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Peter Kel der 'a 

Bu armağanı minnetle kabul edenler adına ... 
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ÖNSÖZ 

Bu ciltte, yaşama sevincinizi arttıracak, sizi güçlendire­
cek ve daha uzun yaşamanızı sağlayacak teknikler, fikir­
ler ve bilgelik ile karşılaşacaksınız. Hayattan zevk almak 
ve hayatı dolu dolu yaşamakla öyle meşgul olacaksınız ki 
daha uzun yaşadığınızın farkına varmayacaksınız. 

Sık sık, ölümcül hastalıklara yakalandıktan sonra ha­
yatını dolu dolu yaşamaya başlayan ve hayata tutunan 
insanlar görüyorum. Hasta olduklarında, hastalığı dü­
zeltebilecek hatta kendilerini tamamen iyileştirebilecek, 
ruhsal ve fiziksel bir yenilenme tecrübe ediyorlar. Bu 
yenilenme süreci başladığı zaman yaşlanma bitiyor ve 
gençleşme başlıyor. Lütfen gençleşme sürecine başla­
mak için ölümle yüz yüze gelinceye kadar beklemeyin. 
Şimdi başlayın. 

Bu kitap, size bunu yapma konusunda yardım etmek 
için yazıldı. Bu kitapta, Beş Ayin ismi verilen mükemmel 
ve basit egzersizler serisini keşfedeceksiniz. Ayrıca diyet, 
nefes kontrolü, etkili ses kullanımı ve diğer birçok ko­
nuyla ilgili bir hazine bulacaksınız. Daha önce Beş Ayin'i 
uygulamış insanların neşelendirici tecrübelerini okuya­
caksınız. Ve sizlerle bilgilerini paylaşacak olan doktorlar­
dan tavsiyeler bulacaksınız. 
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Ama gelecek sayfaları okurken şunu aklınızda tutun; 
bu kitap egzersizler, teknikler ya da ritüeller hakkında 
değil. Özünde sizin hakkınızda. Sizin benzersizliğiniz, 
davranışlarınız ve inançlarınız, istekleriniz ve umutları­
nız, potansiyeliniz, mutlu bir şekilde yaşamı kucaklama 
yeteneğiniz ve dolu dolu yaşamanız hakkında. 

Bilim; vücudunuzun ve beyninizin, hareketleriniz ve 
düşünceleriniz tarafından fiziksel olarak değiştirildiğini 
açıklıyor. Aynı mantıkla, değişim için koyduğunuz he­
deflerinizi başarmak amacıyla hareketlerinizi ve düşün­
celerinizi şekillendirebilirsiniz. Bu kitaptaki egzersizler 
ve teknikler özellikle bunu hedefliyor. Ben Beş Ayin'i 
uyguladım ve bana çok anlamlı geldi. Eğer düzenli bir 
şekilde uygular ve hayata neşeyle bağlanırsanız, fiziksel 
sağlığınızı ve zihinsel bakış açınızı geliştirebileceğinize 
ve gençleşme sürecine başlayacağınıza ikna oldum. 

Aynca, her şeyin özü olan yaşam gücü enerjisine ula­
şacaksınız. Bilim, bu enerjiyi ölçme imkanına sahip ve 
bu enerjiyi keşfetmeye başlıyor. Bu kitabın tavsiye ettiği 
meditasyon kelimelerini denediğimde ortaya çