiketerek 102 yasina ka-
dar yasamigti, ¢linkii yiyecekleri dogru kombin etmisti
ve sindirim enerjisini korumusgtu. Buna 35 yaginda, agin
liks yasamin getirileri sonucu saghig1 bozuldugu zaman
baglamigti. Doktorlar1 ona daha dikkatli yasamasim aksi
takdirde 6lecegini s6ylemisti. Onlarin 6giitlerine uydu ve
tiim zamanlarin en biiyiik saglik yazarlarindan biri oldu.

3. Enerji Kazanma -Yiyecekleri uygun bir gekilde
kombin ettiginizde, bedeniniz sindirim i¢in artik o kadar
¢ok enerjiye gereksinim duymayacaktir. Sonu¢ olarak,
biiyiik olasilikla enerji diizeyinizde fark edilir bir artig
hissedeceksiniz.

4. Timiiyle Iyi Saghk - Dogru kombin etmenin so-
nucu olarak kendinizi ddeta yenilenmis hissederek uya-
nacaksimz. Kendinizi daha iyi ve daha canli hissedecek-
siniz ve daha az uykuya gereksinim duyacaksiniz. Daha
keyifli ve mutlu olacaksinmiz ¢iinkii birbiriyle birbirine
uygun olmayan yiyeceklerin i¢ savagindan uzak durmus
olacaksiniz. Bu, bilincinize “iyilik ve mutluluk” olarak
dagilacaktir.
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Uygun Besin Kombinasyonu l¢gin Besinlerin Simfiandinimas:

Asafidaki simflandirma, besinlerinizi gerektigi gibi kombin etmeyi ve saglikh dganler
planlamay: Ogreterek sizi ydnlendirmeye yardim edecektir. Her kategorideki ek yiyecekler
i¢in “Bilinen Besinlerin Sindirim Siirelcri”ne bakimz.

Kuru yemigler
Kuru fasulye
Mercimek
Mercimek filizleri

Patates
Kestane
Ekmek

Avokado
Domuz yag
Yer fistifh

Asitli Meyveler
Portakal
Greyfurt
Ananas

Cilek

Kivi -
Domates
Kumkat
Limon

Misket Limonu
Nar

Kereviz

Cin lahanasi
Karnabahar
Yer lahanasi
Patlican
Sogan

Yesil fasulye

Proteinler
Yer Fistfn Yumurta
Kuru bezelye Sat*
Aygigegi filizleri Nohut Filizleri
Et tarleri (balik, et ve kiimes hayvanian)
Nigastalsr
Tath Patates Lima fasulyesi
Yer elmasi Kig kabaf
Makamna Tahillar
Yaglar
Sebze yaglan Tereyaln*
Zeytin Cekirdek
Soya fasulyesi
Eksi Meyveler  Tath Meyveler
Mango Muz
Vigne Hurma
Elma Sapot
Seftali Taze incir
Erik Thompson Uzimil
Kayis1 Muskat {izimi
Dut, ahududu Papaya
Cogu 0zlmler Kurutulmug meyveler
Armut
Nektari

Soya fasulyesi
Peynir

Bal kabag
Yabani havug

Krema® Margarin
Kuru yemigler

Kavun
Karpuz

Samana

Misk kavunu -
Kantalup kavunu
Kis kavunu
Yilbag: kavunu
Pers kavunu
Kanara kavunu

Ditgiik Nigsastah ve Nigastasiz Sebzeler

Briksel lahanasi Lahana
Salatahk Tath bezelye
Kabak Tath lahana
Tath biber Kale Jahanasi
Kugkonmaz Havug
Pancar Ispanak
Sanmsak

*Sat trlinleri 6nerilmez.

Tath musir
Brokoli
Bok choy
Salgam
Alfalfa
Marul
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Genel Yiyeceklerin Sindirim Soreleri

Cesitli yiyeceklerin sindirim siirelerini, en iyi yiyecek
kombinini ve yediginiz her bir yiyecekte 6nerilen mak-
simum tiiketim miktarin1 belirlemek i¢in bu kurallardan
faydalananin:

Su: Mideniz bos oldugunda su direkt bagirsaklara geger.

Swvilar: Meyve suyu, sebze suyu ve sebze gorbas: 15-
20 dakikada sindirilir.

Yan siwvilar: Ogiitiilmiis salatalar (marul, domates,
kereviz ve salatalig1 blenderdan gegirip ¢orba gibi tiike-
tin.) Ogiitiilmiis sebzeler veya ogiitiilmiis meyveler 20 ile
30 dakika arasinda sindirilir.

Meyveler: Karpuz 20 dakikada sindirilir. Bir §gilinde
yediginiz tek meyvenin karpuz olmasi en iyisidir. Bir kar-
puzun en fazla sekizde biri ile dortte biri arasindaki mik-
tar1 tilkketin. Kavunlar (drnegin, kantalup kavunu, sama
kavunu) gibi diger kavunlar 30 dakikada sindirilir. Ara
sira iki ¢esidi birlestirebilirsiniz; ancak bu meyveleri bir-
lestirseniz bile bir 6giinde 450 gramdan fazlasin1 yeme-
yin. Portakal, greyfurt ve iiziimler 30 dakikada sindiri-
lir. Bu iki ¢esit ara sira kombin edilse de bir 6giinde 450
gramdan fazlasim1 yemeyin. Elma, armut, seftali, kiraz ve
diger eksi meyveler 40 dakikada sindirilir. iki {i¢ gesit bir
6glinde birlikte yenilebilir fakat maksimum 350 gram ile
450 gram arasinda yiyin.
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Cig sebzeler: Cig salata sebzeleri, ornegin, domates,
marul (Boston, Bib, kirmizi, yaprakl, bahge), salatalik,
kereviz, kirmiz1 ya da yegil biber ve diger sulu sebzeler
30 ya da 40 dakikada sindirilir. Biitiin bu sebzeler asag1
yukar ayni siirede sindirildigi i¢in kombin edilebilirler.
Isterseniz hepsini blenderda kanstirabilirsiniz. (bkz. yan
sivilar)

Bugulanmis ya da pisirilmis sebzeler: Yaprakl: seb-
zeler (Grnegin hindiba, 1spanak, lahana) 40 dakikada sin-
dirilir.

Kabak, brokoli, karnabahar, ¢ali fasulyesi, sar1 kabak
ve taze misir 45 dakikada sindirilir.

Havug, pancar, yabani havug, salgam gibi koklii seb-
zeler 50 dakikada sindirilir.

Not: Sebzelerin iki ya da ii¢ ¢esidi birlikte tiiketile-
bilir, her birinden en ¢ok 125 gr. olmak kaydiyla toplam
250 gr. yiyebilirsiniz. Yaprakli olanlar1 6nce, kéklii olan-
lan en son tiiketin.

Nisastah Sebzeler: Enginar, patates, tatl patates, yer
elmasi ve kestane 60 dakikada sindirilir. Ana yemek ola-
rak iki ¢esidini, toplamda en fazla 450 gr. olarak tiikete-
bilirsiniz.

Nisastalar: Esmer piring, dari, esmer bugday, (bu tigii
tercih edilenlerdir) irmik, yulaf ve arpa 60 ile 90 dakika-
dan az bir siirede sindirilir. Tiiketilecek maksimum mik-
tar kuru agirhginda 120 gr. olmahdir, bu pisirildiginde
370 gr. eder.
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Baklagiller-Nisastalar ve Protein: Mercimek, lima
Jfasulyesi, nohut ve benzerleri 90 dakikada sindirilir. Tii-
ketilebilecek maksimum miktar kuru agirlikta 120 gr. ol-
mali, bu pigirilince 250 grama denk gelir. Kuru agirliklan
30 ile 45 gr. aras1 olmak kaydiyla 90 gr. ve 120 gr. ara-
sindaki piringle birlikte pigirilebilir ya da piringten sonra
yenebilir. Soya fasulyesi 120 dakikada sindirilir. Tiiketim
miktar1 39 gr. ile 120 gr. arasinda olmalidir.

Cekirdekler ve Kuruyemisler: Aycicegi, kabak ¢e-
kirdegi ve susam gibi ¢ekirdekler yaklagik olarak 2 saat-
te sindirilir. 120 gram ge¢gmemek kaydiyla bir veya iki
¢esidini birlikte yiyebilirsiniz. Badem, findik, yerfistig
(¢cig) ve ceviz gibi kuruyemigsler 2.5 ya da 3 saat civarinda
sindirilir. Agir fiziksel i§ yapmadikg¢a, 6&iin bagina sadece
bir ¢esidinden en ¢ok 85 gr. tiikketin. (Cekirdekleri ya da
kuruyemisleri geceden 1slatmak ve yemeden &nce 6giit-
mek, sindirim ve dziimsemeyi hizlandirir.)

Siit Uriinleri (nerilmez) : Az yaglh lor peyniri, az
yagl stizme peynir ve beyaz peynir yaklasik olarak 90 da-
kikada sindirilir. Maksimum tiiketim miktan 125 gr. ile
250. gr arasinda olmalidir.

Tam yagh lor peyniri 2 saatte sindirilir. Maksimum tii-
ketim miktar1 125 gr. ile 250. gr arasinda olmalidir.

Isvigre ve Muenster peyniri gibi tam yagh peynirler,
4-5 saat arasinda sindirilir. Tiiketim miktan 50 gr. ile 120
gr. arasinda olmalidir.

Not: Sert peynirler diger birgok besinden daha uzun
stirede sindirilir, ¢linkii yag ve protein yogunluklar1 daha
yiiksektir.
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Hayvansal Proteinler: Yumurta sarisi 30 dakikada,
tiim yumurta 45 dakikada sindirilir. Giinde en fazla 1 ya
da 2 adet tiiketin.

Morina, yavru morina ve dil balig gibi baliklar 30 da-
kikada sindirilir. Tiiketim miktar1 120 gr. ile 170 gr. ara-
sinda olmalidir.

Somon balhig1, alabalik, tonbaligi, ringa balig1 (daha
yagh baliklar) 45 ile 60 dakika arasinda sindirilir. En faz-
la 120 gr. ya da 170 gr. yiyin. Iki ¢esidi kangtirabilirsiniz.

Tavuk eti (derisi alinmisg) 1.5 ya da 2 saat civarinda
sindirilir. En fazla 120 gr. yiyin.

Hindi Eti (derisi alinmig) 2 saat ile 2 saat 15 dakika
civarinda sindirilir. En fazla 120 gr. yiyin.

Domuz Eti 4.5 ile 5 saat arasinda sindirilir. En fazla
120 gr. yiyin.

Siv1 Yaglar, Tereyad, icyagr: Zeytinyag: ya da her-
hangi bir sivi yag salataya, buharda pismis sebzelere veya
diger yiyeceklere eklenebilir. Her ne kadar siit iiriinleri
onerilmese de aym sey tuzlanmis ya da tuzlanmamas (ter-
cihinize bagli) tereyag: i¢in gegerlidir. En fazla 15 gr. ya
da 30 gr. siv1 yag ya da 1 veya 2 yemek kasig1 tereyag
kullanin.

Yiyeceklerin Kombin Edilmesinde

Dogal Temizlik'in Dokuz Kurali

Yiyeceklerin simflandirilmasi ve sindirim siireleri eli-
nizin altinda olduguna gére, Dr. Herbert Shelton’1n yiye-
cekleri kombin etme kurallanina goz atalim:
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1. Konsantre proteini ve konsantre nisastayr ayni
ogiinde yemeyin. Albay Bradford ve rahipler, yiyecekle-
rin kombin edilmesinde bu ilkenin 6nemine dikkat ¢ek-
migtir. Peki neden? Protein, mide sadece fazla miktarda
asit lirettiginde gerektigi gibi sindirilebilir. Ancak asitler,
amilaz enzimini ve nisastanin dogru diizgiin sindirilmesi
i¢in gerekli enzimi yok eder. Bu nedenle protein ve ni-
sasta ayni zamanda uygun bir gekilde sindirilemez. Bu,
artik yemeklerde “et ve patates” yiyemeyecegimiz anla-
mina mi geliyor? Evet, eger acisiz bir sindirim ve daha iyi
saglik istiyorsaniz!

2. Nigastali ve asitli yiyecekleri ayni 6giinde yeme-
yin. (1. maddenin ag¢iklamasina bakiniz.)

3. Iki yogun proteini aym égiinde yemeyin. Farkh
protein tipleri, farkli sindirim siirelerini ve sindirime
bagh degisik salgilamalarn gerektirir. Bedenin bir pro-
teini sindirmesi i¢in bile ¢ok sik1 ¢aligmasi gerekirken,
birden fazlasim1 sindirmek zorunda kalmasi ¢ok fazla
enerji tiikketmesine neden olur. Her 6giinde yalnizca bir
¢esit protein tiiketmek, sindirim i¢in fazladan harcana-
cak enerjinin biriktirilmesine yol agar ve gereksiz yor-
gunlugu onler

4. Asitli meyveleri proteinlerle birlikte yemeyin. Pro-
teinin sindirimi i¢in gerekli olan pepsin enzimi, meyve
asitleri de dahil olmak iizere birgok asit tarafindan yok
edilir. Pepsin sadece hidroklorik asidin oldugu ortamlar-
da etkili olabilir.

5. Yaglar: proteinlerle birlikte yemeyin. Yaglar, mide
suyunun akigmi yavaglatir ve proteinin sindirilmesini en-
geller.
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6. Nisastali yiyecekleri gsekerle birlikte yemeyin.
Nigastay1 sekerle birlikte tiikettiginizde, beden oncelik-
le sekeri sindirmeye baslar. Seker, midede mayalanir ve
nigastanin sindirimi i¢in gerekli olan amilaz enzimini
yok eden asidi olusturur. Kahvaltida meyvelerle birlikte
misir gevregi yediginizde sindirim giigliigiinden sikayet
ederseniz artik nedenini ve bu problemi nasil ortadan kal-
diracagimiza biliyorsunuz. Sekerin nigastali yiyeceklerle
kanistirilmas1 sonucunda olusan fermantasyonu 6nlemek
icin meyveleri ayr1 yiyin ve birakin bedeniniz dogal se-
kerleri sindirsin.

7. Proteinleri sekerli yiyeceklerle birlikte yemeyin.
Sekerler de mide suyunun salgilanmasini yavaslatarak
proteinin sindirilmesini engeller. $ekerler proteinlerden
sonra sindirildikleri ve bu arada proteinlerin sindirilme-
sini beklerken midede oyalanmak zorunda olduklan i¢in
fermantasyon olusur.

8. Kavunlari1 herhangi bir yiyecekle birlikte yeme-
yin. Beden, kavunlar1 oldukg¢a ¢abuk sindirir. Onlan bir
6guniin baglangicinda veya kendi baslarina yiyin, béyle-
ce sindirim sistemi boyunca hizli bir sekilde hareket ede-
bilsinler. Bende korkun¢ mide agrilan ve gaza neden ol-
duklarn igin hayatim boyunca karpuz ve kavun yemekten
kagindim.

9.  Siit ve siit iirtinleri tiiketmekten kaginin, ama eger
bunlar1 yemek zorundaysaniz diger herhangi bir yiye-
cekle kombin etmeyin. Yalmzca kiigiik gocuklar yeterli
miktarlarda siitii sindiren rennin enzimine sahiptir. Saghk
uzmanlan (siit liriinleri endiistrisini birgok yonden hayal
kinkligina ugratsa da, Dr. Spock da dahil olmak iizere)
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¢ogu tip doktorlan gibi, insanlar siit ve siit Girlinlerini di-
yetlerinden ¢ikarmalan konusunda cesaretlendiriyor. Ye-
tiskinlerde amilaz enzimlerinin yoklugu siitii sindirilemez
yapiyor, bu yiizden birgok alerjik tepki olusuyor. Ek ola-
rak, yiiksek protein ve yag icerdigi igin siit diger herhangi
bir yiyecekle kombin edilmemeli.

Yiyecekleri kombin etme kurallan size bagta karmagik
goriinebilir. Bir sonraki sayfadaki tablo bunlan kolaylag-
tiracak ve ogiinlerinizi planlamaniza yardim edecektir.

Albay Bradford'un Tavsiyelerine Gore Siralama

Yiyecekleri kombin etme kurallarimi incelediginizde, ra-
hiplerin Albay Bradford’a saglikli giitler -Dogal Temiz-
lik’in zamanla kamitlanmig 6gretilerine yakindan benze-
yen §giitler- vermis olduklarim1 gorebilirsiniz. Ama bir-
ka¢ 6mek bakimindan, Albay Bradford’un 6nerileri ikinci
bir bakisa ihtiyag duyar.

Albay sunlar1 da belirtmektedir: “Bir 6giinii yalnizca
etten olugturmak kabul edilebilir. Aslinda, eger isterseniz,
bir 6giinde birkag gesit et yiyebilirsiniz. Yag, yumurta ve
peyniri bir et 6gilinii ya da siyah ekmek ile birlikte yemek
ve agirtya kagmadan kahve veya ¢ay igmek kabul edilebi-
lir. Ancak 6giinii tart, kek ya da puding gibi herhangi bir
tath veya nigastal1 bir gey yiyerek bitirmemelisiniz.”

Agikgasi, bir Dogal Temizlik uzmam bir 6giiniiniizii
sadece etten olusturmanizi asla Onermezdi, ¢linkii sag-
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lik uzmanlan (ve modern tip aragtirmalan da bu durumu
ispatliyor) ¢ogu et §giinlerinde bulunan asinn proteinin,
sorunlara sebep oldugunu bilir. Buna ek olarak, bazi in-
sanlarda protein ile birlikte ekmek yemek fermantasyo-
na, gaza ve mide sikintisina neden olabilir. Albay Bra-
dford’un bir 6giinde tek tiir yiyecek yeme Onerisi biraz
once okudugunuz paragrafta sdylediginden daha dogru-
dur. Acik bir sekilde Albay, yeni baslayan kisilere yar-
dimc1 olmasi igin gegis donemi diyetinde taviz vermistir.
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Dogru Yiyecek Kombini
PROTEINLER NISASTALAR
Kuruyemig, Kuru fasulye, Patates, Yer elmasi, Lima
Cekirdekler, Yerfistifi, Mercimek, Katd fasulyesi, Balkabag, Masir,
Yumurta, Siit*, Peynir®, Etler* Tahillar, Enginar, Kestane,
Hindistan cevizi, Makama, Elanek
*3nerilmez.

N

YESIL & AZ NISASTALI SEBZELER
Marul (Romaine, Boston, Bibb, Kirmiz1 yaprakl, Bahge)
Domates, Salatalik, Kereviz, Kirmizi ya da Yesil Biber, Hindiba,
Ispanak, Lahana, Kabak, Brokoli, Pancar

!

Y /i/ |

Kot Koti Kot
l Uygun l Uygun l
& A 4
ASITLI ASITLI, EKSI TATLI
MEYVELER MEYVELER MEYVELER

Portakal, Mango, Muz,

Mandalina, Elma, Hurma,

Greyfurt, Kaysi, Papaya,

Limon, Armut, Taze incir,

Cilek, Seftali, Kurutulmug meyveler,
Ananas, Kiraz, Uztim

Kivi, Nektarin,

Nar Ahududu
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Albay Bradford siit, ¢ay ve kahve igilmesine izin verir.
Bu da aym sekilde yeni baglayanlara verilmis bir taviz-
dir. Dogal Temizlik, bu besinleri beslenme diizenimizden
¢ikarttigimizda, saglifimizin daha hizh diizelecegini soy-
ler. Cay ve kahve insan dokusuna zarar veren alkaloidleri
igerir ve siitte kazein ad1 verilen bir protein bileseni vardir
ki bilinen en kuvvetli tahta yapigtincilarim yapmak igin
bu madde kullanilir. Hi¢ merak ettiniz mi, neden peynir
ya da bir miktar dondurma yedikten sonra bagirsaklarini-
zin ¢aligmasi yavaghyor? Giizel, artik biliyorsunuz.

Uzgiiniim, ancak siit endiistrisinin yiksek biitgeli rek-
lam kampanyalarinin sizleri inandirmaya g¢alistiklarinin
tersine, siit bedeninize iyi gelmez. Eger bana inanmiyor-
saniz, uzun siireli hemoroid rahatsizlifimin siit iiriinleri
yiyip igmeyi biraktifimda neden ortadan yok oldugunu
agiklayin (bu, bir kolon cerrahinin onerisi iizerine yapilan
bir harekettir). Eger bu kanita glivenmiyorsaniz, liitfen
bir kiitiiphaneye gidin ve higbirimizin siit igmemesi ge-
rektigini kesin bir sekilde kanitlayan son yirmi y1llik tibbi
aragtirmalan okuyun.

Her ne kadar Albay ogiinlerde igecek tiiketimi hak-
kinda ¢ok fazla sey sdylemese de (¢ay ve kahve disinda
kalanlar), hemen hemen her insan, 6giinlerde igecek tiike-
tir. Dogal Temizlik, yemek yerken bir sey igmemeniz ko-
nusunda sizleri uyariyor ¢iinkii igtikleriniz, yediklerinizi
sindirmeye ¢aligan enzimleri ve mide asitlerini sulandi-
rir. Yemek yerken herhangi bir sey igerek tiim sindirimi
yavaglatiyorsunuz! Bazi modemn arastirmalar bu sonuca
kars: olsa da, “Ogiinlerde bir sey igmemek” kuralin1 uy-
gulayanlar bunun kendileri i¢in miikemmel sonug verdi-
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gini kesfediyorlar. Aragtirmaya inanmaktansa kendinize
giivenin ve sizin i¢in en iyisinin ne oldugunu bulmak igin
kendi bedeninizi dinleyin.

Albay, ¢ig yumurtayr 6vmektedir ve biz yumurta sa-
risinin var olan en iyi protein oldugunu diigiiniiyoruz.
Fakat giinlimiiziin stiper market yumurtalann ¢ogunlukla
salmonella bakterisi tagtyor, bu yiizden ¢if yumurta sarisi
yemenizi énermiyoruz. Yumurtay: az haglanmig yapmak
i¢in suyu kaynatin ve sonrasinda atesi kapatin. Tiim yu-
murtalan: ii¢ dakika suda tutun, sonra ¢ikarin ve sadece
sarisin1 yiyin. Eger bir atlet degilseniz ya da fiziksel ig
yapmiyorsaniz beyazlarini atin.

Bazilan yumurta sanis1 yemenin, beyni en iyi bigimde
¢aligtirmasinin yani sira mutluluga da yardime: oldugunu
iddia ediyor. Albay Bradford, siiphesiz ki bu gorligii onay-
lardi. Bu konuda ne sdyledigini hatirlayalim: “Yumurta
sanisinin besleyici oldugunu biliyordum ama onlarin ger-
¢ek degerini ancak manastirdaki bir bagka Batili olan,
ge¢misinde biyokimya tecriibesi bulunan bir adamla ko-
nustuktan sonra 6grendim. Bana yumurtanin beyin, sinir-
ler ve bedenin organlarinin ihtiya¢ duydugu elementlerin
en azindan yarisim bulundurdugunu anlatti. Bu element-
lerin ¢ok kiigiik miktarlanina ihtiya¢ duyuldugu dogrudur
ama eger hem zihinsel hem de fiziksel olarak olaganiistii
bigimde ding ve saglikli olmak istiyorsaniz, bunlar diye-
tinizde yer almalidir.”

Albay Bradford, yediklerimizi iyice ¢ignememizi
sOylerken, bize daha 6nemli bir 6giit vermektedir. Do-
gal Temizlik, bizlere, yutmadan &nce tiim yiyecekleri
neredeyse sivi hale getirmemizi séyler. Midedeki sindi-
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rimin 6ncii gozlemcilerinden biri olan Abbé Spallanzani
(1729-1799), tamamen olgun olsalar bile kiraz ve tiziim-
lerin ¢ignenmeden yutulduklar1 zaman genellikle digkida
boéliinmemis olduklarini fark etmisti. Bu 6nemli gézlem,
yutmadan 6nce tiim yiyeceklerin titiz bir gekilde ¢ignen-
mesinin ¢ok biiyiikk énem tasidigim1 vurgulamistir. Yal-
nizca maksimum derecede sivilagtirilmig yiyecekleri tam
anlamiyla sindirebilirsiniz.

Sirali Yeme: Yiyecek Kombin Etmenin Temeli

Gordiigiiniiz lizere, yiyecek kombinasyonunun gelenek-
sel kurallarim takip etmek sindiriminizi ve genel sagligi-
nmz1 6nemli derecede gelistirecektir. Eger bunun 6tesine
gitmek ister ve bir sonraki adima ge¢ip daha iyi ¢aligan
bir sindirime ve daha biiyiik yararlara erigmek isterseniz,
yiyeceklerin kombinasyonunda temel degimiz seyi, siraly
yemeyi kesfetmelisiniz. Yiyecekleri sirali yemek birikti-
rilen sindirim enerjisinin iyilesme amaglarinda, beden ve
doku atiklarinin yok edilmesinde ya da zihinsel ¢aligyma-
larda kullanilabilir.

Albay Bradford’un bizlere anlattigina gore, siral
yeme diizenine gegmeden Once tek seferde bir yiyecegi
yiyip bitirirseniz, sindirim siireciniz bir diizen iginde iler-
ler. Her tiirden yiyecek tiiketildigi sira ile sindirilir, her
yiyecegin uygun bir gekilde sindirilmesi i¢in gereken be-
lirli sindirim enzimleri salgilanir ve engelleme olmadan
caligmaya koyulurlar. (“Uygun Yiyecek Kombin Etmenin
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Odiilleri” baghigina bakimiz.) Eger sirali yemek yerseniz,
tiim 6giinii hi¢bir rahatsizlik duymadan birkag saat iginde
sindirebilirsiniz.

Hastalar bana (Dr. Bass) sindirim sorunlar1 -midede
agnilar ve acilar, gaz, siirekli gegirme, mide eksimesi, ka-
bizlik ya da ishal- ile geldiklerinde genellikle aligilmig
yiyeceklerden vazge¢melerini ve daha yiiksek kaliteli be-
sinlere donmelerini 6nermekle ise baslarim. Onlara fazla
pismis yiyeceklerden ve sandvig¢ benzeri yiyeceklerden
kaginmalarini, ¢ogunlukla sebze, kuruyemis, ¢ekirdekler
ve meyvelerden olusan ¢ig bir diyete gegmelerini sdyle-
rim. Ancak, bazi hastalar aligtiklar1 yiyeceklerden vaz-
gecmeyi kesinlikle reddeder. Onlari, iimitsiz vaka olarak
aninda tedaviden ¢ikarmaktansa, basta, yedikleri bu yiye-
ceklerin diizen ve sirasim1 degistirmelerini Oneririm. Bir
hafta i¢inde bu hastalarin sindirim sorunlarinin ¢ogu orta-
dan yok olur! Hayal edebileceginiz iizere, sonuglar onlari
¢ok mutlu ediyor. Boylesi saghkli bir sindirimi tecriibe
ettikten sonra, birgok hasta diyetlerinin kalitesinde daha
iyi diizeyde degisiklik yapiyor.

Hastalarimin diyetlerinde, onlarin bu diyeti kabul ede-
bilecekleri ve 6nerimi uygulayabilecekleri dereceye kadar
iyilestirmeler yaparim. Ancak esas Onerim, yiyecekleri
siral1 diizende yemektir. Hastalar, sirali yeme sonucunda
elde ettikleri gelismis sindirimi, besinlerin artirilmig emi-
limini ve genelde “giizel duygulan” tecriibe ettiklerinde,
yiyecek kalitesini ylikseltmeye daha egilimli olur.

Sirali yemenin biiyiik bir yaran da kilo kaybidir; sira-
11 yeme, kilolarin hizhi bir sekilde erimesine neden olur.
Bunu bir diiiiniin. Agzimizi doldurdugunuz her lokma
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farkli veya degisik tiirden yiyeceklerden olustugunda is-
tah siirekli olarak uyanlir ve bu durum, bedenin ihtiyag-
larim1 kargilamak i¢in gerekli olandan daha fazla yiyecek
tiikketimine neden olur. Sirali yeme ile diigiik kaliteli bir
diyette bile kilo verirsiniz ¢iinkii dogal olarak daha az yi-
yor olacaksiniz.

Sirah Yemenin Ozetlenmis ilkeleri

Popiiler diigsiincenin aksine, yiyecekler sirali sekilde tii-
ketilmedik¢e midede birbirine karismaz. Eger bir seferde
tek ¢esit besin tiiketirseniz, yiyecek midede kat kat taba-
kalar halinde kalir ve her seferinde bir tabaka sindirilir.

Dr. William Howell’in Textbook of Physiology (Fiz-
yolojinin El Kitab1) adli kitabindan sunu 6grendik: “Dr.
Grutzner, (Avrupali bir arastirmaci) farelerle yaptig1 bir
deneyde, onlar arka arkaya farkli renkteki yiyecek par-
calariyla beslemis. Kisa bir siire sonra farelerin mideleri
dondurularak béliimlere ayrilmis ve renkli maddeler ta-
bakalar halinde bulunmus.”

Sindirimin tabakalar halinde oldugunu dogrulayan bir
baska tinlii olay ise, Dr. Beaumont adinda iinlii bir dok-
tor tarafindan Amerikan I¢ Savas1 boyunca yazilmistir.
Bu olayda bir asker, midesinden bir kursun yaras: al-
mist1 ki bu yara, midesinde gozlem yapilabilecek kadar
biiylikmiis. Sindirimi doktorlar tarafindan bir siireligine
incelenmigti ve doktorlar, yediklerinin iist iiste tabakalar
halinde sindirildigini gézlemlemisti.
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Eger bunu kendiniz de gérmek isterseniz, sirasiyla
karpuz, karigik salata ve peynir yiyerek deneyin. Birkag
farkli 6giinde, bir sonraki yiyecege ge¢meden 6nce her
bir maddeyi tamamen tiiketin. Sonra tuvaletiniz geldi-
ginde diskiy1 inceleyin ve farkli renklerdeki katmanlan
gozlemleyin. Karpuz, kirmizims: bir renkte ve dnce gele-
cektir; olduk¢a koyu kahverengi olan karigik salata sonra
gelir ve peynir ¢ok hafif bronz bir renkte en son gelir. Her
yiyecegin atigy, bedeni, tiiketebildigi sira ile aymi diizen
icinde terk etmektedir. Herkes bu testi yapabilir ama fark-
11 yiyecekleri bir seferde sirali olarak yemelisiniz.

Yiyeceklerinizi tek seferde yiyip tiikettiginizde sindi-
rilen yiyecekler, mide igindeki her bir doku katmaninda
ya da tabakasinda ayn olarak ilerler. Mide geperinden
gelen sindirim enzimlerinin salgilanmasi her bir tabaka
i¢in ayndir. Sonug olarak, yiyecekler ¢ok daha etkili bir
sekilde sindirilir. ,

Sizlere, Dogal Temizlik’te oldukg¢a basit olan bir anah-
tar ilkeyi dnermeme izin verin: En sulu yiyecegi ilk 6nce,
biraz daha az sulu olani ikinci sirada yiyin ve yemek dii-
zeninize bu sekilde devam edin. Ogiiniiniizii en az sulu ve
en yogun olan yiyecekle bitirin. Bu yeme diizenini ASLA
tersine ¢gevirmeyin.

Siral1 yeme diisiincesi, Albay Bradford tarafindan ve-
rilen §giitle saglamlastirilmigtir. Bir 6giinti sirali diizende
yedigimiz zaman, aslinda her seferde bir yiyecegin tiike-
tildigi mono-diyeti uygulamis olursunuz ki, Albay Bra-
dford da bizi bu konuda cesaretlendirmigtir. Mono-diyet
seklinde yiyen hayvanlar ve primatlar bu sindirimdeki
basitligi bagarirlar.
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Siral1 yemeyi dogru olarak uygulayabilmeniz i¢in aga-
g1da basit bir rehber verilmigtir:

1. Ogiinlerinize en sulu yiyecek ile baslayin ve 6ii-
niiniizii en az sulu olan yiyecek ile bitirin.

2. Cogu igecek her tabakadaki enzimleri sulandira-
rak sindirim zorluguna neden olur. Bu yiizden, 6giinlerde
bir sey igmeyin.

3. Eger yemeklerini sirali bir sekilde yerseniz, mey-
veler ve sebzeler ayni 6giinde yemek i¢in birbirine oldukca
uygundur. Minerallerin emilebilmesi i¢in salata sebzeleri
(s1v1 yag kullanilmadan) meyvelerden 6nce yenmelidir.

4. Meyveleri, pismis yiyecekler igeren 6giinlerle bir-
likte tilkketmeyin. Eger bir giinde sadece bir 6giin yiyorsa-
niz, meyveleri pigmis yiyeceklerden dnce yiyin. Meyve-
ler, pismis yiyeceklerden -genellikle bir nigasta, protein
ya da yag igeren yiyecekten- sonra tiikketildiklerinde, 6n-
ceki besin ya da en uzun sindirilen besin atilmadan mide-
yi terk etmez. Nigastali, proteinli ya da yaglh bir yiyecek
tilkettikten sonra meyve midede saatlerce tutulursa fer-
mantasyon baglar. Bu durum, daha fazla gaz, siskinlik,
asit ve hazimsizlifa neden olacaktir. Eger eksi bir meyve-
yi nigastal bir yiyecekten 6nce yerseniz genellikle sorun
olmaz. Eger giinde bir 6giin yiyorsaniz, en ¢ok sindirimi
saglamak amaciyla ¢ig meyve ve pigsmis sebze arasinda
20 ya da 30 dakikalik bir ara birakin.

5. Asitler ya da asitli meyveler asla nigastalardan
sonra titkketilmemelidir.

6. Nisastalar, proteinler ya da yagl besinlerden son-
ra asla geker, surup, taze meyve ya da kurutulmus meyve
yemeyin.
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7. Abhgsilmig sekilde yemek yiyenler baligi, ¢ok hiz-
I1 sindirildigi i¢in patatesten 6nce veya sonra yiyebilir.
Patates, tahillara gére onda bir daha yogundur ve hizl
bir sekilde sindirilir. Bu, bir §giinde protein ve nisastay:
kombin edebilecegimiz nadir durumlardan biridir.

8. Ortalama olarak ayni sindirim siirelerine sahip ol-
duklan i¢in, belirli gruplardan olusan yiyecekleri bir 6giin
boyunca ayn1 yemekte kombin edebilirsiniz. Omegin,

« Kavunlar, en ¢ok iki gesit olmak iizere tek se-
ferde art arda yenebilir. Sulu meyveler en fazla ii¢
cesit olmak iizere ayni sekilde birbiri ardina yene-
bilir.

* Sulu, ¢ig salata sebzeleri bir karigik salatanin
icinde kombin edilebilir -6rmegin, domates, ma-
rulun degisik cesitleri, kereviz, salatalik, yesil ve
kirmiz: biber. Eger isterseniz filizler de dahil ol-
mak iizere diger ¢ig sebzelerden ekleyebilirsiniz.
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UYGUN YIYECEK KOMBINASYONU

Asagida, her yemek arasinda dinlenme siresi olmadig varsayilarak, uy-
gun sekilde yenilen bir 8&0non dmegi verilmistir,

(a) 227 gram havug, kereviz ve salatalk suyu yaklasik 15 dakikalik
sindirim sUresi gerekirir

(b) 227-340 gram arasinda iki ¢esit d30tUImss salata (marul, do-
mates, kereviz, salatalik, kirmizi veya yesil biber bir blenderda iyice 6g0-
10l0r); yaklagik 20 dakikalik bir sindirim stresi gerektirir

(c) 340-452 gram arasinda iki ¢esit kavun veya taze, sulu meyve
(6megin, bir elma ve bir armut) 30 dakikalik bir sindirim stresi gerektirir

(d) (istege baglh) 28-57 gram arasinda cekirdek veya kuruyemis
yaklasik 2 ile 3 saat bir sindirim sUresi gerekfirir,

Asagidaki semada sebze suyunun (@) mideyi terk ettikten sonrq,
sindiriminin 15 dakika sirdigoni géreceksiniz.

Ogitolmus salatanin (b) midede kalma ve terk etme soresi yirmi da-
kikadr, yoklasik olarak sebze suyundan 5 dakika sonra.

Kavun veya iki gesit meyve (c) mideyi terk ettikien sonra sindirimi
otuz dakika sirer, yaklasik olarak kangik salatadan on dakika sonra.

EGer balkabag veya aycicedi cekirdedi tiketirseniz (d) midede
yaklagik ki bucuk saat kalacaktr ve mideyi meyvelerden sonra terk
edecektir.

~_ ()

‘ ~_ )
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* Bugulanmig veya pisirilmis sebzeler birlikte yene-
bilir. Once yaprakli olanlar, sonra kabak, karnaba-
har, brokoli gibi daha yogun olanlar. Bu sekilde en
yoguna kadar gidin. Yani havug, salgam, pancar ve
turp gibi koéklii sebzelerle devam edin.

* Farkh tiir patatesler birlikte yenebilir, bunlan tath
patates ve yer elmasi takip edebilir. Misir, patates-
ten dnce yenebilir ve eger ¢ig yeniyorsa bir meyve
gibi tiiketilebilir.

* Sindiriminiz kuvvetliyse tahillan istediginiz gibi
kangtirabilirsiniz. Az miktarda tiiketilen baklagil-
ler de bir tahilla iyi bir es olabilir. Ornegin, eger
114 gram (kuru agirhg1) piring yerseniz, 29 gram
(kuru agirlig1) mercimegi lizerine ekleyebilirsiniz.

» Cekirdek yediginiz zaman iki g¢egit birbirine kan-
sabilir. Omegin, ay¢icegi ve kabak cekirdegi ya da
susam gibi. Duruma gore iki farkl gegit kuruyemis
sirayla yenilebilir, ancak tek gesit yemek en iyisi-
dir. Kuru yemisleri ya da gekirdekleri geceden suy-
la 1slatmak sindirimlerini kolaylastinr. Ozellikle
tiikketmeden 6nce 6giitilyorsaniz.

* Eger balik yiyorsaniz, iki ya da ¢ g¢esit birlikte
yenebilir. Iki gesit kiimes hayvam eti ya da et de
kangtirilarak yenilebilir. Ama unutmayin, gereksiz
cesitlilik agin yemeye gotiiriir ve bundan kagiml-
malidir. Bir 6giinde sadece bir nigasta ya da bir pro-
tein yiyin.
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Dr. Bass'in Uc Ogon Plani

A, B, C ve D’yi (dordiinii de) yazildig gibi sirayla yiyin.
B’ye gegmeden dnce A’y1; C’ye gegmeden 6nce B’yi bi-
tirin ve bdyle devam edin. Not: Her 6giin tamamen den-
gelenmistir ve iyi bir saglik i¢in gerekli tiim besinler un-
surlan igermektedir.

KAHVALTI

(A) Sebze suyu: 230 gram sebze suyu elde etmek i¢in
bir havucun, bir kerevizin ve bir salataligin licte biri.

(B) Kangik salata: 227-340 gram domates, marul, sa-
latalik, kereviz ve/veya istenirse biber karigim.

(C) Kavun: Toplamda 452 gram i¢in bir karpuzun se-
kizde biri ile dortte biri arasinda bir miktar. Karpuz yeri-
ne diger meyvelerden iki gesit ya da iki ile dort adet arasi
muz yiyebilirsiniz. Toplamda 452 gram eder.

(D) Asagidakilerden toplamda 227 ile 452 gramlik bir
birlesimi segin: Bir veya iki hafif pismis yumurta sarisi,
28 gram ¢ig cekirdek ya da kuruyemis, kuru agirhgi 116
gram olan pisirilmis tahil, 6rmegin yulaf ezmesi, dari, es-
mer pirin¢ ya da esmer bugday, patates, yer elmasi, mi-
sir gibi. Kuruyemis ya da ¢ekirdek yerine yumurta sarisi
tercih edilebilir.

Not: (D) secenegini, fiziksel olarak agir is yapiyorsa-
niz ya da bir ge¢is donemi diyeti (Alisilmig diyetten Do-
gal Temizlik diyetine dénerken) i¢in ekleyin. Yaz boyun-
ca bedeniniz fazladan siviya ihtiya¢ duydugunda, yalniz-
ca kahvaltida yediginiz kavun miktarim arttirabilirsiniz.
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OGLE YEMEGH

(A) Sebze suyu: 230 gram sebze suyu el elde etmek
i¢in bir havucun, bir kerevizin ve bir salatalifin ii¢te biri.

(B) Kangsik salata: 227-340 gram kadar ya da biiyiik
karigik bir salata.

(C) Bir meyve (227 gram) ya da bir veya iki kogan
MISIr.

(D) Cig ¢ekirdek veya kuruyemis (28 ile 54 gram ci-
var1) ya da avokado (227 gram). Haftada iki kez, kuru-
yemis yerine 227 gram ricotta peyniri, siizme peynir, az
yagh lor (tuzsuz) veya tuzsuz ¢ig siitten yapilmis peynir
(cedar ya da muenster peyniri gibi sert peynirlerden 58-
116 gram) de yiyebilirsiniz. Vejetaryen olmayanlar hafta-
da iki kez balik yiyebilir.

AKSAM YEMEGI

(A) Domates, salatalik ve kabak suyu (toplamda 227
gram)

(B) Bir yemek kagi§1 s1ivi yag ve limon sosu (bir ¢ay
kas1g1 limon suyu) ile hazirlanmig karisik salata (227-340
gram).

(C) Bir ya da iki adet buharda pigmis sebze (her biri
116 gram).

(D) Asagidakilerden herhangi iki tanesini se¢iniz: Bir
kogan misir ya da kabak ile patates veya patates ile yer el-
masi (toplamlar1 maksimum 452 gram). Tahillan haftada
li¢ giin su sirayla yiyin: 1, 3, 5 ve 7°nci giinlerde bir kogan
misir veya kabak ile patates ya da patates ile yer elmasi
(toplamda maksimum 452 gram), 2, 4 ve 6’nc1 giinlerde
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(A), (B) ve (C)’den sonra 76 ile 110 gram arasinda (kuru
agirliklar1) esmer piring, dar1 veya esmer bugday art1 28
gram (kuru agirlig1) lima fasulyesi, mercimek ya da no-
hut.

Vejetaryen olmayanlar ve et yiyenler i¢in, aksam ye-
meginde (D)’yi ¢ikartip (A), (B) ve (C)’den sonra bir
patates ya da 227-340 gram pismis agirlif1 olan esmer
piring, dari, esmer bugday ya da diger tahillardan yiyip
ardindan ise 116 gram balik, tavuk eti, et veya hindi eti
tikketebilir. Baglangigta hayvansal gidalar1 haftada bes ke-
reden fazla yemeyin. Daha sonra, bir ay iginde haftada iki
ya da ui¢ kereye indirin.

Balig1 haftada iki ya da ii¢ kere yiyebilirsiniz ya da
yerine haftada bir kez tavuk etini koyabilirsiniz. Baz1 za-
manlar tavuk yerine iki yumurta kullanilabilir.

Disarida yemek yediginizde, ahsilmis sekilde yemek
yiyenler karigik bir salata ile baslayip ardindan patates ve
onu takip eden balik ya da tavuk eti yiyebilirsiniz. Bir Cin
restoraninda sebze sonra balik ardindan da piring yiyebi-
lirsiniz. Vejetaryenler hayvansal besinleri ¢ikarabilir ve
daha fazla sebzenin ardindan piring yiyebilir.

Eger kilo vermek istiyorsaniz giinde iki 6giinden olu-
san bir plan uygulayin. Kahvalt1 ya da 6gle yemegini ¢i-
karin ama aksam yemegini dahil edin. Fazla kilolariniz
kelimenin tam anlamiyla yok olacak! Eger sadece ¢ig yi-
yecekler yiyorsamz, yukaridaki aksam 6giiniinii bir 6gle
6glinii ile degistirin. (Bir 6gle 6gilinlinii 6§le yemegi igin
ve bagka bir 6gle 6giiniinii de aksam yemegi igin yiyebi-
lirsiniz.) Oglen ana yemegi olan (D)’yi her giin degistirin.
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Her ii¢ 6giiniiniizden biri olarak planiniza bir kahvaltiy:
dahil edin.

Daha geleneksel olan giinliikk beslenme diizeninizden
vazgecmeniz imkansizsa, yanhs yiyecek kombin edilme-
sinin istenmeyen sonuglarinin ¢ogundan kaginmak yine
de miimkiindiir. Basit bir sekilde sirali yemenin temel ku-
ralin1 uygulayin: En sulu yiyecegi ilk 6nce yiyin ve 6gii-
niiniizii en katt ve en yogun yiyecek ile bitirin. Ancak,
akilh bir insan en iyi kalitede yiyecekleri tiiketerek, sirali
yemenin en iyi diizenini uygulayarak ve dogru miktar-
da yiyecek tiiketerek miimkiin oldugu kadar zekice yasa-
maya ¢abalayacaktir. Yiyeceklerin dogru miktar nedir?
Hastaliktan ve halsizlikten uzak, uzun, saglikli, neseli
yasam i¢in ihtiya¢ duydufunuz tiim gerekli besinleri al-
mak amaciyla ihtiyaciniz olan en az miktardir. Beslenme
konusunda bilge olmus bir¢ok insan bize genellikle yedi-
gimiz miktan tigte bir oraninda azaltmamizi 6nerir; diger
uzmanlar bize, masadan tamamen doymadan kalkmayi
agilar. Albay Bradford bize, rahiplerin az yediklerini ve
az miktarda yiyecekle ¢ok iyi yasadiklar hatirlatir.

Yiyecek Kombin Etmekle ilgili
Sik¢a Sorulan Sorular

Nasil hem vitamin takviyelerimi alip hem de besinleri
dogru bir gekilde kombin edebilirim?

Eger bu boliimdeki rehberi takip eder ve tamamen bit-
ki bazhi bir beslenme diizeninde kalirsaniz, bedeniniz ar-
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tik belki de haftada birka¢ kere B12 vitamini takviyesin-
den bagka bir seye gereksinim duymayacaktir. Her ne ka-
dar baz1 yetkililer vejetaryenlerin bagirsak sistemi iginde
fazlasiyla B12 iiretebildiklerini ileri siirseler de digerleri
farkl goriistedir ve disariddan B12 takviyesi yapilmasim
destekler.

Eger et yemezsem, bedenimi proteinden yoksun birak-
maz miyim?

Tibbi aragtirmacilar ve fizyologlar tarafindan yapilan
aragtirmalar, Batililarin ¢ok fazla protein tiikettigini ve
bunun osteoporoz, eklem iltihab: ve kolon kanseri de da-
hil olmak {izere saglhiginiz1 tehdit eden birgok hastalik-
ta rol oynadigini kanitlar. Et yememekle aym1 zamanda
modem et iireticilerinin zavalli hayvanlanni kilo almaya
zorlamak ve onlar1 miimkiin oldugunca ¢abuk bir gekilde
kesim evlerine gondermek adina dayattiklan antibiyotik-
ler ve bilylime hormanlan (ve kim bilir daha neler) ile
bedeninizi zehirlemeye son vereceksiniz.

Ihtiyag duydugunuz tiim proteini giinde yiyeceginiz
85-116 gram ¢ig, tuzsuz kuruyemisten alabilirsiniz. Ya da
Albay Bradford’un 6nerisine uyarak her giin iki adet az
pismis yumurta saris1 yiyebilirsiniz.

Stit iiriinlerini yemememizi ya da siit icmememizi sdy-
liiyorsunuz, o zaman kalsiyumu nereden alacagim?

Caligmalar, bedeninizin ihtiya¢ duydugu tiim kalsiyu-
mu bitki bazli bir beslenme diizeninden de alabilecegi-
nizi ortaya ¢ikarmustir. Daha ¢ok yesil yaprakli sebzeler,
¢ig kuruyemigler ve ¢ekirdekler, tahillar, fasulyeler, taze
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meyve, kurutulmus meyve, brokoli ile ¢al1 fasulyesi gibi
sebzeler ve balik, 6rnegin sardunya ve somon baliklan,
lizerine yogunlagin.

Bu yeme diizeni kolesteroliimii nasil etkileyecek?

Et ve siit iiriinleri yemekten vazgegip ¢ogunlukla bitki
ve tahil bazl bir diyet uygulamaya basladiginizda koles-
teroliiniiz oldukg¢a diigecektir. Baz1 doktorlar kolesterolii-
niizli ve/veya tansiyonunuzu diiglirmek i¢in yagaminizin
geri kalaninda ila¢ kullanmak zorunda oldugunuzu séy-
leyecektir. Bunun yerine birkag¢ hafta igin bitki bazli bir
diyet ve yaninda Bes Ayin’i ve miimkiinse her giin tem-
polu bir yiiriiyiis yapmay1 deneyin. Ilaglara harcayacagi-
niz paray1 biriktireceksiniz ve ¢ok kétii yan etkilere de
katlanmak zorunda kalmayacaksiniz.

Bu diyette yumurta sarisinin 6nerildigini fark edecek-
siniz. Yumurta sarisinin i¢inde kolesteroliin atar damarla-
riniz iginde birikmesini engelleyen lesitin vardir.

Yiyeceklerimi geleneksel olarak nerilen dort besin gru-
bundan ya da Birlesik Devletler Tarim Bakanhigi’'nin ¢i-
kardig1 yeni besin piramidinden segmem gerekmiyor mu?
Sizin beslenme diizeniniz bu standartlara pek de uymuyor!

Dr. John McDougall, Dr. Dean Omish ve Dr. Micheal
Klaper gibi saygi duyulan otoriteler tarafindan yazilmis
kitaplar1 okumak i¢in herhangi bir kiitiiphaneye yapaca-
giniz kisa bir gezi, et ve siit lirlinlerinin hastaliklara ve
bozuk bir sagliga katkida bulundugunu ispat edecektir.
Dr. Neal Bernard’in Food for Life (Yasam Igin Yiyecek)
adh kitabim okuyun ve “ger¢ek” Dort Besin Grubunun
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(meyveler, sebzeler, tahillar, baklagiller) bilimsel agi-
dan yemek yemenin en saglikli yolu olarak bir vejetar-
yen yagsam tarzini nasil destekledigini goriin. Ya da Dr.
Dean Ornish’s Programme for Reversing Heart Disease
(Doktor Dean Ornish’in Kalp Hastaligim Tersine Cevi-
ren Programi) kitabina bakin. Ya da vejetaryen beslenme
diizeninin kusursuz kitab:1 olarak adlandirilan The Mc-
Dougall Plan for Super-health and Life-long Weight Loss
(Stiper Saglik ve Yasam Boyu Plan i¢in McDougall Plani)
kitabin1 okuyun.

60 yagsim gegtim. Yiyecek kombin etmek, hayatim bo-
yunca yaptigim kotii yeme aliskanliginmin etkilerini tersi-
ne ¢evirebilecek mi?

Biiyiik olasilikla hayir, ancak kesinlikle diizelmeler
goreceksiniz. Dogal Temizlik, sonuglarin bir gecede olus-
madigini belirtir. Tip mesleginin i¢inde olanlarin ¢ogunun
tersine, Dogal Temizlik Toplulugu, ¢abuk ortaya ¢ikan
seyleri reddeder. Bunun yerine Dogal Temizlik, dogru
sartlar, uygun beslenme diizeni, egzersiz, uyku, dinlen-
me ve Onerilen diger sartlar yerine getirildiginde, zaman
icinde bedenin kendi kendisini iyilestirecegini Ogretir.
Bir kere bitki bazli besinlerinizi bu 6nemli elementlerle
bagdastirmaya bagladiginizda sindiriminizdeki diizelme-
yi fark edeceksiniz. Gaz, sindirim zorlugu, kabizlik, mide
eksimesi nedeniyle yanma hissi ve sindirimle alakal: ra-
hatsiz eden diger sorunlar etkileyici bir bigimde azalacak
ya da tamamen yok olacaktir. Ayrica bazi insanlar, kronik
rahatsizliklarda biiyiik miktarda iyilesme tecriibe etmis-
tir ancak Dogal Temizlik bunu garanti etmez. Bir yagam
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boyu yanlis yagama, birka¢ y1l dogru yasama sonucunda
tamamen tersine déndiiriillemez, ancak bu tarz uygulama-
lann artirnlmasiyla iyilestirilebilir.

Cocuklar yiyeceklerini kombin etmeli midir? Yiyecek
kombin etmekten fayda saglamayacak birisi var midr?

Eger ¢ocugunuz gazdan, mide ekgimesinden kaynakla-
nan yanmadan, hazimsizliktan ya da kabizliktan sikayetci
oluyorsa, yiyeceklerin kombin edilmesi ve sirali yeme bu
sorunlarin hafiflemesine ya da sona ermesine yardimci
olabilir. Fakat ailenizi ¢gogunlukla bitki bazli bir diyet ile
besliyorsaniz, biiyiik olasilikla yiyeceklerin kombin edil-
mesinin kurallan ile ¢ocugunuza sikint1 vermek zorun-
da kalmazsimz. Ciinkii iyi sindirim, dogal yiyeceklerle
ortaya ¢ikar. Yillarca 1vir zivir igecekleri ve yiyecekleri
tiketerek sindirimine zarar vermis bir yetigkinin aksine,
bir ¢ocuk, sindirim sistemini yillarin uygunsuz beslenme-
si ve kombinasyonu ile mahvetmemigstir. Yemek zamani
cocuklar i¢in (ve yetigkinler i¢in) bir azarlama, kural koy-
ma ve gerilim yaratma zamam degil, mutlu gegirilen bir
zaman olmalidir. Eger yiyecekleri uygun sirayla servis
ederseniz, ¢ocuklar gereksiz tartigmalar olmadan hizli bir
sekilde dogru aligkanliklan gelistireceklerdir.

Yiyeceklerin kombinasyonu, yiiksek tansiyon, diyabet,
hipoglisemi, iilser ve benzeri saglik sorunlar: olan kigiler
icin de gegerli mi?

Cogu insan yiyeceklerin gerektigi gibi kombin edil-
mesinden yararlanacak ve hazimsizlik, gaz ve mide ek-
simesinin neden oldugu yanma hissinde bir azalma fark
edecektir.
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Fakat sizi endigelendiren tibbi bir rahatsizlifiniz var-
sa, beslenme diizeninizde veya yasam tarzinizda herhangi
bir degisiklik yapmadan once profesyonel bir saghk da-
nigmanina bagvurun. Eger yiyeceklerin kombin edilmesi
diisiincesi ile kendinizi rahatsiz hissediyorsaniz, alternatif
beslenme alaninda bilgili bir saglik profesyoneline dani-
sin. Geleneksel egitim almis olan beslenme uzmanlan ve
¢ogu tip doktoru yiyeceklerin kombin edilmesi, vejetar-
yen beslenme ya da iist diizey saglik konularinda ¢ok az
sey bilir. Omegin, Amerikali tip 6grencilerinin ¢ogunlu-
gu beslenme ¢aligsmalarina {i¢ saatten daha az zaman ayi-
rir. Damigmanlar1 onlara hastaliklar1 ve semptomlan ilag
yoluyla hafifletmeyi 6gretir. Yiiriirliikkte olan tip modeli,
saglhik sorunlan igin dogal ¢areleri ve bedeninin kendi
kendini iyilestirme giiciinii 6gretmez. Ne tuhaftir ki grup
olarak bakildiginda tip doktorlan diger insan gruplarinin
birgcogundan daha geng yagsta 6liirler.

Bu nedenle, beslenme ya da yiyeceklerin kombin edil-
mesi konusunda 6giit almak istediginizde “ger¢ek saghk
izerinde uzmanlagmis bir saglik danigmanin1” arayin.

Cogu zaman agir1 yemek yiyorum. Saghgimin en iist
seviyede olmasi i¢in ne kadar yemem gerektigi konusunda
bana rehberlik eder misiniz?

Bu, hastaliktan ve halsizlikten uzak; uzun, saglikli,
neseli bir yagsam i¢in ihtiya¢ duydugunuz tiim gerekli be-
sinleri almanmizi saglayan en iyi kalitedeki yiyecegin en
az miktaridir. Masadan ag¢ olarak kalkin. Her 6giinde ye-
meye aligtiiniz yiyecek miktarinin en azindan tigte birini
azaltin. Hafta birkag¢ kez bir 6giin atlaym. Ogiin arala-
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rinda atigtirmayin. Aksamiistii saat yediden sonra bir gey
yemeyin. italyan Ronesans Dénemi yazan Luigi Corna-
ro’nun giinde 340 gram yiyecek ve 396 gram {iziim suyu
ile yagamim siirdiirdiigiinii unutmayin! Biiyiik olasilikla,
bu tiirde bir diyeti denememeniz gerekir. Ama su an, ye-
diginizden daha az yiyerek yasayabilirsiniz.

Uygun yiyecek kombinasyonuna gegerken herhangi
bir rahatsizlik ya da yan etki beklemeli miyim?

Cogu insan yiyeceklerini kombin etmeye basladiginda
sindirimlerinde ¢ok biiyiik diizelmeler oldugunu fark ede-
cektir. Ozellikle bitki bazli diyete gegtiginizde, biiyiik ola-
silikla bir iigiitme ile yataga diiseceginiz ya da bas agrilan,
mide agnlan veya grip benzeri semptomlan yasayacagi-
niz bir dénem gegireceksiniz. Ilag vermesi igin bir doktora
kosmak yerine hissettikleriniz konusunda birkag giin rahat
olun.

Bedeninizin bu gekilde tepki vermesi, yillardir uygula-
diginiz daha alt seviyede yagama ve yeme aligkanliklari-
nin neden oldugu bazi toksinleri ve zehirleri temizlemesi
anlamina gelir. Toksinlerden arinirken yatakta dinlenin.
Susadifimizda arindirilmig su icin. Yiyebildiginiz kadar
az yiyin (bir sey yemeniz gerekiyorsa turunggillerden ve
taze sebze sularindan sagmayin), iyi havalandirilmig ve
dogal bir sekilde aydinlatilmis bir odada uyuyabildiginiz
kadar uyuyun ve birkag¢ giin kosusturmadan uzak gegirdi-
giniz zamanin tadini ¢ikarin.

Bedeniniz bir kez arinma islemini tamamladiginda
kendinizi yillardir hissetmis oldugunuzdan ¢ok daha iyi
hissedeceksiniz!
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Yiyecekleri kombin etmenin temel ilkelerini benim igin
ozetler misiniz?

1. Belirli bir yiyecekten ne kadar az yenilirse, bu yi-
yecek i¢in sindirim siiresi o kadar az olur. Miktar arttik¢a,
sindirim siiresi artar ve sindirim i¢in daha fazla enerjiye
ihtiyag olur.

2. Yiyeceklerinizi ne kadar ¢ok ¢ignerseniz, sindiri-
miniz o kadar hizli olur.

3. Yiyecekleri ne kadar az karigtirirsaniz ve bir ke-
rede yediginiz besin ¢esidini ne kadar sinirli tutarsaniz,
sindirim o kadar kolay olur ve o kadar yemek istersiniz.
Cesit arttikca, asinn yemek yeme egilimi artar.

4. En sonunda, Albay Bradford’un miikemmel 6gii-
diinii tutun ve kendi hizinizla ilerleyin! Romalilar Roma’y1
bir giinde inga etmedi ve siz de bir hafta i¢inde iist sevi-
yelerde saglik kazanmay: bekleyemezsiniz. Adimlarinizi
kendiniz ayarlayin, yavas ve rahat bir gekilde ilerleyin.
Bes Ayin’i ve yiyeceklerin kombinasyonunu uygulayarak
yillardir oldugunuzdan daha saglikli hissedeceksiniz!

Diyet ve besinler iizerine 6giitler vermeye ek olarak,
Albay Bradford, ses tonu ve sesin insanin sagligi ve uzun
Omiir agisindan 6nemi iizerine 6gretiler sunmaktadir. Bir
sonraki boliimde bu 6gretilere bakacagiz.

Dr. Stanley S. Bass elli yili agkin alternatif saghk dok-
torlugu ve beslenme uzmanhgi yapmaktadir. Dr. Bass,
natiiropati doktorasini Amerikan Natiiropati Okulu’'nda
(Amerikan School of Naturopathy) yapmistir ve sonrasin-
da natiiropatide bir Diplomat olmugtur. Ayrica New York
Diyet Enstitiisii'nden (The New York Institute of Dieteti-
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cs) bir derecesi ve Kolombiya Masajla Tedavi Koleji’'n-
den (The Columbian College of Chiropractic) Masajla
Tedavi Doktoru derecesi vardr.

Dr. Bass telefonla danigmak ve kigisel randevu igin uy-
gundur. Dogal Temizlik ve duygulu, saglhikh yagama iize-
rine birgok makale ve kitap yazmigtir. Dr. Stanley S. Bass,
31119 Coney Island Ave., Brooklyn, NY 11235 adresine
yazarak ya da (718) 648-1500 numarasindan arayarak
yaywnlarinin bir listesine ulagabilirsiniz.

Tibbi aragtirmalar ve gazetecilik yapan Chat Day, Do-
gal Temizlik, tiim dogal yollardan saghg: gelistirme ve
bitki bazli diyetler iizerine kendi yayinladig1 aylik gazete
Health & Beyond’da yazmaktadir. Day, ayrica, saghkh
yasam tizerine kitapgiklar yayinlamakta ve gegitli alter-
natif saghk yaywlari igin yazilar yazmaktadir.

Day’e Health & Beyond Online ve P.O. Box 755, Earl
NC 28038-0755, USA iizerinden ulagabilirsiniz.
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Albay Bradford, Hindistan’dan ilk déndiigiinde, insanlar
adeta bir “miikemmellik simgesi” olarak etkilemigti. Ol-
duke¢a uzun bir zaman Beg Ayin’i ve Tibet’te 6grenmis ol-
dugu yagam tarzi 6gretilerini uygulayan Albay’in, canli-
11 ve dikkati artmis hatta genglesmigti. Sirri, ses tonu ve
ses, Ozellikle erkek sesi iizerine yeni ogretilerde gizliydi.

Dinlemek s6z konusu oldugunda, egitimli bir kulaga
sahip olanlar i¢in, bir erkegin sesinin kalitesi -aralig, ses
rengi ve tinisi- onun cinsel canliligini agiga ¢ikartir ve
bu Albay Bradford’un prana, Cinlilerin ise Chi dedikleri
yasam enerjisinin niteligini ve niceligini gosterir. Albay
Bradford, bir erkegin sesi prana dolu oldugunda, derin
ve yankilanan bir ses olur ve kuvvetli ses ¢ikarr, diye
agiklamaktadir. Yagli bir adamin tiz, kulak tirmalayan sesi
fiziksel olarak gerilediginin kesin bir igaretidir.

Insan sesi, yasam enerjisi ve fiziksel gerileme arasin-
daki iligkiyi agiklamak adina, ¢akralar denilen enerji mer-
kezleri modeline bakmamiz gerekir (bkz. 4. B6liim). Ses
tellerinin ve girtlagin bulundugu yer olan bogaz merke-
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zinizdeki beginci ¢akra ile cinsel merkeziniz olan birinci
¢akra arasinda enerjik bir iligki vardir. Bradford’un agik-
lamasina goére, konugma ve hayat verme islerini simgele-
yen bu iki merkez “birbirlerine gegmigtir.” Bir merkezi
etkileyen sey ortak olarak digerini de etkiler, bu cinsel
canlihik ve konugulan sesin kalitesi arasinda giiglii bir
baglant1 yaratir. Bir adamin yiiksek ve tiz bir sesle ko-
nustuunu duydugunuzda, cinsel canlilifinin ve birinci
cakradaki enerji diizeyinin diisiik oldugundan emin olabi-
lirsiniz; aslinda diger merkezlerindeki enerjinin de benzer
sekilde yetersiz olmas bilyiik 6lgiide olasidir.

Bunun ¢aresi nedir? Albay Bradford, bilingli olarak se-
sinizi algak tutmak igin ¢aba gdsterin ve sesinizin titregim
kalitesini artirmay: deneyin, diye §giitlemektedir. Brad-
ford, “Cok gegmeden, sesinizin azaltilmis titresimi bogZa-
zin alt kisminda yer alan girdab1 hizlandiracaktir,” der.
Bu, “yasam enerjisini canlandirmak i¢in bedenin boslugu
olan” cinsel merkezin doniigiinii hizlandiracaktir. Bu da,
sirasiyla, Chi ya da pranay1 yukan dogru, diger merkezler
boyunca hareket ettirecek ve bogaz merkezini canlandi-
racaktir. Bu uygulama, daha geng erkeklerde cinsel giicti
koruyacak; daha yasl erkeklerde ise yenileyecektir.

Bir erkekte oldugu gibi, bir kadinin sesi de fiziksel ge-
rileme ile ¢ok yiiksek ve tiz olabilir. Albay Bradford, kadin
da bir erkegin yapacag: sekilde sesini “yumusatma’ giri-
siminde bulunmalidir, yine de “sesini erkeksi gibi gelecek
noktaya kadar al¢altmamalidir,” der. Bir kadinin sesi dogal
olarak bir erkegin sesinden daha yiiksek tonda ayarlanmig-
tir ve bu gekilde kalmalidir. Bradford, “Aslinda sesi anor-
mal bir sekilde erkeksi olan bir kadin i¢in sesinin tonunu
yiikseltmeyi denemek yararli olacaktir,” diyor.
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Albay Bradford’un gezilerinde karsilagtig1 Tibetli ra-
hipler, ilahi gibi seyler s6ylemeyi insan sesini algaltmak
i¢in giiglii bir ara¢ olarak kullanirdi. Albay Bradford, “Ra-
hipler, bazen saatler boyunca algak bir sesle hep birlikte
ilahi s6yler. Bunun 6nemi, ilahi gibi seyler séylemenin
kendisinde ya da ilahinin sozciiklerinde degildir. Onem-
li olan seslerin titregimi ve bunun yedi girdabin iizerin-
de olan etkisidir,” der. Albay’la birlikte, Tibetli rahipler
diinyaca iinlii oldular ve seslerini miimkiin olan en diigiik
tonda tutarak ilahi s6yleme konusundaki olaganiistii yete-
neklerinden dolay: Batili Budistler ve miizikologlar ara-
sinda genis ¢apta takdir edilmislerdir. O kadar derin bir
sekilde ilahi soylerler ki, sanki sesleri yeraltindan gelir.

Rahiplerin ilahi séyledikleri ses tonu o6zellikle etkile-
yicidir. Bradford, “Dogru tonun kullanilmasi, yedinci ve
en yiiksekteki ¢akrayla ilgili olan beyin epifezi lizerinde
oldukea giiglii bir uyarici etki yapar,” diye agiklar. Ama
Bradford, insan daha yiiksek diizeydeki bir bilince odak-
lanmaya baglamadikga, beyin epifezinin bu denli gok
uyarim almamasi gerektigi konusuna dikkat ¢eker.

Ses, OM (Oh-h-h-M-m-m) sesidir ve gok gii¢lii oldugu
i¢in Bradford “yararhi bir seyi fazla yapmak” konusunda
bizi uyarmigtir. S6yledigine goére, art arda, ii¢ veya dort
kez tekrarlamak yeterlidir. Yine, 6nemli olan sézciigiin
anlami ya da sarki seklinde sGyleme degil, ses tonundaki
titresim ve insan sesinin enerjisidir, diye eklemistir.

Bu boélimde sesin enerjikligi iizerinde duracagiz.
Daha onceki béliimlerde kesfetmis oldugumuz gibi, Bra-
dford’un kaynak olarak kullandig1 geleneklere baktigimiz
zaman, hem Tibet geleneginde hem de Batili 6gretilerde
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Bradford’un iddialarimi desteklemekle kalmayan, ayni
zamanda bunlan genisleten ve zenginligini artiran fazla-
styla malzeme vardir. Insan sesinin -cinsiyet tarafindan
sinirlandirilmamig- giiglii bir ara¢ oldugunu gérecegiz.
Ses tonunun dogasini, titresimini, sarki gibi séylemeyi ve
bunlarin Dogulu gelenek iginde yer alan gakralarla nasil
alakal1 oldugunu diisiinecegiz. Ayni1 zamanda, yumusatma
ve sesle ilgili uyumlar olarak adlandirilan 6zel uygulama-
lar yoluyla insan sesinin iyilestirme giiglerini gérecegiz
ve bogaz merkezi ile cinsel ¢akra arasindaki bazi sasirtici
iligkiler tizerinde duracagiz.

Ilk olarak, ses tonlar1 ve enerji merkezleri arasinda bag
kurmamiz1 saglayacak olan pratik bir egzersiz ile basla-
yalim. Daha sonra renkleri ekleyecegiz. ilerledikge, bu
uygulamalar destekleyen bazi diisiinceleri de sunacagiz.

Enerji Merkezlerinizi Nasil Seslendirirsiniz

Budist ve Hindu 6gretmenler, her zaman sesler ile ener-
jt merkezleri arasinda bag kurmustu. Son yillarda, sesin
ve miizigin iyilestirme 6zellikleri ile ¢alisan Batililar, bu
Ogretileri uyarlamiglar ve onlan pratik bir bigimde sun-
muslardi. Bunu uygulayan miizikolog ve miizik terapis-
ti, Healing Sounds: The Power of Harmonics (lyilestiren
Sesler: Uyumun Giicii) kitabinin yazar1 Jonathan Gold-
man’dir. Goldman, insan sesinin rahatlatic1 giicline tiim
kalbiyle inanir. Seminerlerinde katilanlara, sesli harfleri
¢ikartarak ve onlar1 degisik enerji merkezlerine gonde-
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rerek yapilan ses harmonisi dedigi uygulamay:1 6gretir.
Bunu yapmak, aslinda bedeninizin herhangi bir kismim
ya da enerji merkezinizi, sesinizin giicii sayesinde yan-
kilatmaniza olanak saglar, diye agiklar. Goldman ek ola-
rak, sesinizin ¢ikma seklinin, onu, sesli harflerin seslerini
tiretmek i¢in kullandiginiz zaman degismeye basladigim
soyler. Albay Bradford da bunu kesinlikle onaylard:.

Burada, Jonathan Goldman tarafindan gelistirilmis
olan, enerji merkezlerinizi uyarmak i¢in sesinizi ve belir-
li sesli harflerin seslerini kullanilarak yapilan bir egzersiz
bulunuyor. Bes Ayin’i bitirdikten sonra, bunu hizlandirl-
mis bir ¢akra giiclendirici olarak her giin uygulayabilirsi-
niz. Bu egzersiz belki 15 dakikanizi alacak ve sizi dikkate
deger bir bi¢cimde gevsetip enerji verecektir. Su adimlari
izleyerek baslayin:

* Yeterince aydinlik, sessiz bir oda bulun.

* Arkasi diiz bir sandalyeye rahat bir gsekilde oturun,
ayaklarimiz yerde diiz bir sekilde dursun ve birbi-
rinden birkag¢ santim ayri olsun. Ayakkabilarinizi ve
¢oraplarinizi ¢ikarmaniz iyi olur. Eger gozliik taki-
yorsaniz, onlar1 da ¢ikartin. Ellerinizi kucaginiza
koyun. Isterseniz gozlerinizi kapatabilirsiniz.

* Kendinizi rahatlamis hissedene kadar birkag kez
burnunuzdan nefes alip verin.

» Egzersizi tamamlamak i¢in her enerji merkezi ile
ilgili adimlan izlediginizden emin olun. (Her enerji
merkezinin yerini belirlemek igin Dérdiincii B6-
liim’e bakiniz.)
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KOK MERKEZLERIN{ SESLENDIRME

» 11k sesinizi gikartin. Sesinizi miimkiin oldugu kadar
derinden tonlayarak Uh sesini ¢gikartin. Bunu nefe-
sinizi verirken séyleyin. Bu sesi normal konugma
sesinizle ya da isterseniz daha sessiz ¢ikartin.

* Uh sesini ¢ikartirken dikkatinizi kasik bolgenizde
perine’de'! bulunan kék ¢akraniza odaklayin. Nefe-
sinizi verirken, sanki kdk merkezinde oturuyormus-
sunuz gibi Uh sesini ¢ikartin. Uh sesinin bogaziniz-
da yankilandigim1 hissedeceksiniz. Ancak titreyen
bolgenin omurganizin alt kismindaki kék merkezi-
niz oldugunu goziiniizde canlandinn.

* Bir dakika boyunca, nefesinizi verdiginiz her sefer-
de bu sesi ¢ikartin, sonra durun ve gevseyin.

SAGRI KEMIGI MERKEZINiZi SESLENDIRME

+ Simdi dikkatinizi omurganizdan ¢ekip ikinci gakra-
niz olan sagn kemigi'? merkezine yoneltin. Bu mer-
kez, kasik bolgenizde ya da yaklasik olarak gébegin
8 cm. altinda yer alir. .

* Nefesinizi verdiginizde Qoo sesini ¢ikartin. Bu,
Ooo sesini Uh sesinden daha yiiksek olarak ton-
layin. Onceden oldugu gibi bu sesin ikinci enerji
merkezi boyunca kasik bélgenizde titredigini hisset-
meyi deneyin. Bunu bir dakika siireyle yapin, sonra
durun ve rahatlayin.

11 Bacak arasi. (¢.n.).
12 Kuyruk sokumu ile belin arasindaki kemik. (¢.n.).
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KARIN SINIR AGI MERKEZIN{Z1 SESLENDIRME

+ Gobeginizin iizerinde {i¢iincii enerji merkezini, ka-
rin sinir ag1 ¢akrasini bulun. Bu, g6giis kemiginizin
alt kismindan gébeginize kadar uzanir.

* Nefesinizi verdiginizde dikkatinizi bu noktaya verin
ve Oh sesini gikartin. Oh sesini, Qoo sesinden daha
yiiksek tonla ¢ikartin. Bu, sesinizin ¢ikma araliginin
ortalarina tekabiil edecektir. Bunu bir dakika siireyle
yapin sonra durun ve rahatlayin.

KALP MERKEZINiZl SESLENDIRME

 Simdi dikkatinizi gogiis bolgesinde, dzellikle kiirek
kemikleri ve gogiis kafesinin en alt kismi arasinda
yer alan dérdiincii ¢akraya, kalp merkezine verin.

* Bu merkeze odaklandiginizda, Oh sesinden fazla
bir tonlamayla 4/ sesini ¢ikartin. Bu sesin, gogiis
boslugunuzda boydan boya yankilandigini hissedin.
Bunu bir dakikalifina yapin sonra durun ve rahatla-
yin.

BOGAZ MERKEZINiZ{ SESLENDIRME

» Bogaz merkeziniz besinci gakra, bogazimzin merke-
zinde yer alir. Aslinda tiim boynunuzu bogaz ¢akrasi
olarak sayabilirsiniz. Dikkatiniz burada odaklanmisg
bir sekilde Ah sesinden biraz daha yiiksek bir tonla
Ay sesini ¢ikartin. Ay sesinin bogazinizda, ¢akranin
tag yapraklannin hafif bir esinti vurmuggasina dal-
galanmasina neden olarak titrettigini hissedin. Bunu
bir dakika yapin, sonra durun ve rahatlayin.
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ALIN MERKEZINi{Zi SESLENDIRME

* Bir sonraki enerji merkezi, kaglarimizin arasinda yer
alir. Yaygin olarak alin ¢akrasi olarak bilinmesinin
sebebi de budur (ayn1 zamanda iigiinii g6z gakrasi
diye de bilinir). Nefesinizi verin ve Ey sesini ¢1-
kartin. Ey sesinin alin enerji merkezinizin iginde
titrestigini hayalinizde canlandirin. Bunu bir dakika
stireyle yapin, sonra durun ve gevseyin.

TAC MERKEZINIZI SESLENDIRME

* Son olarak, baginizin iistiinde olan ta¢ merkeziniz
igin fii sesini gikartin. Cakra uzmanlan bize bu mer-
kezin, bin tane ta¢ yapragi olan bir lotus ¢igegine
benzedigini sbyler. [ii sesini gikartirken bunu ha-
yalinizde canlandirin, ses bu bin ta¢ yaprakl ¢igegi
bastan baga titretsin ve tiim tag yapraklarim sallasin.
Bunu bir dakika siireyle yapin, sonra durun ve gev-
seyin.

Bu, enerji merkezlerinizi seslendirme egzersizini ta-
mamlar. Kendinizi biraz sersemlemis hissedebilirsiniz.
Bu dogaldir ve birka¢ dakika i¢inde gegecektir. Burnu-
nuzdan sakin sakin nefes alip vermeye devam edin. Di-
lerseniz, egzersizi tersine g¢evirebilirsiniz ve sesleri tag,
alin, bogaz, kalp, gobek, cinsel merkez ve kok ¢akra si-
ralamasinda uygulayarak ¢akra siitununda asagiya dog-
ru ilerleyebilirsiniz. Ya da gozlerinizi agabilir, etrafiniza
bakabilir, ellerinizi ovusturabilir ve ayaga kalkabilirsiniz.

Bu ses egzersizlerini uygularken dogru niyete sahip ol-
mak ¢ok 6nemli. Goldman, bilingli bir niyet -iyilesme po-
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tansiyelinizin olumlu, tatl bir ifadesi- iyi sonug¢lar almak
icin gereklidir, diye vurguluyor. Ogrencilerine anlattig1
ilk seylerden biri, bu basit ama gii¢lii formiildiir: Frekans
art1 niyet iyilesme getirir. En yiiksek yaran garanti altina
almak i¢in, hem fizyolojik hem de psikolojik a¢idan ¢1-
karttigimiz seslerin titresimsel etkilerinin farkina varmay:
deneyin.

Tonlama: Bedeninizl, '§eslnlz ile
Enerjik Hale Getirmek Igin Hizh Bir Yol

Tonlama, sesinizi kullanarak enerji merkezleriniz boyun-
ca enerji gondermenin ¢ok daha basit ama esit seviyede
etkili olan bir yoludur. Sesinizi bir ¢esit serbest bigimli
kullanmaktir. Tonlamanin rahatlatici uygulamasi, Denver,
Colorado’da psikolojik danigman olarak ¢alisan Laurel
Elizabeth Keyes’in 1960 yilinda bir seminer sonrasinda
kendiliginden olugan temizleyici bir tonlama uygulamasi
yoluyla “dogal beden sesini” kesfetmesinden bu yana hiz
kazanmgtir.

Seminer odasinda tek bagina duran Keyes, “bogazinda
ve go6gsiinde bir gii¢ yiikseliyormus da sesle agifa ¢ik-
mak istiyormus gibi,” bir hisse kapildi. Keyes’in dedigine
gore, giiciin kendi iradesi vardi; kendi sesi yoluyla sayisiz
ses olarak ¢iktifinda, tiim yagami boyunca kafese kapa-
tilmis olan bir kus gibi “heyecanli bir terk edis icinde,
suyun topraktan kolaylikla figkirmasi gibi 6zgiir bir gekil-
de kanat girparak” yiikseklere ugmugtu. Bu onun kigisel
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sesi degildi, daha dogrusu zihinsel yénetim ve duygusal
bastirmadan serbest birakilmig olarak sadece su anda ilk
kez ifade edilmig olan, fiziksel bedeninin sesiydi. Keyes,
“Tonlama yaptiim her seferde bedenim, daha 6nce hig
hissetmedigi kadar canlanmig, yagsam dolu hissediyordu.
Ses, gerilimleri ve tikamk bolgeleri serbest birakarak tim
bedeni temizliyor gibi goriinityordu,” diye agikladi. Bir
medyum, Keyes’e, ses tonunun ayaklar, kol ve bacaklar
yoluyla topraktan ¢ekilen manyetik akimlarin, rahim etra-
finda bir girdap gibi hareket ederek, bogazdan ¢ikmadan
Once bir 151k sarmal1 iginde yiikseldigini anlatmgti.

1983 yilinda &6lene kadar, hayatim1 insanlara, kendini
iyilestirme i¢in tonlamay: dgretmeye adayan Keyes, ton-
lamanin igten diga iyilesmeye yardimci oldugunu séyler-
di. Glizel bir saglik i¢in, sesimizin “6zgiirliigiint ifade
etmesine” izin vererek, her giin “tonlama banyosu” yap-
maliy1z.

Kendi Kendine iyllesme icin Tonlama

Tonlama, giinliik Bes Ayin seansinizdan sonra uygulana-
bilecek bir egzersizdir. Bunu 6nceki egzersizden (“Ener-
ji Merkezlerini Uyarma”) sonra uygulayabilirsiniz ya
da bunlan giinaginn doniigiimlii uygulayarak birbiri yeri-
ne uygulayabilirsiniz. Bu egzersiz en iyi sekilde, yalniz
oldugunuzda, ayaga kalkarak uygulanir. Aligilmamais,
dogaglama sesler ¢ikaracaginiz i¢in, bunu kendinizi gii-
vende ve yalniz hissettiginiz bir yerde uygulamamz en
iyisidir.
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Tonlama yoluyla iyilesme i¢in su adimlan takip edin:

* Dik bir gekilde ayakta durun, ayaklarimiz birkag san-
tim aralik olsun. Gézlerinizi kapatin ama dikkatinizi
verip uyanik kalin.

* Nefesinizi iginize gektiginizde ve sonrasinda be-
denden digan biraktiginizda, nefes alip verdiginizin
farkinda olun.

» Bedeninizin ¢ikarmak istedigi sesler oldugu, bede-
ninizin ses yoluyla konugmak istedigi diigiincesine
agik olun. Bunun sagma sapan, aptalca ya da utang
verici olmadigina kendinizi inandirmak zorundasi-
mz. Bunu bir deney olarak diisiiniin.

* Bedeniniz belki de inlemek istiyor. Ayaklarinizdan
baslayip gévdenizden yukar1 dogru hareket eden
bir inleme sesi ¢ikartmayi deneyin. Sesin istedigi
gibi titremesine ve gelismesine; zirveye ¢ikmasina
ve diismesine izin verin. Tonlama yapmanin higbir
kurali yoktur.

* Sesin istedigi yere gitmesine, istedigi gibi yiiksek,
sakin, kulak tirmalayici, hafif, miizikal ya da uyum-
suz olmasina izin verin. Bu serbest bigimde ses ¢1-
karma islemi, ¢akralarinizi enerjik bir sekilde hizla
saracak ve onlan temizleyecektir. Birkag dakika
tonlama yaptiktan sonra i¢ ¢ekmek istemeniz olduk-
¢a olasidur.

Bu da bir bagka tonlama egzersizidir. Bu ¢aligma y6n-
teminde, sesinizi bir sirene gevirir ve onu, bedeninizi ses-
le hizli bir gekilde temizlemek i¢in kullanirsiniz. Sesiniz-
le, kelimenin tam anlamiyla bir siren sesini taklit edin.
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 Dik bir gekilde ayakta durun, ayaklariniz aralik ve
gozleriniz kapali olsun.

» Alcak sesle baglayin, sonra sesiniz zirveye gelene
kadar azar azar sesinizin tonunu yiikseltin.

* Dereceyi azar azar agsagiya ¢ekip ¢ikarabileceginiz
en algak sesi ¢ikarin. Bunu yaparken hayalinizde be-
deninizi ve enerji merkezlerini sesle temizlediginizi
canlandinin. En al¢ak ses govdenizin en altin1 ve kék
merkezini sarar.

* Sesleri yeniden ylikseltin. Enerji merkezleriniz bo-
yunca hareket ederek ta¢ ¢cakraniza kadar erigsinler.
Burasi, siren sesinizin en yiiksek araligidir.

» Sirenin aralig1 algalirken seviyeyi tekrar asagiya in-
dirin. Seslerin yeniden ayaginiza kadar bedeninizi
hizla kapladigini hayal edin.

* Bitirdikten sonra oturun ve birkag¢ dakika dinlenin.

Keyes, bir kendine kendine iyilestirme teknigi olarak
tonlamay1 kullanmaya ek olarak, “bedeni siren sesiyle te-
mizlemeyi” giiniimiizde hastalar1 ig¢in kendi seslerini ta-
nimaya yo6nelik bir alet olarak kullanarak, miizikle terapi
yapanlar tarafindan kullanilan bir teknik geligtirmigti. Te-
rapist, kendi sesindeki modiilasyonlar1 hastanin bedenin-
deki enerji ile ilgili durumu temizlemek i¢in kullanarak
tonlamaya ayaklardan baglar. Keyes, her agrinin belirli
bir tonu oldugunu bilerek, “Ses bana hastalikli bolgeden
geri dondiigli zaman bunu anlarim,” derdi. Aldig1 duyu-
mu kendine 6zgii “yapigkan ve yogun” olarak tanimlardi.

Terapist, bu beden bolgesinde duyumunu aldig1 dogru
sesi ritmik bir sekilde titretirken hasta da teshis edilmis
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olan agrili bolge iizerine dikkatini yogunlastirir. Keyes
bunu “bedeni i¢ ¢ekene kadar” diye tanimlamisti. Bu, ona
tikaniklifin agildigimi gésterir. Keyes, sesli taramay: has-
tanin bag bolgesinde yiiksek tonda tamamlar.

Sitiphesiz ki Albay Bradford, Keyes’in genel goriisiine
katilirdi: “Bir insanin sesinin tonu onun yalmzca saglik
degil, iligkiler agisindan da durumunu biiyiik 6l¢lide gés-
terir. Hayatimizin her saatinde konusma tarzimiz ile ya-
santilarimizin bi¢imini olustururuz.

Enerji Merkezlerinizi Agmak igin
Mantralann Goco

Mantralar konusuna gelince, Albay Bradford, -konusulan
bir mantrayi ifade etmek i¢in mantram terimini kullanir-
di- bu sesleri ya da konusulan sézciik takimlarini kigisel
ifadeler olarak sayardi. Ancak Budist ve Hindu gelenek-
lerinde mantralar, meditasyon ustasi tarafindan 6grenciye
miimkiin oldugu kadar sik tekrarlanmak iizere verilen,
dikkatle se¢ilmis ses kombinasyonlaridir. Batililara en ta-
nidik geleni, Budizm’de iinlii olan bir tanesidir, OM mane
padme hum! Daha once de belirtildigi gibi Bradford, Ti-
betli rahipleri, OM (Oh-h-h-M-m-m olarak okunur) sesi
de dahil olmak iizere, olduk¢a derin tondan gelen sesler
cikararak nameli okurken gézlemlemisti.

Hindistan’daki Hindu geleneklerinde Aum’un -Ti-
bet’in OM sesinin yazili kargiligi- tirkiitiicii bir evrensel
yankilamasi1 vardir. Bu son derece kutsal bir sestir: Ce-
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kirdek hece ya da evrenin kendisine ait bija’dir. Budizm,
Hindistan yoluyla Tibet’e geldigi i¢in, Aum, Tibet misti-
sizminin herhangi bir ¢galigmasinin temelidir. Bunun {ig
Ogesi (a-u-m) ii¢ temel biling durumunu simgelemekte-
dir: uyanma, riiya ve derin uyku. Aum bir biitiin olarak
yaratilis adina her seyi i¢ine alan evrensel bilinci simge-
ler. Hintli sair Rabind Ranath Tagore bunu soyle ifade
eder: “Aum; sonsuz, mitkkemmel, ebedi i¢in sembolik bir
kelimedir.” Bu kesinlikle Albay Bradford’un Himalaya
Kuliibii liyelerine, daha yiiksek biling hallerine ilerleme-
ye hazir olduklarinda OM kullanmalarini 6giitledigini an-
lamamiza yardimeci olur.

Ener)l Merkezlerinl Uyarmak icin

Mantralan Uygulamak
Burada, mantralarin (veya mantramlarin) ¢aligma ilkesini
ortaya koyan basit bir egzersiz verilmistir. Digerlerinde
oldugu gibi bunu da Bes Ayin’in giinliik dizisini yapmay1
bitirdikten sonra ve sesi ele alan bir dizi ¢galigma yontemi-
nin pargasi olarak uygulayabilirsiniz.

» Arkasi diiz bir sandalyeye rahat bir gekilde oturun,
ayaklanniz yerde, diiz ve birbirinden biraz aralik
olsun. En iyisi ayakkabilarimz1 ve ¢oraplarinizi
¢ikartmaktir. Eger gozliik kullaniyorsamz onu da
¢ikartin.

* Ellerinizi kucaginiza koyun. Dilerseniz gozlerinizi

“kapatin.

» Kendinizi rahatlamis hissedene kadar burnunuzdan

birkag kez dogal bir sekilde nefes alip verin.
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» K&k merkezinize odaklanin. Nefesinizi verirken-
Lam sesini ¢gikartin. Birakin nefesiniz bu sézciigii
agzinizdan diganya tagisin.

* Simdi kasik kemiginizde bulunan ikinci enerji mer-
kezine gegin. Nefesinizi verirken Vam sesini ¢ikar-
tin, bunu 12 kez tekrarlayin.

* Karn sinir aginda 12 kez Ram; kalpte 12 kez Yam,
bogazda 12 kez Ham sesini ¢ikartin. Alin merkezin-
de 12 kez OM sesini gikartin.

Ta¢ merkezi i¢in bir ses yoktur, ¢iinkii bu alttaki alt1
merkezin birlestirilmis sesidir. Bu diziyi tamamladiginiz-
da, tiim mantray1 uygulamay: deneyin. OM mane padme
hum! (Ooo-mmm, ma-nii, pad-me hummm olarak oku-
nur). Bunu, tiim heceleri tek bir soluk i¢inde seslendire-
rek yapabildiginiz kadar derin bir sesle s6yleyin.

Cakra Ta¢ Yapraklarinin Sesleri,
Sanskrit Alfabesinin Harflerini Olusturur

Bu noktada ses tonlarinin enerji merkezlerini nasil etki-
ledigini merak edebilirsiniz. Sesinizin bir iyilesme, hatta
¢akralar ve onlar yoluyla zihniniz ve bedeniniz iizerinde
doniigtiiriicii etkiye sahip olabilmesinin 6zel ve giiglii bir
nedeni vardir. Sir, Sanskrit alfabesindedir.

Yedi ¢akranin her birinin farkli sayida tag¢ yapraga
sahip oldugunu biliyoruz. Kékte 4, kuyruk sokumunda
6, karin boslugu sinir aginda 10, kalpte 12, bogazda 16,
alinda 2 ve tagta 1000 adettir (bkz. 4. B6liim). Eger ¢a-
karlann herhangi standart bir resmini gordiiyseniz, bu tag
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yapraklarin hepsinin iizerinde bir Sanskrit harfinin yazili
oldugunu biliyorsunuzdur. Bunun anlami nedir?

Diinyanin en eski ve segkin kutsal dillerinden biri ve
say1s1z mantralarin kaynag olarak biiyiik ¢apta saygi du-
yulan Sanskrit alfabesi, 50 harften olusur. Bu harflerin her
biri gergekten bir sestir. [1k alt1 gakradaki tag yapraklari-
nin sayisit da aym1 zamanda 50°dir ve bu ta¢ yapraklarin
her birinin iizerine farkli bir Sanskrit harfi/sesi yazilmig-
tir. Warwick, New York’ta Amerikan Sanskrit Enstitiisii
miidiirii ve yirmi yillik deneyime sahip bir Sanskrit 6g-
retmeni olan, Sanskrit uzman1 Vyaas Houston’a gore bu
su anlama gelir: Sanskrit alfabesinin 50 harfi/sesi aslinda
kokten alna ilk alt1 gakranin 50 tag¢ yapragini yaratir, bi-
cimlendirir ve harekete gegirir. Sanskrit alfabesinin {inlii
ve linsiiz harflerinin neden alt1 ¢akranin her bir tag yapra-
g1 tizerinde sergilendigini, bir tiir agik gizem olarak ag¢ik-
lar. Cakralariniz sesten yapilmigtir.

Titresimsel bir alfabe olan Sanskrit’teki sesler, tag yap-
raklarinin ve gakralarin kendileridir. Omegin, kok ¢akra
icin Sanskrit tag yapraklar sesleri Vang, Shang, Kshang,
Sang; sagr1 kemigi merkezi i¢in bu sesler Bang, Bhang,
Mang, Yang, Rang ve Lang. Bu demektir ki bunlar ses-
lendirdiginiz zaman -daha dogrusu onlan ses teknikleriy-
le tonladi§iniz zaman- gergekte belirli ¢akranin tag yap-
raklarini yaratan sesi ¢ikartirsiniz. Bir enerji seviyesinde
Vang, Shang, Kshang ve Sang dediginizde kék ¢akranin
dort ta¢ yaprag: yapisini yeniden yaratiyorsunuz. Bu yiiz-
den ¢akralarin1 uyarmak isteyen herhangi birisi i¢in onla-
rin Sanskrit seslerini siirekli yenilemek anlam ifade eder.

Dikkate deger bu i¢ goriiler Albay Bradford’un 6gren-
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cilerini neden enerji dolu, derinlestirilmis ve yogunlagti-
rilmig insan sesinin bu derece énemli olduguna inandir-
maya ¢aligtifim anlamamiza yardime olur. Simdi, bogaz
¢akrasinin altinda bulunan dort merkezin girdap doniigii
ve enerjiyle alakali niteligi tizerinde bu denli gii¢lii bir
etkiye nasil sahip olabilecegini gorebiliriz.

Gokkusag Cakralar:
Renkler Aracili@iyla
Enerll Merkezlerinizl Tecrobe Etmek

Belirli seslere ek olarak her ¢akra farkli bir renkle iligki-
lendirilmigtir. K6k merkeziniz kirmizi renkle, sagr1 kemi-
g1 merkeziniz turuncu renkle, karin boslugu sinir aginiz
sar1 renkle, kalp merkeziniz yesil renkle, bogaz merke-
ziniz mavi renkle, alin merkeziniz ¢ivit mavisi rengiyle
ve ta¢ merkeziniz menekse moru rengiyle iligkilendiril-
mistir. Her merkez igin hayalinizde belirli bir rengi can-
landirarak, ¢akralarinizin enerjilerini bagka bir yontemle
hissedebilirsiniz.

Burada, renk unsurlarini kullanarak, ¢akralarimizi igeren
meditasyona dayali bir egzersiz verilmigtir. Bes Ayin’i
bitirdikten sonra bunu her giin uygulayabilirsiniz. Bu, sa-
dece dakikalarinizi alacaktir ve hem rahatlatict1 hem de
enerji verici etkisi olabilir.

Daha onceki egzersiz “Enerji Merkezlerinize Nasil
Seslenirsiniz” egzersizinde yaptiimz gibi aymi diizeni
izleyin. Su adimlarla baslayin:

* Yeterince aydinlik ve sessiz bir oda bulun.
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 Arkasi diiz bir sandalyeye rahat bir gekilde oturun,
ayaklarimz yerde diiz ve birbirinden birka¢ santim
ayn olsun. Ayakkabilariniz1 ve goraplannizi gikar-
maniz iyi olur. Eger gozliik takiyorsamz, onlari da
¢ikartin.

* Ellerinizi kucaginiza koyun. Dilerseniz gozlerinizi
kapatabilirsiniz.

* Kendinizi rahatlamig hissedene kadar burnunuzdan
birka¢ kez dogal bir sekilde nefes alip verin.

* Egzersizi tamamlamak i¢in her enerji merkezini ilgi-
lendiren adimlan izlediginize emin olun.

KOK MERKEZIN{Z{ RENKLENDIRIN

« Ik renginizi hayalinizde canlandirin. Nefesinizi
verdiginizde kirmizi rengi digariya soludugunuzu
diisiiniin. Dikkatinizi kasi§inizda yer alan k6k mer-
keziniz iizerine odaklayin. Gévdenizi, kasiginizdan
ayaklariniza kadar bu rengin i¢ine alin.

* Nefesinizi her veriginizde k6k merkezinize parlak
kirmiz: rengi piiskiirtiip boyadiginiz1 diigiiniin. Bu
parlak rengin sicakligini hissedin.

* Bir dakika boyunca bu rengi kbk merkezinizin igine
soluyun, sonra durun ve rahatlayin.

SAGRI KEMIGI MERKEZINIZI RENKLENDIRIN

+ Simdi dikkatinizi omurganizdan ikinci enerji mer-
kezinize y6nlendirin. Bu, kasik bolgenizde ya da
gobeginizin 8 santim altindadar.

* Hayalinizde, kasik kemiginizin bulundugu bélgede
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turuncu rengin oldugunu canlandirin. Bu bélgede,
sanki ¢evrenize turuncu renkli bir bant sarmay1 de-
niyormugsunuz gibi, bedeninizin hem 6niinii hem de
arkasini i¢ine aldigindan emin olun.

* Nefesinizi her verisinizde turuncu rengi bu enerji
merkezine dogru soluyun. Bu parlak rengin sicakli-
gin1 hissedin.

* Bir dakika boyunca bu rengi sagn kemigi merkezi-
nin igine soluyun, sonra durun ve rahatlayin.

KARIN SiNIR AGI MERKEZINIZi RENKLENDIRIN

» Gobeginizdeki ligiincii enerji merkezini bulun. Bu,
karin boslugu sinir ag1 ¢akrasi diye adlandinlir ve
gogiis kemiginizin alt kismindan gobeginize kadar
olan bolgeyi kapsar. Hayalinizde parlak sar rengi
canlandirirken dikkatinizi buraya verin. Giinesi i¢i-
nizde, gégsiiniizle karniniz arasinda kalan kisimda
tuttufunuzu ve onun igeriden muhtegem bigimde
151k sactigini diisiinebilirsiniz. Onun 15181 hem 6n-
den hem arkadan tiim orta kismimizi aydinlatsin. Bu
parlak rengin enerji verici niteligini hissedin.

* Bir dakika siireyle, her nefes veriginizde bu rengi
karin boslugu sinir a1 merkezinin igine soluyun,
sonra durun ve rahatlayin.

KALP MERKEZ{NiZ{ RENKLENDIRIN

« Simdi dikkatinizi kalp merkezinize y6neltin. Bu,
gogiis bélgesinde aslinda kiirek kemikleri ve gogiis
kafesinin arasinda yer alir. Bu merkeze odaklandigi-
nizda hayalinizde yesil rengi canlandirin. Her soluk
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veriginizde gogiis boslugunuzun hem dnden hem de
arkadan yesil renk ile doldugunu diigiiniin. Bu ren-
gin sakin ve dengeleyen niteligini hissedin.

* Bir dakika siireyle, her nefes veriginizde bu rengi
kalp merkezinizin i¢ine soluyun, sonra durun ve ra-
hatlayin.

BOGAZ MERKEZINIZI RENKLENDIRIN

* Bogaz merkeziniz bogazinizin ortasinda yer alir.
Aslinda tiim boyun bélgesini bogaz ¢akrasi olarak
kabul edebilirsiniz. Dikkatinizi buraya odaklayarak
omuzlarimizin iistiinden bagimzin altina kadar boy-
nunuzun etrafini tiimiiyle kaplayan mavi renkteki
bir bandi diisiiniin. Bu renk koyu mavi olsun.

» Her nefes veriginizde bogaz merkezinizi, sakinlegti-
ren bariggil bir mavi renkle doldurun.

* Bir dakika boyunca bu sekilde durarak, bu rengi bo-
gaz merkezinizin i¢ine dogru soluyun, sonra durun
ve rahatlayin.

ALIN MERKEZIN{ZI RENKLEDIRIN

* Bir sonraki enerji merkezi kaslarinizin arasinda yer
alir. Yerinden dolay1 da yaygin olarak tigiincii goz
cakrasi olarak bilinir. Her nefes verisinizde gozle-
rinizin arasindaki bu alanin ¢ivit mavisi rengiyle
doldugunu diigiiniin.

* Bir dakika boyunca bu rengi alin merkezinize dogru
soluyun, sonra durun ve rahatlayn.

TAC MERKEZINIZI RENKLENDIRIN
* Sonunda, basimizin iistiindeki ta¢ merkezi i¢in ha-

288



yalinizde bu merkezi canli bir menekse moru ile
doldurdugunuzu canlandinn. Nefes verdiginizde
menekge moru tag merkezinizdeki bin tag yapragina
soluyun.

* Bunu bir dakika boyunca yapin, sonra durun ve ra-
hatlayin.

Bu, enerji merkezlerinizi renklendirme i¢in yaptifiniz
egzersizi tamamlar. Kendinizi hafif bir sekilde sersemle-
mis gibi hissedebilirsiniz. Biiyiik olasilikla yedi ¢akram-
zin her birinin enerji duyularn ile daha dogrudan, deneysel
bir baglantiya sahip olursunuz.

Burnunuzdan sakin sakin nefes alip vermeye devam
edin. Dilerseniz egzersizi tersine ¢evirebilir ve hayali-
nizde yeniden tag, alin, bogaz, kalp, karin boglugu sinir
ag1, sagr kemigi ve kok gakralarinin renklerini bu sirayla
canlandirarak ¢akra siitununda asag1 dogru inebilirsiniz.
Ya da gézlerinizi agabilir, etrafiniza bakabilir, ellerinizi
ovusturabilir ve ayaga kalkabilirsiniz. Anlattifim egzer-
sizleri uygulamak Bes Ayin ile yaptigimz ¢aligmay1 ta-
mamlayacak ve ek faydalar saglayacaktir.

Enerjl Uzerine Meditasyon Yapmak
Uzun Bir Yasami Sekillendirir

Bati’da galigan yeni ¢akra egitmenlerinin ¢ogu, 6grenci-
lerini, sesler, renk ve imgeler unsurlar araciliftyla enerji
merkezleri ile “diyalog” kurma konusunda cesaretlendi-
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rir. Daha 6nce, her ¢akranin ses ya da renk yonii lizerinde
odaklandigimizda bekleyebileceginiz sonuglarin bazilan-
n1 Ornekledik. Simdi diger faktérleri diigiinmek i¢in bunu
acalim.

Omegin, standart niteliklere gore, kok merkez dort tag
yapraga sahiptir, kirmiz1 renk, koku duyusu ve Sanskrit
hecesi Lam (merkezinde yer alir) ile bagdastirlmgtir.
Geometrik gekli san bir kare ya da kiiptiir, hayvam yedi
hortumlu bir fildir. Bali Brahma ve Dakini Shakti de dahil
olmak iizere ¢esitli Tanr1 ve Tanrigalar vardir. Yiice Tan-
rilarin daha agag: seviyedeki ifadeleri olan Brahma, Ya-
ratihigin Efendisi ve Shakti, evrensel enerjinin Annesidir.
Tiim imge bedenin bu bélgesinin enerji 6zelliklerinin ve
bu biling durumunun bir tiir gakra mandalas1 olmaktadir.

GAKRALARIN SES, RENK VE IMGELERI
akra Ses Renk Sekil Element Hayvan

1. Kokyada

Temel Lam Kimz Kiip Toprak Fil
2. SagnKemigi Vam Turuncu Hilal Su Timsah
3. KamSnrAg Ram  San Uggen Ates Kog
4. Kalp Yam  Yesil Pentagram Hava Geyik
5. Bopaz Ham  Mavi Go6z Yas1 Gokylizi -
6. Alin OM Civit Mavisi - - -
7. Tag - Menekse Moru - - -
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Bu unsurlarin herhangi biri ya da hepsi yararl bir ge-
kilde bir meditasyonun odak noktasi olarak alinabilir.
Omegin, hayalinizde kok merkezinizin bulundugu alan-
da bir kiipiin varligin1 canlandirabilir, sonra nefesinizi ve
dikkatinizi onun elementine odaklayarak buna enerji ve-
rebilirsiniz. Bunu yaparken, bu imgenin unsurlarinin bu
merkezin enerjik gerc¢ekliginin igine agilan asil kap1 ara-
liklarim simgeledigini aklinizda bulundurabilirsiniz. Her
ne kadar bununla tam olarak ne anlatilmak istendigini an-
lamak zor olsa bile, ¢gakra metinleri bize belirli bir ¢akra-
nin temel enerji ve yasam konular iyice 6grenildiginde,
yasamin bu alanlarin1 yeniden algiladiginizi dgretir. Artik
erkeklerin ve kadinlarin elde edebilecekleri yiice biling
hali olarak degerlendirilebilecek kutsal ruhani varliklar,
evrensel yerleri i¢in tebrik edebilirsiniz.
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Tibetli Budizm bilgini Lama Anagarika Govinda’nin
bize 6grettigi gibi: “Meditasyon sirasinda bedenin kendi-
si bir mandala olur ve onun iginde sayilabilir daha kiigiik
mandalalar vardir, ¢iinkii her merkez béyledir.” Govinda,
meditasyon igin bu ¢akra mandalasini bir odak noktasi
olarak kullandiginizda, hayalinizde kendinizi imgenin
merkezinde, kutsal ruhani insanin kendisi ile somutlagmis
olarak canlandirmaniz gerektigini 6giitler. Boyle insanlar
ulasilabilir daha yiiksek bilingleri ya da “kusursuz Buda
olmay1” simgeler.

Bu sekilde, ¢akralar ve mandala imgeleri bedeninizin
ve dikkatinizin i¢inde bir tiir evrensel ruhani tapinak olus-
turur. Belirleyici glicler ve 6liimsiiz ruhani varliklar ile
ilgilenmekte oldugunuz i¢in kuskusuz kendinizi bunlarla
daha fazla 6zdeslestirirsiniz ve bedeninize, daha dogrusu
hiicrelerinizin fizyolojisinin igine kaliteli enerjiyi daha
fazla getirirsiniz. Albay Bradford’un sdyledigi gibi, daha
uzun, daha ding bir yagsamin sizi bekledigini bilirken, na-
sil olur da kendinizi genglesmemis ve enerjiyle doldurul-
mamuis hissedebilirsiniz?

GAKRA MANDALA MEDITASYONU

Bunu bagka bir ¢akra meditasyonu ile harekete gegirelim.
Bes Ayin’i bitirdikten sonra bunu her giin hizli bir ¢akra
egzersizi olarak uygulayabilirsiniz. Egzersizi tamamla-
mak i¢in her enerji merkezinin adimlanim izlediginizden
emin olun. Bu, 10 dakikaniz: alacaktir ve hem rahatlatici
hem de enerji verici olabilir.
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* Yeterince aydinlik ve sessiz bir oda bulun.

» Arkasi diiz bir sandalyeye rahat bir sekilde oturun,
ayaklarimiz yerde, diiz ve ayrik olsun. Ayakkabilar-
niz1 ve goraplarinizi -eger kullaniyorsaniz- gozligii-
niizii ¢ikartin.

* Ellerinizi kucagmiza koyun, dilerseniz gozlerinizi
kapatabilirsiniz.

* Kendinizi rahatlamis hissedene kadar burnunuzdan
birkag¢ kez dogal bir gekilde nefes alip verin.

KOK MERKEZINIZ iCiN MEDITASYON

* K6k merkeziniz ile baglayarak nefes verdiginizde
hayalinizde sarn bir kiipii canlandirin. Bu kiipiin, her
yiizii bir kare seklinde olan 6 yiizii var ve tiim yiiz-
leri sar1. Kendinizi bu san kiipiin i¢ine yerlestirmeyi
deneyin. Bu gekille ilgili olarak sar1 rengi solumayi
stirdiiriin. Kiip, toprak elementinin sembolik seklidir.

» Simdi aklimiza bir filin gériintiisiinii getirin. Sar kii-
piiniiziin bu filin sirtinda durdugunu hayal edin. Bu
kiipiin ve filin ne kadar gii¢lii ve saglam oldugunu
hissedin.

* Her nefes veriginizde, hayalinizde canlandirmayi
daha da gii¢lendirerek bir dakika boyunca devam
edin. Sonra rahatlayin, bunu aklinizdan ¢ikarin ve
bagka hi¢bir sey yapmadan sakin bir gekilde nefes
alip verin.
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SAGRI KEMIGi MERKEZINIZ iCIN MEDITASYON

» Simdi ¢akra totem siitununda bir derece yukari, kasik
kemiginizin oldugu bolgede yer alan sagn kemigine
dogru hareket edin. Nefes verdiginizde, hayalinizde
yukar: ¢evrilmis hilal seklinde beyaz bir ayin i¢in-
de, yarim daire seklindeki hamaga benzer bir seyin
icinde oturdugunuzu canlandirin. Bu, tiim duygular,
baglilik, akis ve degisim ile alakali olan su elementi-
nin sembolik bir renk ve seklidir.

« Simdi hayalinizde bu hilal geklindeki ayin altinda bir
timsahin ytizdiigiinii canlandirin. Bu suyun akicili-
gin1 temsil eden bir timsah, tehlikeyi temsil etmiyor.
Geleneksel olarak, Hindu meditasyon uygulayicilan
makara adi verilen timsahin bir atasi olan yar efsa-
nevi bir su hayvanini canlandirir. Hilal seklindeki
beyaz ayin ig¢inde otururken su elementinin akicili-
gin1 hissedin.

*Her nefes veriginizde hayalinizde daha ¢ok canlands-
rarak, bir dakika boyunca devam edin. Sonra rahatla-
yin, bunu aklinizdan ¢ikarin ve bagka bir sey yapma-
dan sakince nefes alip verin.

KARIN SINIRAG! MERKEZINiZ iCIN MEDITASYON

» Karin sinir ag1 ¢akrasi i¢in hayalinizde yukariy: isa-
ret eden kirmiz bir {iggeni canlandirin. Nefes verdi-
ginizde, bir piramit gibi yukar1 dogru isaret eden bu
meditasyonla ilgili kirmiz1 {iggen imgesini gii¢clendi-
rin. Bu, ates elementinin sembolik seklidir.
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» Simdi aklimiza bir kog goriintiisii getirin. Bu, karin
sinir ag ile iliskilendirilmis geleneksel hayvandir,
enerjik hatta kavgaci olan ko¢ bu merkezin giines ile
alakali1 enerjisini ya da ates elementinin hizl1 yanigim
sembolize eder.

* Her nefes verisinizde hayalinizde daha gii¢lii can-
landirarak bir dakika boyunca devam edin. Sonra ra-
hatlayin, bunu aklinizdan ¢ikarin ve bagka hicbir sey
yapmadan sakin bir gekilde nefes alip verin.

KALP MERKEZINIZ ICIN MEDITASYON

» Simdi sira kalpte. Nefes verdiginizde, bes koseli ye-
sil bir yildiz1 ya da Davut’un Yildiz1 olarak bilinen
sekli canlandirin. Bu, biri agag1 dogru, digeri yukan
dogru bakan iki ayn iiggenden meydana gelen alt1
koseli bir yildiz geklidir. Davut’un yildizi, Yahudi-
ler igin baglica bir sembol olmasinin yani sira kalbin
dengeleyici iglevi i¢in eski bir semboldiir. Kendinizi
bu alt1 koseli yi1ldizin iginde otururken hayal edin. Bu
bir nevi, hem agag1 hem de yukan bakmak gibidir.
Bu sekil, iizerinizde koni bi¢iminde yiikselen bir pi-
ramit; digeri ise altimzda koni bigiminde algalan bir
piramit gibidir.

» Simdi bir geyik hayal edin. Cabuk hareket eden ge-
yik hava elementinin sembolik hayvanidir. Diisiin-
celer, bir geyigin ormanin iginden ok gibi firlayarak
gecip gittigi gibi, hizl bir gekilde gelir ve giderler.

* Her nefes veriginizde, hayalinizde canlandirmay:
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gii¢clendirin, bir dakika boyunca devam edin. Sonra
rahatlayin, bunu aklimzdan ¢ikartin ve bagka bir gey
yapmadan sakince nefes alip verin.

BOGAZ MERKEZINIZ iCiN MEDITASYON

* Bogaz merkeziyle, uzay ya da gokyiizii elementinin
alanina giris yapiyoruz. Burada nefes verdiginizde,
hayalinizde sanki bir su damlasina yakindan ba-
kiyormugsunuz gibi, soluk mavi renkte bir gézya-
s1 damlasim canlandirnin. Bu mavi damlanin ig¢inde
oturdugunuzu hayal edin; burasi inanilmaz bir gekil-
de genis ve bostur.

* Her nefes veriginizde, hayalinizde canlandirmayi
giiclendirin, bir dakika boyunca devam edin. Sonra
rahatlayin, bunu aklimizdan ¢ikartin ve bagka bir sey
yapmadan sakince nefes alip verin.

Boylece, bes elementin ¢akra totem siitunu tamam-
lanir. Alin ve tag¢ ¢akralar ile hi¢bir element iliskilendi-
rilmemistir; aslinda, bunlar bes elementten olugan mad-
denin yer ¢ekimi 6tesindeki enerji durumlanni simgeler.
Bir anlamda, bu ¢akra siitunu iizerindeki hayalde canlan-
dirmanin yapildig: i¢goril ve gozlem yeri, alin ¢akrasinin
iginde yer almaktadir.

Cakralarla ilgili sekillerin ve elementlerin 6zellik-
leri farkli sistemlere gore degisir. Teknik olarak, Tibet-
liler yalmzca bes gakray1 tamir. Ikinci ve igiincii gakra
ile alin ve tag g¢akrasini birbirine baglar. Hindistan’daki
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Hindular yedisiyle de ¢aligir. Bu béliimdeki egzersizler
de aym gekilde yedi merkezi onaylar. Bu durum, kismen
Hint uygarliginin Tibet Budizm’inin kaynag1 olmasindan,
kismen de Bati’daki ¢ogu ¢agdas ¢akra egitmeninin yedi
merkezle ¢aligmalarindan 6tiiriidiir.

Maddenin Kalbindeki Yaratici Sesler

Bu béliimii, sesin dogasi ve titresim iizerine bazi genel dii-
siincelerle tamamlayalim. Her gey titresimdir. Ya da eski
Hindularin adlandirdig1 gibi Nada Brahma: Diinya ses-
tir. Yaradiligin tiimii, hatta bogluk bile titresimsel sestir.
Miizikolog Joachim-Ernst Berendt, Tanr1 ya da Brahma,
evrendeki ilk yaratici ve giig, bir ses akimi ve “Insanin ve
tim canli varliklann i¢ bilincidir,” der. “Bir egsizlik, va-
rolusun baglica sesi: Varlik olma - bu Nada Brahma’dir.”

Gergekligin ¢ogu, potansiyel olarak duyulabilir. Ci-
¢ek vermek iizere olan bir giil, foto-akustik spektrosko-
pi aletine bagl oldugunda bir orgun ugultusuna benzer,
duyulabilir bir sese sahiptir. Tek bir misir sapinin isaret
edilebilir bir sesi vardir. Atomlarin, ortak akortlar1 ya da
molekiilleri olugturan 6zel yank: sesleri vardir; atom mi-
nicik bir miizikal notadir hatta bir tag donmus bir miizik-
tir. Doganin hepsi titreyen genis bir tayf i¢inde varolmus-
tur. Berendt, “Bu esit diizeyde iistiinliik, ¢ok biiyiik bir
koro, muhtesem birgcok seslilik i¢inde birbiriyle karigan
milyonlarca ve milyarlarca ses, insanin hayal edebilece-
ginin 6tesinde bir uyum, yasamin sarkisidir,” der.
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Miizikal ses, maddeye yalmzca hayat vermekle kal-
maz, bunu giizelce sekillendirebilir de. Sesin maddeyi se-
killendirdigi ve yap: verdigi, Isvigreli bilim adami1 Hans
Jenny tarafindan 1960 yilinda tartigmasiz sekilde ispat
edilmigti. Jenny elektronik ses osilatorleri'® ve karmagik
fotograf donatimi kullanarak, ses dalgalarinin maddenin
temelini olusturdugunu gostermisti -bu yeni alana cyma-
tics adim1 verdi. Tonlarin anlik gekillendirici etkilerinin,
miizigin ve metal bir plaka iizerine serpistirilmis ¢esitli
maddelerin (kum, demir tozu, kurtayagi tozu, su, civa)
tistiindeki sesle ilgili tonlarin filmini ¢ekmisti. Jenny kil
kirk yararak, plaka aracilifiyla yiizlerce farkl frekans ve
ritmik bilesimlerin y6netilmesinden dogan, tek notalar ve
iki ses arasindaki ton farklarindan birg¢ok par¢adan olu-
san miizikal uyumlara kadar, simetrik geometrik olarak
kusursuz yapilarin ve mitkemmel ses mandalalarinin ka-
talogunu hazirlamigti.

Seslerin frekanslan yiikseldikge, sekillerin karmagikli-
g1 artmist1. Jenny’nin hayrete diisiiren imgeleri yantralar,
meditasyonda ikonlar olarak kullanilan ve ¢akralarin re-
simleri ile oldugu kadar anakaralarin olusumunu ya da bir
karaciger hiicresinin girintili ¢ikintili damar yapisinda da
bulunan geometrik sekilleri andiriyorlardi. Deneylerinde,
metal plakadaki maddeler sekil veren sesler devam etti-
g1 siirece yapilarin1 koruyorlardi. Jenny i¢in bu, dokular,
hiicreler ve insan bedenindeki organlar da dahil olmak
lizere dogadaki organik yapilarin ayn1 zamanda ses dalga

13 Osilator: Elektronik devrelerde, kare, testere ve liggen elektrik
sinyallerini veren elektronik diizenektir.
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frekanslan tarafindan derinden etkilenmeleri gerektigine
isaret ediyordu. Cynmatics’in ses terapisiyle hastalig te-
davi etmek i¢in anahtar oldugunu fark etti.

Bu varsayim 1970’lerde, elle tutulan ve deriye temas
eden bir aplikatér yardimiyla insan bedenine 60 hz. ile
30.000 hz. arasinda iyilestirici ses veren kendi essiz Cy-
matic Aygiti’m gelistiren Ingiliz kemik hastaliklar1 uzma-
n1 Dr. Guy Manners tarafindan ortaya ¢ikti. Manners’in
Cymatic modelinde hastalik, bedenin temel titresiminde-
ki bir uyum dengesizliginden kaynaklaniyordu. Bu genis
kapsamli beden titresimi, birbirine bagli olan sayisiz or-
gan, doku ve molekiil titresimlerinin toplamidir. Bu de-
mektir ki, insan bedeni, uyumlu miizikal bir iligki igin-
de olma potansiyeline sahip biyolojik sistemlerin birgok
oktavindan olusan, biiyiik ve karmasik bir ses yansitan
alettir. Bu, miikemmel saglig1 kisaca tanimlardi.

Manners, saglik, bedenin uyumlu seslerini diizenleme
yoluyla korunmaktadir, diyor. Kalp, akciger, dalak, ke-
mikler ve kaslarin kendilerine ait ahenkleri uyumlu bir
sekilde titrestiginde, uyumlu bir nabiz ve saglik i¢inde
oluruz. Manners, “Ama eger herhangi bir kismin akor-
du kagarsa veya melodinin digina ¢ikarsa, o zaman bir
organin dogal sesini yeniden kurmak i¢in Cymatic Aygit
yoluyla bu gerekli harmonik sinyalleri iiretene kadar ba-
simiz derttedir,” diye agikladi. O ve diger Cymatic tera-
pistleri, kemik kirtlmasi, eklem iltihabi, kas zorlamasi,
disk kaymasi, adele romatizmasi, felg ve romatizma gibi
rahatsizliklan bagariyla tedavi etmiglerdir, ama 20 yildan
sonra bile Manner bu alanin hila ¢ok yeni oldugunu dii-
siinmektedir.
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Seste, titresimde ve konugma sesinde diinyanin en de-
rin gizemlerinden bazilariyla kargilagiriz. Bunlarin hepsi,
Albay Bradford’un sesin enerjisi, bunun ¢akralar nasil
uyardig1 ve sesin nasil igledigi kadar renk ve diger ele-
mentlerle de galiymanin Bes Ayin’in yararlarini nasil ar-
tirabilecegi hakkindaki Sgretilerinin 6nemini gérmemize
yardimci olur.

Richard Leviton uzun yillar boyunca gazetecilik ve yazar-
hik yapti. Sayisiz kitap yazdi, dilnya mitolojisi, iyilesme, dogal
tip konularini ele alan dort ylizden fazla makalesi dergilerde
yayimlandi. Alternative Magazine’de bag editdrlikk yapt1 ve
Yoga Journal’da yazdi. Leviton ayrica New Mexico’da bulu-
nan Blue Room Consortium’un yoneticisidir.
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Dr. Robert Thurman Hint-Tibet Budist Ogrenim Dalinin
Jey Tsong Khapa Profesorii, Columbia Universitesi’nin
Din Béliimii Bagkam ve Tibet kiiltiiriinii korumaya adan-
mig bir organizasyon olan Tibet House'un (Tibet Evi)
simdiki bagkanidir. Kendisi Tibet Budizm’inin dnde gelen
Amerikan bilim adamlarindan biri olarak diigiiniiliir. Ayni
zamanda bir Budist rahiptir ve siirgiindeki Tibetli Budist
toplulugunun lideri Sayin On dérdiincii Dalai Lama ken-
disini eski ve giivenilir bir arkadag olarak gériir.

Dr. Thurman, biiyiik nezaket gostererek Tibet’in Geng-
lik Sirlan, Cilt 1 kitabin: okumay: onaylamugt ve igerdigi
verileri hem tarihsel hem de ruhsal bir bakig agisi ile dii-
stinerek degerlendirmeyi kabul etmisti. Goriismemize 30
yildan daha fazla tecriibe ve ilim getirdi. Goriigmemizin
akis1 iginde, aragtirdigimiz sorularin réportajimiz sira-
sinda verebilecegimizden daha fazla bilgi birikimi gerek-
tirdigini hissettiginden, sik sik Tibet ve Tibet Budizmi iize-
rine kendi genig ¢capli yazilarina degindi. Dr. Thurman’in
izniyle, ¢alismalarim okuyarak égrendiklerimi bu goriis
aligveriginin metni arasina ekledim.
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Soru: Peter Kelder’in Tibet’in Genglik Sirlan kitabina
ilk tepkiniz ne olmustu?

Robert Thurman: Kitab: oldukga biiytileyici buldum,
aym Hilton’in Lost Horizon (Kayip Ufuk) kitabinin ma-
sumiyetini tagtyordu. A¢ikca belli oluyor ki, Tibet’in bir
Shangri-La -biiyiileyici ve imkanlarla dolu uzak cennet-
diisiincesinin Bati’da yayginlagmaya bagladig1 zamanda
yazilmig. Bu goriis son derece gercekgi olarak Tibet’in
diinyada essiz bir yer oldugunu, dini ve ruhsal gelismisli-
g1, jeopolitik ve maddi istiinliigiin iizerinde tutan tek tlilke
oldugu anlayisindan ortaya ¢ikmig olabilir.

Dr. Thurman’in yazilarimin agikladigina gore, 1950
yilinda Cin’in Tibet’i isgali ile bu tilkenin ve kiiltiiriiniin
sistematik yikimi baglayana kadar Tibet askeri zaferler-
dense kendi kendini fethetme ve ruhsal bagarilar iizerine
odaklanmig bir ulusa sahip olarak geligmisti. 17. yiizyilda
Beginci Dalai Lama Tibet krali olmugtu, boylece siiphesiz
politik ve ruhsal kaderi arasinda bag kurulmugtu. Toprak
ya da gii¢ elde etmekle neredeyse hig ilgilenmeyen devlet,
bu kiigiik iilkenin servet ve enerjisini, manastirlar inga
etmeye ve dinsel sanati yaratmaya harcamigti. Tibet Bu-
dizmi ilkelerine baghlik, yalnizca lafta kalmayan uygula-
mada da ortaya ¢ikan bir halk politikasiydi. Meditasyon,
ulusal bir oncelikti ve manevi yol gostericiler ya da kutsal
kigiler toplumun en deger verilen iiyeleriydi.

Bu baghilhigin canli bir ifadesi, 551 y1l boyunca siirekli
olarak gozlenen ruhsalligin ulusal bir onay: Lhasa’daki
Biiyiik Dua Festivali'ydi. Her yil iki hafta boyunca giin-
liik igler ertelenir ve Tibet halk: bir araya gelerek dualar
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edip kutlamalar yaparken, kentin anahtarlar sembolik
olarak rahiplere verilirdi.

Dr. Thiurman, “Tiim Tibet igin festival 1409 yilindan
1960 yilina kadar bash basina bir olaydi,” diye yazmigst.
“Cin iggali kaba kuvvet kullanarak bunu durdurana ka-
dar”

S: Bu ruhsallik, giinliik yasantilarimi siirdiiren Tibet
haklinin siradan etkilesimleri i¢inde kendini ortaya ¢ika-
rir miydi1?

RT: Bu, kan dokmeme taraftar1 olan ve koéklerini 6z-
veri, sevgi ve sefkat goriislerinden almig olan bir kiiltiir-
dii. Tibet Budizmi’nde bu anlayis yalmizca dinsel amag
olarak degil bir yasam sekli, zihnin psikolojisi olarak da
6zendirilir ve 6gretiler, bu ilkeleri ger¢eklestirmek igin
uygulanabilir yollar sunar. Tiimiiyle bencil ve kendi igi-
ne ¢ekilmis olan bir Batili i¢in, bagkalarinin mutlulugu-
nun her seyin iizerinde oldugunu kurgulayan ve giinliik
yasamda bunu uygulamaya koyan bu derece bariggil bir
kiiltiiriin i¢inde olmanin nasil bir sey olabilecegini haya-
linizde canlandirin. Bu gergekten Shangri-La olurdu.

S: Budist diiglince igerigindeki sefkatin anlami konu-
sunda goriislerinizi biraz daha anlatir misiniz?

RT: Kutsal Dalai Lama’da bu gefkati goriir ve hisse-
dersiniz. Bu oldukga gergek bir sey ve ondan size dogru
uzanan ey yiiksek enerji ve dikkattir. Kendi i¢ine gekil-
memis oldugunu, kendisinden ¢ok sizi diigiindiigiinii his-
sedebilirsiniz. Bu, kendisinin nelere katlandigy, iilkesinin
ve insanlarinin nelerden gegtikleri 1s181inda diigtiniildiigi
zaman olaganiistiidiir.
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I¢ huzurun en yiiksek seviyesinin sevgi
ve sefkatin gelismesinden geldigini buldum.
Bagkalannin mutlulugunu ne kadar ¢ok 6nem-
sersek, kendi iyilik duygumuz o kadar geligir.
Bu amagla, zamanla daha fazla gefkatli olmak
i¢in ¢abalayabiliriz, bu hem bagkalarinin kat-
landiklan i¢in gergek acima duygusunu hem
de onlann acilarim1 gidermeye yardim etmek
i¢in istegimizi artirabiliriz demektir. Sonug
olarak, kendi dinginligimiz ve i¢ giiciimiiz ar-
tacaktir.

Tenzin Gyatso, On dordiincii Dalai Lama
Compassion and The Individual

(Sefkat ve Birey)
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Dalai Lama, 14 yasinda Tibet'ten Hindistan'a kagisi srasinda (1951)
Heinrich Harrer tarafindan fotografianmist. Harer sunlan hatrlamaktadir: “Bu
onemli ginde On dérdanco Dalai Lama’ya ait olan en son ve en iyi fotod-
rafi cekmistim, bu kutsal Dalai Lama'nin ézgir Tibet'te ¢ekilmis son fotogra-

fiych. Ulkesinin yakinda demir basparmak Mao Tse-Tung'un eline gececegini
bildigimden geng Tann-kral icin derin bir endise duymustum,
Fotograt: Heinrich Harer




Geleneksel Budist diisiinceye gore, 6zel-
likle biiyiik zorluklara gefkatle yaklagmak ig
huzur ve iyilik getirir. Bu durum, fiziksel ol-
dugu kadar ruhsal yararlan da igerir.

Kisisel deneyimime gore, zihinsel saglam-
lik ve fiziksel saglik dogrudan baglantihdir.
Stiphesiz, 6fke ve tedirginlik bizi hastaliga
kars1 daha zayif kilar. Diger yandan zihin sa-
kin ve olumlu diisiincelerle doluysa, beden
kolay kolay hastalifa yenik diigmeyecektir.

Tenzin Gyatso, On dérdiincii Dalai Lama
Compassion and The Individual

(Sefkat ve Birey)

Fiziksel saghk ve zihinsel saglamhik arasinda Dalai
Lama tarafindan tanimlanan iligki tam olarak Bes Ayin’i
uygulayan kigilerin yagamig olduklaridir. Onlar, zihin ve
beden arasindan yeni bir uyum hissini kegfederek iyiles-
tirilmis saghgin yam sira, gerilim ve olumsuz duygular-
da belirli bir diigiis oldugunu bildirir. Bu acik bir gekilde
Dalai Lama tarafindan anlatilmig diigiinceler ile gelenek-
sel Tibet Budizmi ilkeleri ve ayinlerin ne sekilde uyumlu
olduklar iizerine Dr. Thurman’a sordugum soruyla ilgi-
lidir.

S: Albay Bradford’un hikayesi gergekten dogru olabi-
lir mi? Bize Tibet’in Genglik Pinari’nda anlatildig: gibi
Bes Ayin’in sizin anladiginiz sekilde Tibetli Budist uygu-
lamalan i¢inde baz1 gergek temelleri olabilecegini diisii-
nilyor musun?
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RT: Bes Ayin bana Hatha Yoga’ya benziyormus gibi
geliyor ve daha ¢ok Tibet yerine Hindistan’1 ¢agristiriyor.
Ote yandan, Budizm M.S. 7. yiizy1l iginde Hindistan’dan
Tibet’e getirilmisti ve iki iilke arasinda ilimle ilgili bir-
¢ok degisim yagandigina dair kanitlar vardir. 8. yiizyilda
Imparator Trisong Detsen’in y6netimi sirasinda ilk Tibet
manastirt Samye’de Hintli bir Budist rahip ve Hintli bir
usta tarafindan insa edilmisti ve Hindistan’1n en zeki kigi-
leri, egitim vermek {izere buraya davet edilmislerdi. Tibet
Budizmi, Hindistan’tn biiyiik ve eski 6gretilerinin 6nemli
bir hazinesi durumuna geldi.

Bu, Tibet’in Genglik Pinarr’nda anlatilan Bes Ayin’in
yogaya ait tantralar: (uygulanabilir dinsel 6gretim ile fi-
ziksel ilkeleri bir araya getiren Budist ve Hindu yazitlar)
yansitir gibi goriinmesini agiklayabilir.

S: Bes Ayin ve yoga ilkeleri arasindaki iligkiyi sizin
gordiigiiniiz sekilde biraz agabilir misiniz?

RT: Tarihi Buda olan Shakyamuni’nin kendisi bir
yoga dgrencisiydi. Budizm Tibet’te ortaya ¢iktig1 zaman,
birgok Tibetli egitim gérmek i¢in Hindistan’a gitmis-
ti. Donerken hem yogaya ait ilkeleri hem de gevirilerini
yaptiklar1 kutsal metinleri beraberlerinde getirerek bunla-
1 kendi ruhsal bilgi dagarciklarina kattilar.

Bu ayinler, biiyiik olasilikla, bilgi bazli kaynaklardan-
dir. Bu nedenle hem zihin hem de beden {izerinde kanit-
lanmig yararlar1 oldugu bilinen, eski bir fizyolojik gele-
nekten gelen yoga egzersizleri ile elde edilenlere benzer
sonuglari ortaya ¢ikarabilir.

Ayni zamanda ¢akralar ile ilgili Hindu anlayis1, ener-
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ji alanlan diyebilecegimiz alanlardan olugan anlagilmasi
zor bir bedenle ilgili Budist diigiince ile Tibet’in Genglik
Pinar’nda tanimlanan girdaplar arasinda bir benzerlik
olabilir. (Bu diisiinceler ile ilgili daha fazla bilgi i¢in D6r-
diincii B6liim’e bakiniz.)

Dr. Thurman’a gore, Tantrik yoga, ruhsal aydinlanma
arayisi icinde olan bedenin yagam enerjilerini ‘kontrol
altina almak’ ya da kullanmak icin olaganiistii fiziksel
cabalar ile elde edilen, kelimenin tam anlamiyla eksik-
siz yontemlerdir. Budist fizyoloji biliminin agiklamasini
yaparken Dr. Thurman, gézle goriilmeyen sinir sistemini,
iginde enerji ve bilincin canli bir sekilde dolastig1 bes ya
da daha fazla ‘carktan’ olusan duyarh bir topag-benze-
ri yapi oldugunu yazmigti. Bu agiklama, Peter Kelder in
tamimladig1 donen girdaplar ile yakin bir akrabalik tagir.

S: Oldukga eski bir gelenekten geldikleri anlatilan Beg
Ayin’in, beden ve bedenin nasil ¢aligtig1 lizerine kusursuz
ve bir hayli gelismis bir anlayig1 yansitir gibi goriindiikle-
ri gergegi sizi sagirtti mi?

RT: Tibet Budizmi tarafindan geligtirilmis olan, zihin
ile beden arasindaki birbirine girmis iligki anlayigi, diin-
yadaki diger herhangi bir gelenek ile birbirine benzemez.
9. yiizyila diinyanin her bir yerinden gelen yiizlerce alim
Tibet’te toplandilar ve on y1l boyunca Hindistan, Cin,
Iran, Mogolistan ve Uygurlara ait tibbi sistemleri karg1-
lagtirdilar. Ellerinde bulunan en iyi psikoloji, anatomi,
ndroloji, cerrahi, botanik, kimya ve beslenme bilgileri-
ni Budist ruhani teknikle biitiinlestirerek essiz bir tibbi
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sistem yarattilar. The Tibetan Book of the Dead (Tibetli
Oliiler Kitab1) adli ¢evirisini yaptigim kitapta belirttigim
gibi, zamanindan dnce &liimii beklemek, engellemek ve
insan yasamin1 uzatmak i¢in ydntemler barindiran bir
hayli karmasik iyilesme sanatlarimi gelistirdiler.

Dr. Thurman kendisiyle rdportaj yapan bir bagka ki-
siye, “Bati’min zamanla, Budist gelenegin parg¢asi olan
bu bilimsel ve psikolojik ilkeleri taniyacagina ve takdir
edecegine inaniyorum,” demisti.

S: Tibet’in Genglik Pinar: gibi, bu ilkelerin bazilarimi
olduk¢a basitlestirilmis sekilde anlatan bir kitab1 Dogu
ve Bati arasinda bag kurmak igin bir yol olarak goriiyor
musunuz? Ayinlerin, bir kiiltiirden digerini gectikleri bu
yolculuk sirasinda bozulmadiklarim diisliniiyor musu-
nuz? Bu soruyla sormak istedigim asil sey, ayinler, ortaya
¢iktiklar Tibet Budizmi bilgisinin biiyiik ve karmagik ana
boliimiinii gerektigi gibi hala orijinal hali ile bildiriyor
mu?

RT: Bu ayinler belki de Bati’ya gelmis Dogu bilgeligi-
nin bir bagka seklidir. Hikdye ve egzersizler oldukc¢a akla
yatkin ve bir takim giivenilirlie de sahip gibi goriiniiyor.
Cinsel tutum ile ilgili Altinc1 Ayin ve birlikte uygulanan
nefes aligverigi, oldukg¢a eski ve iyi bilinen bir diigiince-
dir ve bunun uygulamasi, Budist rahiplerde siklikla goz-
lemlenen geng goériiniim ile iligkilidir. Bilimsel bir bakis
agisindan bakildiginda, giiniimiizde hala yararl olabilen,
gecerli bazi bilgileri iletmis olan ger¢ek bir 6gretmenin
var oldugunu sodylerdim.
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S: Cagdas bir aragtirmacinin Peter Kelder’in tanimla-
dig1 tiirde bir manastir1 bulma gans1 var midir? Bahsedi-
len Tibet hila duruyor mu?

RT: 1949 yilinda Cin’in Tibet’i iggal etmesinden bu
zamana dek, Tibet’te toplam 6250 adet olan manastirlarin
neredeyse tiimii harap edilmigtir. Tibetliler kendi iilke-
lerinde ezilmis bir azinlik haline getirilmig, sehirlerinin
ve kutsal yerlerinin yikimina taniklik etmeye zorlanmig-
lardir. Tibetlilerin iggalci ellerinde bir felaketi yasadik-
larin1 sdylemek yanlig olmaz. Bir milyondan fazla insan
6ldiiriilmiistiir. Hindistan’a kaganlar zorlu sartlar altinda
yasamaktadir. Mao’nun 6liimiinden beri bazi manastirlar
yeniden inga edilmis olsa da Tibet Budizmi’ni yaymak
héla yasadigidir ve siirgiindeki dini topluluk, devam eden
baski ve zuliim karsisinda geleneklerini ve kiiltiirlerini
koruyup siirdiirmek i¢in savagmaktadir.

S: Ozellikle On dordiincii Kutsal Dalai Lama’nin iil-
kesinden kagmaya ve Hindistan’da yagamaya zorlandig1
1959 yilindan beri, Tibet Budizmi’nin bilgi ve gelenekle-
rine neler oldu?

RT: Ulkelerini terk etmek durumunda kaldiklarindan
beri kargilagtiklan bilyiik zorluklar kargisinda Tibetli Bu-
distlerin goriisii, bu talihsizligin baglilik ve uygulamada
derin bir yenilenme baglatarak onlara yardim ettigi sek-
lindedir. Ogretmenler artik hem Dogu hem de Bati diin-
yalarinda dolagtyorlar, Tibetli bilginin 6ziinii bir gekilde
koruyarak onu yayiyorlar.
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Sunu vurgulamam gerek ki sefkat, mantik
ve sabrin iyi oldugunu yalnmizca diigiinmek,
onlan gelisgtirmek i¢in yeterli olmayacaktir.
Zorluklarin ortaya g¢ikmasini beklemeliyiz
ve onlann iistesinden gelme girisimde bulun-
maliy1z. Ve bdylesi olanaklan kimler yaratir?
Tabi ki arkadaslarinmiz degil, diiymanlarimiz.
Bize en fazla sorunu ¢ikaran onlardir. Bu
yiizden, eger 6grenmeyi ictenlikle istiyorsak,
diismanlarimizi en iyi 6gretmenlerimiz olarak
diigiinmeliyiz! Kalbinde sevgi ve gefkat besle-
yen bir insan i¢in, hosgérii gdstermek dnem-
lidir ve bunun i¢in bir diigmanin var olmasi
kaginilmazdir.

Tenzin Gyatso, On dérdiincii Dalai Lama
Compassion and The Individual

(Sefkat ve Birey)

S: Budist idealinin, kisinin kendisini bagkalarinin iyi-
ligi igin geligtirmesi ve bu ruhsal gelisimin yetenek ve
firsatin birlesimine bagh oldugunu sdylediniz. Peter Kel-
der’in, séyledigi lizere uzun yagsamalan ve saglikli ya-
samlar siirmeleri i¢in s6zde kendilerine yardim eden ve
Bes Ayin’i uygulayan rahiplerin yagadi1 bir manastirin
anlatimu ile firsat diigiincesi arasinda bir baglanti goriiyor
musunuz?

RT: Tibet Budizmi’nin temeli her insanin kendisi i¢in
gergek mutlulugu diledigi ama bu mutlulufun sadece
bagkalarina sefkat gésterme yoluyla bulunabilecegidir.
Bu nedenle, en alt diizeydeki Budist uygulamalarin diger
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tiim insanlann acilan igin endige duymanin agilandig1 bir
yasamin nasil siirdiiriilecegi lizerine oldugunu sdyleyebi-
liriz. Manastira ait Budist gelenegi diinyadan ve gergek
sefkat uygulama hazirlif1 ig¢inde insanin kendisini arin-
dirmak igin tiim olumsuz iligkilerinden bertaraf edigini
simgelemektedir. Saglik ve uzun yasam, kisinin bunu
daha iyi yapmasim miimkiin kilacaktir. Sefkate adanmis
uzun bir yagsama dogru bir yol agan ayinlerin, Tibetli Bu-
dist rahipler i¢in nasil gergek bir dgretinin pargasi olabil-
diklerini gorebiliyorum.

Ama sunu anlamak 6nemlidir ki Tibetli Budist manasti-
ra ait hi¢bir gergek topluluk, bu ayinleri temel etkinlikleri
olarak uygulamamugtir. Ayinler daha biiyilkk, daha zengin
ve daha derin bir ¢galigmanin ve gézlemin pargasi olmali-
dir. Baglica amaci sonsuz genglik olan bir rahip grubu, Ti-
betli Budist uygulamanin hedeflerine ve ideallerine goére
ylzeyseldir. Ancak eger Bes Ayin her insanin kendisini
bagkalarinin hatrina en yiiksek potansiyeline ulagtirmasi
gerektigi konusundaki Budist ideal ¢ergevesinde goriiliir-
se 0 zaman orada saglif1, enerjik ve geng kalarak siirdiir-
menin arkasinda felsefi bir temel yatmaktadir. Oldukga
basit bir gekilde ifade edecek olursak, bagkalarina yardim
edebilme adina kendimizi 1yi hissetmeliyiz ve aydinlan-
ma sadece zihnin bir iglevi degildir, ayn1 zamanda bedeni
de igermektedir.

Yayinci ve ben, Dr. Robert Thurman’a ve bu bolgedeki
yardimlar igin su anki Dalai Lama tarafindan kurulmug
bir organizasyon olan New Yorktaki Tibet House per-
soneline tesekkiir etmek isteriz. Onlar, Tibet’in Genglik
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Pinan kitabinda anlatildig: gibi bilginin biiyiik bir bolii-
miintin kiigiik bir pargas: olduklarini ve bir iilkenin, bir
insamn ve bir kiiltiiriin yikimini gérmiig olan ruhsal bir
gelenegin pargasi olduklarini anlatmamiza yardim ettiler.

Dr. Thurman, 1993 yilinda gevirisini yaptigi The Ti-
betan Book of The Death (Tibetli Oliiler Kitabi) adl: ki-
tabi ithaf ederken “...zamanimizin en biiyiik trajedilerin-
den bir tanesine katlanmak zorunda kalmis olan ve hdld
katlanan Tibet'in cesur ve nazik insanlarina. Umut var,”
diye yazmigtir. “Diinya uluslari, eger Tibet hakkinda za-
maminda bilgilendirilirse, 1990’larda alt: milyon Tibetli-
nin soykiriminin yaganmasina izin vermeyeceklerdir.”

Eger Tibetlilerin kurtulma ¢abalarina katkida bulun-
mak ile ilgileniyorsaniz, liitfen Son Soz 'de sayfa 319 'daki
bilgilere bakin.

Laura Taxel 30 yildan uzun bir siiredir yazar, gazeteci ve
aragtirmaci olarak ¢aligmaktadir. Calismalar: Ladies Home
Journal, Parenting, Natural Health, New Age, The Cleveland
Plain Dealer Magazine gibi ¢ok sayida dergide ve internet si-
tesinde kullanilmigtir.

Laura Taxel, Cleveland Ethnic Eats (Gray and Company,
Inc. 1995) adli kitabin yazaridir ve bu ¢aligmasi her yil gergek-
legen Best Food Writing antolojisine segilmigtir.
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SON SOZ

Giiglii bir bireysellik duygusu, her zaman bagimsizlikla-
rin1 korumak igin zorlu bir sekilde savasmis olan Tibet
halki i¢in karakteristik bir 6zelliktir. Son iki bin y1l igeri-
sinde Tibet kendini, krallar ve rahiplere ait uzun bir soya
sahip bagimsiz bir lilke olarak tanitmigti. Sik sik gergek-
lesen Cin ve Mogol iggalleri Tibet’in bagimsizligini teh-
dit etti ancak yabanci iggalciler genellikle yenildi.

Daha sonra, 1950 ile 1959 yillan arasinda, Tibet’i en
cok yikima ugratan iggal ortaya ¢ikti. Komiinist Cin, Kiil-
tiirel Devrim ile yanip tutusarak Tibet’in kendi “anava-
tan”larinin bir pargasi oldugunu iddia etti. Bunun arkasin-
da tarihi ya da kiiltiirel higbir temel yoktu, sadece askeri
sebepler olabilirdi.

Cinliler, Tibet Budizmi’ni, iilkenin bir ucundan diger
ucuna dogru sistematik bir bi¢imde yok etmeye baslad:.
Manastirlar yikildi, monk ve rahipler 6ldiirtildii. Eski ma-
nastirlarin ¢ogu kelimenin tam anlamiyla dinamit ya da
havan topu ile havaya uguruluyordu. Ké&tii hava gartla-
1 tarafindan hizli bir sekilde yok edilmeleri i¢in inziva
mekanlarinin gatilan sokiiliiyordu. Cok degerli ruhani ya-
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zitlar yakildi, ya da tuvalet kdgidi olarak kullamildi. Kii-
tiiphaneler yagmalandi. Dini objeler moloz haline getiril-
di. Bir zamanlar saygi gosterilen tapinaklar domuz ahir-
lar1 ya da mezbahalar olarak kullamldi. Kilden yapilmig
kutsal imgeler toz haline getirildi ya da tugla olarak inga-
atlarda kullamldi. Cin iggalinden 6nce Tibet’te yasayan
yaklagik alt1 yiiz bin rahipten tahmini olarak sadece yedi
bini hayatta kaldi; yiiz binden fazlasi da iilkeden kagti.
Cin isgalinin {igiinci yilinda Tibet Ikinci Diinya Savasi
sonrasinin bombalanmis gehirlerine benzer bir sekilde ha-
rabelerle kapliydi.

Belki daha da kétiisii, Cin yaklasik yedi milyon Han
Cinlisini Tibet’e getirerek yerli Tibetlileri kendi iilkele-
rinde azinlik durumuna diisiirdiiler.

Bazilan Tibet’e yapan bu tecaviizii Budist Soykirimi
olarak nitelendirir. Tibet’in iggalinden beri, milyonlarca
Tibetli siddet, idam, hapis, igkence, aglik ve intihar kur-
bani1 olarak yagamini yitirmigtir. Binlercesi Tibet’ten kag-
migtir. Kaganlar, miilteci kamplarinda agir1 yoksulluk ve
yoksunluk kosullar altinda yagsam miicadelesi vermekte-
dir.

Bugiin Tibet ve Tibet Budizmi

Bugiin, ylizlerce Tibetli, politik mahkiimlar olarak Tibet
hapishanelerinde tutulmaktadir. Su anki durum, komiinist
dénemde Dogu Avrupa’nin yasadigi ruh halini hatirlat-
maktadir. Tibet’te sayisiz Cinli ajan ve muhbir vardir, 6z-
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giirce konugsmak imkansizdir ve Tibetlilerin ¢ogu korku
ve umutsuzluk i¢inde yasamaktadir.

Bati’daki birgok insan i¢in, Tibet’in ruhani lideri On
dordiincii Dalai Lama, bu harap edilmis ve miicadele
igindeki ulusun yiiziidiir. Dalai Lama, 1959 yilinda Dha-
ramsala, Hindistan’a kagmaya ikna edilmistir ve burada
kurmus oldugu siirgiin devlet varligim siirdiirmiigtiir. Cin.
tarafindan iglenen vahgete ragmen, diinya barig1 ve Tibet
halki i¢in tek yolun, sefkatin islenmesi ve siddet karsiti
diplomasi olduguna inanir. 1989 yili Nobel Banis Odiilii
sahibi olan On doérdiincii Dalai Lama bir New York Ti-
mes muhabirine, “Tibet’in direnisi diinya ¢apinda destek
gorir ¢iinkii siddet karsitidir,” demigti. Aym1 zamanda,
Tibet’in anavataninin sonunda sahiplerine iade edilecegi
konusunda umut besledigini s6ylemisti. Otobiyografisin-
de, “Bu yiizden, Tibet’te siirmekte olan trajediye ragmen,
diinyada daha ¢ok iyilik buluyorum.” yazmigti.

Tibet’in davasinda gelisme kaydetmesine adanmis
olan, kar amaci giitmeyen birgok orgiit vardir. Nasil yar-
dim edebileceginizi 6grenmek i¢in, liitfen agagidaki kuru-
luglardan biriyle baglanti kurun:

Tibet House

22 West 15" Street
New York, NY 10011
Tel: 212-807-0563
www.tibethouse.us
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Tibet House kendini yok olma tehlikesine kars: Tibet
kiiltiiriinii kurtarma ¢abalarina adamgtir. The Tibet Hou-
se Cultural Center sergilere ve kiiltiirel olaylara ev sahip-
ligi yapmaktadir ve Tibetan Studies Program (Tibet ile
Ilgili Caligmalar Programi) Tibet dili, sanat, tarih, tip ve
ruhsal bilimler konularinda dersler verilmektedir. Tibet
House ayni1 zamanda eski Tibet fotograflarindan olusan
bir argive sahiptir; sanat1 ve sanat eserlerini korumak igin
programi devam ettirmektedir.

Tibet Fund

241 East 32™ Street
New York, NY 10016
Tel. 212-213-5011
www.tibetfund.org

The Tibet Fund (Tibet Fonu) Hindistan, Nepal ve diger
yerlerdeki Tibetli miilteci toplulugunun gereksinimlerine
seslenmektedir. Kurulugun baglica gérevi bu toplulugu
egitim, saglik, ekonomik ve toplumsal gelisim ve din
programlan yoluyla desteklemeye ve giiglendirmeye yar-
dim etmektir. Bir bagis¢1, manastira ait bir kurumdaki bir
rahip veya rahibeyi ya da miilteci okulundaki bir ¢ocugu
finanse edebilir.

International Campaign for Tibet
1825 Jefferson Place, NW
Washington, DC 20036

Tel: 202-785-1515
www.savetibet.org
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The International Campaign for Tibet [(ICT) Tibet igin
Uluslararas1 Kampanya] Tibet’teki insanlarin insan hak-
lan ve onlarin demoktarik 6zgiirliiklere sahip olmalarina
oncii olmak i¢in adanmug tarafsiz, herkesge bilinen bir
gruptur. ICT, diinya iizerindeki hiikiimetlerin ve insanla-
nn, Tibet’te gegerli olan kogullar ile ilgili olarak dogru
bilgilendirilme gereksinimi iginde olduklarina inanur.
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EKA

Bes Ayin't Uygulayan insanlarin iyllesme Tecrabeler

Laura Taxel

Bu ekte Bes Ayin’le ilgili deneyimleri lizerine uzun uzun
konustugum insanlarla tanisacaksiniz. Her insanin farkl
bir hikdyesi varken sonuglar hep ayni: Bes Ayin yenilen-
mis saglik, canlilik ve enerjiye yol agar; onlar1 diizenli
olarak uygulayan kisilerin kendilerini iyi hissetmesine
neden olur.



Yetmisin Uzerinde ve Yavaslamak icin Cok Genc

Fizyoterapi uzmani Suzanne Bames, 72 yagindaki an-
nesi Henrietta Slater’t Noel hediyesi olarak Toronto’ya
gotiirdiigiinde her ikisinin de giinleri, otelin saglik merke-
zinde uygulanan egzersizler ve turist olarak kenti gérmek
icin gevrede yapilan on iki veya on ii¢ kilometrelik yiirii-
yiislerle geciyordu. Bayan Slater, kiz1 kendisine Tibet’in
Genglik Pinar: kitabinin bir 6rmegini verdiginden beri, iki
buguk yildir Beg Ayin’i uygulamaktadir ve birgok yénden
Bes Ayin’in, uygulayanlarin yasam kalitelerini nasil zen-
ginlestirdigi ile ilgili miikemmel bir 6rmektir.

Iowa’da yasayan Bayan Slater, “Uyguladifim Bes
Ayin’in sonuglarindan o kadar etkilenmigtim ki diger
sekiz cocufuma ve arkadaslarima bu kitabi satin aldim.
Kirsal bélgedeki bir saglik merkezinde saglik egitimi ko-
ordinatérii olarak ¢aligiyorum ve saglikli yagsam tarzi igin
1yi bir egzersiz serisi olarak kilo verme yontemleri i¢in de
Bes Ayin’i gosteriyorum,” dedi.

Henriatta Slater, istese de istemese de yavasladig bir
yasta -arkadaglarinin kullandig ismiyle, Netta- yavagla-
muyor. O, yerel klinikteki isi, on odali evi, kilise ve di-
ger sosyal etkinlikler arasinda olduk¢a mesgul bir insan.
“Ayinleri hayatima kattigimdan beri, sadece enerjiyle
dolu gibi goriiniyorum. On bes yi1l 6nce belimi incittim
ve kizim Suzanne bana bazi 1sinma hareketleri gosterdi
ancak bunlar ayinlerin bana yaptiklarin1 yapamadi. Geng-
lestigimi hissetmeye bagladim, goriinlisiimden memnu-
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num ve daha da 6nemlisi hissettiim seyden mutluyum.
Haftanin dort giinii beslenme danigmanhi yapiyorum ve
ileri yagtaki insanlar ig¢in saglikli yagam iizerine egitim
programlari hazirhiyorum. Dinleyicilerimle aym yagta
olmama ragmen kendimi onlardan biri gibi hissetmiyo-
rum,” diyor.

Elli bes kilo ve 165 santimetre boyunda olan Bayan
Slater, her sabah saat 5’te uyanir. Giine meditasyon yapa-
rak baglar, sonra Bes Ayin’i uygular ve kendini dylesine
giiclii ve enerji dolu hisseder ki hava nasil olursa olsun
evinin arkasindaki ormanlik alanda képegini bir buguk
kilometrelik bir yiiriiylige gikarmaya hazirdir. O ve ké-
pegi ayn ylirliyiligii aksamiistii de tekrarlar. Caligtig1 sag-
lik merkezinde gevresinde sik sik hasta insanlar olmasina
ragmen kendisi gegen son birkag¢ yil iginde bir kez bile
hastalanmamig, hatta nezle bile olmamugtir. Beli artik
rahatsizlik vermiyor ve en 6nemlisi de ailesinden gelen
kiregclenme onda boy géstermiyor. Bayan Slater, “Bana
yardimci olan geyin Bes Ayin olduguna eminim. Her giin
onlann uygulamakla yaslanmanin problemlerinden uzak
duruyor gibi goriiniiyorum. Onlan gergekten uygulamak
gergek bir disiplini gerektirir ancak ben onlar her giin
uyguluyorum ve yararlarindan zevk aliyorum,” diyor.

76 yasindaki Dan Hanville, yagamlan daha kolaylagtigi
ve iyilestigi i¢cin Bes Ayin’i kendisiyle birlikte yapmasi
i¢in 1srar eden esi Helen’a 6vgiiler yagdirdi. Dan, “Basta
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biraz siipheliydim ve ayinleri sadece Helen ¢ok istedigi
icin uygulamaya bagladim. Beg Ayin’i yapmam ve dog-
ru uygulamam i¢in bana sinirlenir ve kiyameti koparir-
di. Alt1 ay sonra ona bu ayinleri kendim i¢in yaptigimi
sOyledim, ¢iinkii bende hig¢bir eklem agris1 kalmadi, daha
fazla enerjiye sahiptim ve hepsinden iyisi arkadaglarimiz
benim ¢ok daha geng goriindiigiimii séylemeye baglamig-
t1. Biri, beni en son bes y1l 6nce gordiigiinden farkli olma-
digimi anlatt1,” diyordu.

68 yasindaki Helen, “Bunun yagamimizi nasil degig-
tirdigini size anlatamam bile. Ailemizde olmasina aligh-
gimiz agr1 ya da sertliklesmelerden eser yok. 18 yasin-
da sahip oldugum viicut yapisina yeniden sahip oldum.
Insanlar beni her zaman enerjik, yerinde duramayan bir
insan olarak tanimlamiglardir ama su an asik oldugum
sey yavaslamiyor olmam. Onceden varolan enerjimden
fazlasina sahibim ve agik bir sekilde gorityorum ki iki-
miz de yeni bir iyi olma duygusu tasiyoruz. Bu fiziksel
ve duygusal bir gsey. Dan, insanlar kendisine ne kadar iyi
goriindiigiinii sdylediklerinde ¢ok mutlu oluyor. Eski-
sinden daha farkh yiiriidiigiinii gériiyorum. Adimlarinda
¢ok daha fazla hiz var. Sanirim insanlara gok daha geng
goriiniiyoruz ¢iinkii geng gibi davraniyoruz. Ve geng gibi
davraniyoruz ¢iinkii ¢ok daha iyi hissediyoruz. Biliyorum
ki 6lene kadar Tibet’in Genglik Pinari’ndaki tavsiyeleri
takip etmeye devam edecegiz. Uzun yasamay: saglikl
yasamak kadar istemiyoruz,” diyor.

“Ve ayinler hayatlarirmizda farklilik yapan seyler, ¢ok
biiyiik farkliliklar,” diye ekliyor Dan.
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Her ikisi de 60 yasinda olan George ve Lynell Roberts,
Bat1 Oregon’un tepelerinde kii¢iik bir evde yasiyor. Ge-
orge, biiyiik bir imalat¢1 firmada yonetici pozisyonunda
¢alismakta. Lynell, Insaniyet Toplulugundaki isinden
emekli olmus, hald bélgedeki her basibos kusla, képekle
ve kediyle ilgileniyor. Bugiinlerde, hayvanlarin bakimi-
n1 yapmak, arazilerindeki ¢imleri bigmek ve kiigiik sebze
bahgesine bakmak gibi bir siirii igi var. Ama ne Lynell ne
de kocasi, Bes Ayin’i kesfetmeden 6nceki hayatlarindan
hoslaniyorlardi. Lynell, 1988 yilinda kendini baston kul-
lanmaya mahkdm eden bir felg ge¢irmisti. Ayn1 zaman-
da dizlerinde ciddi kire¢lenme vardi ve sik sik diigerdi.
Bazi geceler, bacaklarindaki agn o kadar kétii olurdu ki
uyku tutmazdi. Kronik siniis sorunlari vardi ve bu diizenli
olarak siniis enfeksiyonuna doniigiirdii. Sigara igtigi i¢in
stirekli okstiriirdii ve fazla kilolar1 vardi. George, 1984 y1-
linda dort damarindan baypas ameliyat1 gegirdi, kalbinde
kan toplamasi ile ilgili sorunlar vardi ve seker hastasiydi.

Onlar adina ¢ok endigelenen kizlan, Tibet’in Genglik
Pinar ile ilgili bir reklami gérdiikten sonra kitab: almasi
icin Lynell’1 ikna etmisti. Annesine, “Her geyi bir kenara
birak, bu fiyata ne olsa denemeye deger,” demisti. Kitap,
George’un hastaneye son yatisinin ardindan eve dondigii
giin geldi. Kitab1 tamamen okudular ve ¢ift zaman kay-
betmeden egzersizleri uygulamaya bagladi. Ikisi de her
ayini yalmzca ii¢ veya dort tekrar yapabiliyordu. Aym
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hafta daha sonra George doktorunu gérmeye gittiginde
doktor ona kalbinde duydugu bir “ses”’ten dolay: endige-
lendigini ifade etti.

Cift, Bes Ayin’i giinliik rutinlerine ekledi. Bu ikisinin
de diizenli olarak yaptig1 tek egzersizdi. George’un son-
raki doktor ziyaretlerinde “ses” yok olmustu ve son che-
ck-up’inda doktor, George’a kalbinin iyi goriindiigiinii ve
damarlarinin onun kosullarindaki birisi i¢in miitkemmel
durumda oldugunu anlatti. Bunun yaninda birgok kisinin
on yil sonra ikinci bir ameliyata ihtiya¢ duyduklarini ama
kendisi i¢in bdyle bir seyin s6z konusu olmadigimi sdyle-
di. Lynell da sagligindaki gelismeleri fark etmeye basla-
di. Hi¢ yardim almadan, yere egilip tekrar kalkabildigini
gordii. Siniis sorunlan yok olmustu ve yatkin oldugu kro-
nik siniis enfeksiyonu tekrarlamamigti. Nefes alig verisi
gelismisti ve artik ¢ok nadir 6ksiiriiyordu. Ilk iki ay igin-
de bes kilo verdi ve takip eden diger aylardan iki buguk
kilo daha verdi. Hala yavas olmasina ragmen normal bir
sekilde yiiriiyebiliyordu ve artik diismiiyordu. Eger gece-
leri kireglenme acilar1 onu rahatsiz ederse yataktan kalkip
her ayinin birkag tekrarini yaparak bunu giderebiliyordu.

Bes Ayin Lynell ve George’un yagamlarinin baglica
bir pargas1 olmustu ve Lynell onlan bir nimet olarak ad-
landinyor. Lynell, “Baska herhangi bir egzersiz bigimini
asla devam eftirip tamamlayamamistik. Ve inanin bana
birgogunu denedik. Bir kiirek ¢ekme makinesi ve bir yii-
riime band: aldik ancak ayinlerin bedenden daha fazla-
sim1 etkiledigini diglinilyorum. Zihninizi odaklamaniz
da saghyor. Bunlarin ruh halimi ve zihinsel durumumu
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etkiledigini biliyorum. 1994 Nisan’da oglum o&ldiigiinde
bu etki kanitlanmigti. Derin bir depresyona girmistim ve
Bes Ayin de dahil neredeyse higbir sey yapmiyordum. Bu
beni neredeyse yok etti. Ama sonra ayinleri tekrar uygula-
maya bagladim ve bir seyler degisti. Enerjim yiikselmeye,
diisiincelerim daha net olmaya ve bir anda hayatta kalma
istegi gelmeye bagladi. Fiziksel ve duygusal dengemi tek-
rar kazandim ve her giin ayinleri uyguladiktan sonra ha-
yatimdaki seylerle bag edebilecek kadar giiclii hissettim.

Su Tibetli rahiplerin hepimizin ihtiyag¢ duydugu bir
seyi kesfettigine inaniyorum,” dedi ve devam etti Lynell.
“Kendilerine nasil dikkat etmeleri gerektigini Ogren-
miglerdi ve bu sirrin artik agiklanmis olmasindan mem-
nunum. Ayinler George ile benim yaslandik¢a hasta ve
dermansiz olmak zorunda kalmadigimizi anlamamiza
yardimc1 oldu.”

Fiziksel ve Duygusal Denge

Nancy Brown’in yagamina Bes Ayin’in getirdigi degisik-
likler, duygusal ve fiziksel agilardan benzer nitelikteydi
ve Nancy’ye goére her iki alanda da garesizce yardima
ihtiyag duyuyordu. Ayn: sirket i¢in yirmi yil ¢aligtiktan
sonra 1991 yilinda, 62 yasinda isine son verilmigti. Bu,
Nancy’nin ézgiivenine oldugu kadar yagam tarzina da vu-
rulmus yikici bir darbeydi ¢iinkii yetigkin ¢ocuklar olan
bosanmis bir kadin olarak ge¢imini ¢aligarak sagliyordu.

Nancy, “Isten ¢ikarildigimda ¢ok kotii depresyona
girdim ve 3 yagimdan beri olan astimim, yasadifim tiim
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stres ve gerilimden tetiklenerek berbat bir hal aldi. Nefe-
sim kesilmeden yiiriimem imkansizdi,” diye agikliyordu.

Nancy’nin astim1 ve depresyonu birbirini besliyor gibi
goriiniilyordu ve o evden ¢ikmaya ya da telefonu cevap-
lamaya bile isteksiz bir hale gelmigti. Kendisine burun
spreyi de igeren ¢ok agir dozda ilaglar veriliyordu. Giinde
dort kez kullanmasi gereken {i¢ ayr1 astim spreyi ve agiz-
dan alinan prednizon kullaniyordu. Prednizon yaklagik
elli kilo almasina neden olan bir hormondu. Hormonlarin
diger bir yan etkisiyse eklem kikirdaklarim zayiflatma-
styd1 ve aldi ilaglar Nancy’nin kalga ve bacaklarinda
sorunlar yasamasina neden oluyordu.

Sonra, Tibet 'in Gegnlik Pinar1 kitabim1 duydu. Saglikla
ilgili olan her seye daima ilgi duymus olan Nancy, kitabi
satin aldi, okudu ve gergek bir saglik krizinin ortasinda
oldugunu bilerek uygulamaya bagladi.

Nancy, “Basta hepsinden ancak {iger tane yapabiliyor-
dum ancak denemeye devam ettim. Ciinkii tam o siralarda
kendimi daha iyi hissetmeye baglamigtim. Bende gercek-
ten ise yaradi. Bedenim kendini daha iyi hissetmeye bas-
layinca ben de kendimi daha iyi hissetmeye bagladim,”
diyordu. “Disan ¢ikmaya bagladim ve insanlarin beni gér-
diikleri i¢in mutlu olduklarini fark ettim. Kendimi gii¢lii
hissettik¢e daha az depresyonda hissetmeye bagladim.”

Nancy, daha 6nce alisik oldugu acile gitmek ve as-
tim atag gecirmek gibi sorunlari, Beg Ayin’i uygulama-
ya bagladigi iki yildan beri yagsamiyordu. Daha da iyisi,
aldig1 ilaglarin neredeyse hepsini birakmigti. Artik hig
hormon almiyordu ve sadece, yasadifi yer olan Mount
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Kisco, New York’da nem ve alerji yapan maddeler ¢ok
oldugunda burun spreyine ihtiyag duyuyordu. Ozel ge-
reksinimleri olan gocuklara bakici biiyiikannelik yapma-
ya goniillii olarak tatmin edici yeni bir kariyer bulmustu.

Bes Ayin’i uygulamaya baglamadan 6nce Nancy’nin
uzunca zamandir siiregelen bagka bir sorunu vardi. Bron-
site bagl bir astim krizi sirasinda gegirdigi siddetli 6ksii-
rilkk nobeti yiiziinden sirtinin iist kismini zorlamig, mer-
divenlerden diisiince de alt kismini incitmigti. Masére
yaptig1 haftalik ziyaretler rahatsizlifin1 dayanilabilir bir
seviyede tutuyor olsa da sdyledigine gore bazi1 sabahlar
Oylesine tutulmus ve agr i¢inde uyamiyordu ki yataktan
ancak yere yuvarlanarak kalkabiliyordu. Nancy, “Artik
masdre gitmem gerekmiyor. Eger sabah uyandigimda
biraz tutulmug oldugumu hissedersem hemen Bes Ayin’i
uyguluyorum ve giiniin geri kalaninda kendimi iyi hisse-
diyorum. Kolaylikla rahat bir sekilde hareket edebiliyo-
rum ve bakiciligimi yaptigim iig-doért yasindaki ¢ocuklara
ayak uydurabiliyorum,” diyor. 156 cm. boyundaki Nan-
cy, aym1 zamanda 57 olan normal kilosuna geri donmiistii.
Nancy ile roportajimdan bir iki hafta sonra ondan asag-
daki mektubu aldim:

Sevgili Laura,

Seninle konustugumdan beri Bes Ayin iizerine
diisiinmeye devam ettim ve onlarin benim igin ger-
cekten iyi oldugunu nereden anladigimi sana anlat-
mak istedim.

Bir keresinde, ayinlerin yardim edebileceklerine
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inanmay istedigim i¢in, tiim bunlarin sadece zih-
nimde olup olmadigin1 merak ettim. Sonra Bakici
Biiyilkanne Programi’na katilmaya basladim. Co-
cuklarla ¢aliymay1 seviyordum ama bunu ¢ok yoru-
cu buluyordum. Bu yiizden 6nceden yaptigim gibi
her sabah Bes Ayin’i uygulamak yerine fazladan
yarnim saat uyumaya kadar verdim.

Bir hafta iginde sirt agrilarim geri déndii ve ken-
dimi bunalmig hissetmeye bagladim. Astimimla
ilgili sorunlarim vardi ve ilaglarimin dozunu artir-
mak zorunda kaldim. Birlikte g¢aligtigim g¢ocuklar
ve ailemin diginda neredeyse her seye ve herkese
sinirliydim. Bunu oldukg¢a iyi gizlemistim ve kimse
fark etmemisti ama bunu igimde hissedebiliyordum.

Bir sabah yarim saat daha erken kalktim ve Bes
Ayin’i uyguladim. Sirtim daha iyi hissettiriyordu.
Bu rutine devam ettim. Bir hafta sonunda astimim
kontrol altindayd: ve iki hafta sonra ilaglarim: tek-
rar azaltabildim. Depresyon yerine kendim, haya-
tim ve ¢evremdeki her sey ile ilgili iyi duygulara
sahiptim. Sevingli ve huzurlu hissediyordum.

Bes Ayin’i uygulamayi bir daha asla bir giin bile
geciktirmeyecegim. Bu uygulamanin bende ise ya-
radigin1 kendime ispat etmis oldum.

Sevgilerimle,
Nancy

Kireclenme Icin Bir Care ve Havatla Yeni Bir Kontrat
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Bes Ayin, Gladys Rogan’e kesinlikle faydali olmustu.
62 yasinda, Nancy’den dort yas kii¢iik olan Gladys ¢ok
yorgundu ve emekli olmaya hazirdi. Dizlerinde, 6zellikle
geceleri kotiileserek siddetli agrilara neden olan kireglen-
me vard: ve sik sik topallardi. Tansiyonu, kolesterolii ve
kan sekeri doktorun denge derecesine gére yanhs tarafta
olmaya bir adim uzakliktaydi. Yaglanmakta olan anne-
si olduk¢a fazla bakima ihtiyag duymaya baglamigti ve
Gladys ona bakmak igin gereken enerjiyi kendinde nere-
den bulacagini bilmiyordu.

Bir arkadag1 ona Tibet’in Genglik Pinar: nin bir kop-
yasim1 verdi ama Gladys hi¢ agilmamis bir sekilde onu
bir kenara koydu. Birkag ay sonra kitaba denk geldiginde
onu yanina aldi ve Manhattan’in ortalarinda bulunan bii-
yiik bir magazadaki isine giderken metroda okudu. Islerin
su anda oldugundan daha kétii bir hal alamayacagini dii-
stinerek bu garip Tibet egzersizlerini denemeye karar ver-
di. Yedi hafta sonra yeni bir insanmg gibi hissediyordu.

“Kitab1 bana géndermis olan arkadagimla 6gle yemegi
yedik ve o bana parnildadifimi, beni en son gordiigiinden
beri 20 yas genglesmis gibi oldugumu séyledi. Gegtigimiz
son iki y1l iginde, ayinleri uyguladigimdan beri, kireglen-
mem neredeyse yok oldu. Geceleri gegirebilmek i¢in agn
kesiciler almak zorunda kalirdim ve dizlerimin altina bir
yastik sikigtirarak uyurdum. Ama artik gerek yok. Gayet
iyl uyuyorum, iyi yiiriyorum ve dizlerimi eskiden yap-
tifim gibi bandajla sarma ihtiyac1 duymuyorum. Artik
ilaglara ihtiyacim kalmadi. Kolesteroliim, kan sekerim ve
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tansiyonum tamamen normale doéndii. Buna zar zor ina-
nabiliyorum. Gergek olamayacak kadar iyi gériindiigiinii
biliyorum ama gergek,” diye gururla anlatiyor Gladys.

Saglhigini kazanmasina ragmen Gladys planladig:
gibi emekli olmaya karar verdi. Ama dinlenmek yerine
hi¢ olmadig: kadar meggul. Her giin metroyla gehrin bir
ucundan diger ucuna annesini gérmeye gidiyor ve hafta-
da iki giin bir devlet okulunda etiit 6gretmenligi yapiyor.
“Emekliligimin benim i¢in tamamen yeni bir hayata do-
niistiiglinii hissediyorum. Istedigim her seyi yapiyorum
ve higbir saglik problemim yok. Artik biliyorum ki geng
hissettiginiz siirece yaglanmaniza gerek yok. Bana kita-
b1 veren Mabel’e dedim ki annem gibi 90 yagima geldi-
gimde ¢ok iyi bir durumda olmay1 bekliyorum. Bu arada
Mabel’i gérmelisiniz. 62 yaginda ve ayinleri uygulamaya
basladigindan beri pozitiflik sagiyor. Miizik dersleri de al-
maya bagladi. Bu kitap bizim Incil’imiz.”

Azmin Gocu

Oakbrook, Ilinois’ten 61 yasindaki Jerry Henderson ayin-
leri iki y11 boyunca uyguladi, harika hissetti ama sonra
kaytarmaya ve sadece ara sira uygulamaya basladi. Eski
sorunlar1 su yiiziine ¢ikti ama nasil forma girerim diye
Oneriler alan eski bir arkadagla yaptig1 diyalogtan 6nce
sorunlarla 1lgili hi¢cbir baglanti kuramamisti. Jerry, Bes
Ayin’in ona ne kadar yardimci oldufunu hatirladi, ar-
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kadasina kitabin bir kopyasini verdi ve kendi de tekrar
okudu. Bu, neredeyse iki yil 6nceydi. O zamandan beri
ayinleri “taparcasina” yaptigini sdyliiyor.

Jerry, gengliginde gercek bir atletti. Futbol oynadi. Te-
niste ustalagt1 ve tiniversitede Big Ten Disk Atma sampi-
yonuydu. Ama tiim bunlar bedeninde hasara neden olmus-
tu, gecen yillarda omzundan iki operasyon ge¢irmisti ve
alt sirtinda, sol dizinde, sag asil tendonunda ve bileginde
kronik agris1 vardi. Kaliforniya’ya, fiziksel olarak formda
olup sonsuza kadar geng kalanlarin tilkesine tagindiginda,
formda kalabilmenin her seyden daha ¢énemli oldugunu
gordii. Su anda Bes Ayin’in bu yetenege ne denli katki
sagladigim1 anladigina gore bir daha asla uygulamaktan
vazgecmeyecek. Ayinlerin onu sadece fit tuttugunu degil,
ayni1 zamanda neyin 6nemli oldugu konusuna odakl tut-
tugunu da diisiiniiyor. Bunlar saglik i¢in bir tiir giinliik
mihenk tag1.

“Bana verdigi seyler, yasamimin tiim geri kalanina
etki ediyor. Kendim hakkinda iyi hissediyorum ve artik
ayinlere inaniyorum,” dedi. “Etkileri 6l¢mek zor olabilir
ama benim durumumda kanitlar olduk¢a baskin. Ayinleri
giinliik uygulamaya bagladigimdan beri sirtimda, omzum-
da, bilegimde, dizimde ya da asil tendonumda agn yok.
55 kiloluk bir halteri 20 kez kaldirabiliyorum ve ayinle-
rin, agirlik kaldirmak igin ¢ok ciddi bir 1si1nma oldugunu
kesfettim. Haftada dort veya bes kez, eyaletteki en iyiler
arasina giren oyuncularla tenis oynuyorum ve gayet iyi
bas ediyorum. Aslinda oyunum geligiyor. Ayaklarim daha
hizli. Onlarla kiyasladigimda skorlarim ne kadar formda
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oldugumun iyi bir gostergesi. Eskiden tansiyonum yiik-
sekti ama su an gayet normal. Sigorta i¢in bir denetimden
gectim ve tercih ettigim sigorta miktar1 onaylandi. Doktor
bir atlet kalbine sahip oldugum yorumunu yapt1.”

Jerry, ayinlerin, stresi ve viicut gerginligini rahatlat-
makta ¢ok ise yaradiginmi kesfetti. Uyumakta zorluk ¢ek-
tiginde yataktan kalkiyor ve 10 dakika Bes Ayin’i uygu-
luyor. Sonrasinda tamamen rahatlamig bir sekilde aninda
uykuya dalabiliyor.

Jerry, ayinlere baglamig sonra birakmig ve sonra tekrar
baslamig oldugundan, “Basarinin anahtar1 onlan diizenli
uygulamak, sonuglar hakkinda sabirli olmak. Sonrasinda
mucizeler ger¢eklesebilir. Ancak bu zaman alir. Bir kere
onlar1 yapmaya karar verdiginizde devam edin ve inanin
ki onlar size yardim edebilir ve edecektir de,” dediginde
inanin.
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EK B

Dogru Hatha Yoga Ogretmenl Nasil Bulunur?

Sandra Anderson

Demek bir yoga 6gretmeni anyorsunuz. Gegtigimiz on yil
icinde Hatha yoga ¢ok popiiler oldu, 6yle ki iyi &gret-
menleri daha kiigiik kentlerde de bulmak miimkiin. An-
cak, sizin i¢in dogru olanim nasil bulacaksiniz? Birkag
dakika hayalinizde canlandirarak baglayin: Yoga egzer-
sizlerinizden ne istiyorsunuz ve dgretmeninizden ne bek-
liyorsunuz? Cogumuzun birg¢ok hedefi ve beklentisi var.
Bunlanin bazilan bilincimizin disindadir ya da en iyisi
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belli belirsiz tamimlanmigtir. Ama zihninizde bir ya da
daha fazla biiyiik hedefe sahip olmak yardimc1 olacaktir.
Ornegin, eger bel agrisi, bas agris1 ya da omurganin egil-
mesi gibi belirli sorunlardan kurtulus arniyorsaniz, miis-
takbel dgretmenlerinize bu problemlerdeki tecriibeleri ve
yetenekleri hakkinda soru sormak yardimci olabilir. Eger
stresten kurtulmak istiyorsaniz, nefes alip verme, gev-
seme teknikleri ve meditasyon iizerinde duran bir 6gret-
menle ¢aligmak isteyebilirsiniz. Eger ilk énceliginiz gii¢
ve esneklikse daha canli bir ¢aligmayi isteyebilirsiniz.

» Ogretmenlere niteliklerini, yoga felsefelerini ve 8-
retme stillerini sormaktan korkmayin. Iyi 6gretmenler
bu sorulan hos karsilar ve cevaplar, ilgilenip ilgilen-
meyeceginizi hizli bir sekilde ortaya ¢ikarabilir.

» lyi egitimli birini se¢in -Hatha yoga kitaplardan ya da
videolardan 6grenilmez ve iyi 6gretmenler, gegmisle-
rine ya da yoga okullarina bakmaksizin 6grencilerini
benimseyecek; ¢caligmalarina ve uygulamalarina ken-
dilerini adamis olacaklardir. Kendi kendini egitmig ol-
dugunu iddia eden herkese kars1 uyanik olun.

 Farklh 6gretmenlerle birkag ders deneyin ve hangisi
size uygun goriin. Hatha yoga uygulamasinda yeniy-
seniz, tercih ettiginiz 6gretim tarzina aligmak biraz
zaman alabilir. Aligtiginizda bile, biiyiik ihtimalle
zamanla ihtiyaglanimzin degistigini gbéreceksiniz. Bir
kere biraz gii¢ ve esneklik kazandiktan sonra, elde
ettiklerinizi i¢ bilinci derinlestirmek i¢in kullanma
konusunda cesaretlendiren bir 6gretmenle ¢aligmayi
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isteyebilirsiniz. Verimli bir Hatha yoga egzersizi di-
namiktir -kapasiteniz arttik¢a o da degisir ve genisler.

* Bir 6gretmen ya da yoga merkezi segerken pratik olun.
Eger bir derse katilmak i¢in gehirde trafigin iginde bir
saat araba kullanmak size zor geliyorsa daha uygun
bir tanesini se¢in. Fayda, uygulamadadir ve iyi niyeti-
nizin miktan bunun yerini tutmayacaktir.

» Kendinize nazik olun. Yoga zorlayici fakat aym za-
manda eglenceli olmahdir. Bir simifta kendinizi ya-
banci ya da bunalmig hissediyorsaniz aramaya devam
edin. Iyi bir 6gretmen sakinlesmeniz, ilham kazan-
maniz ve kendinizle daha fazla baglanti1 kurabilmeniz
adina sizi rahat birakacaktir. Sizi duygusal oldugu ka-
dar fiziksel olarak da biraz zorlasa bile derse girme
konusunda istekli olmalisiniz ve orada bulunmaktan
zevk almalisimiz. Hislerinize saygi gosterin.

Bu da bizi son ve belki de en 6nemli soruya getiriyor.
Ogretmen sizde saygi uyandiriyor mu? Ogretmen gibi
olmak istiyor musunuz? Hedeflerinize ulagmanizda yar-
dimci olabilecegine giiveniyor musunuz? Yine de daha
iyisi bagladiginizda aniden fark ettiginizden daha biiyiik
hayallerinizin oldugunu anlayabilirsiniz. Dogru 6gretme-
ni buldugunuzda her dersi, kagirmak istemeyeceginiz bir
hediye olarak diisiineceksiniz.

YOGA INTERNATIONAL, 952 Bethany Tumnpike,
Honesdale, PA 18431, USA’nin izniyle yeniden basilmigtir.
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HAZIR MISINIZ?

TIBET'IN GENCLIK PINARI KALDIGI YERDEN,
DAHA KAPSAMLI BILGILERLE DEVAM EDIYOR.

“Gosterdigim fiziksel, zihinsel ve duygusal degisimler inanilmaz. Kendimi ¢ok
daha iyi hissediyorum; daha atak, daha keyifliyim. Zihnim daha hizh ve daha
berrak. Durusum ciddi 6lciide diizeldi. Bu kitabi her yastan insana

ciddi sekilde tavsiye ederim.”

-Steven Hunt, Troy, MI

“Baslangicta stiphelerim olsa da onceden sahip oldugum hantal bedenimin ti¢
ay icinde kaslanmaya basladigin1 gordiim. Yedi kilo verdim ve kilomu korudum.
Asir1 zayif olan esim de hareketler sayesinde dort kilo aldi ve simdi kendini
harika hissediyor.”

-Dr. B. S. Mell, Jackson, LA

“Bu siralar okudugum en iyi kitaplardan. Diinyadaki biitiin iyi insanlarin bu
kitabin varhgindan haberdar olmalarim diliyorum.”
-Nina Stewart, Gloucester, MA
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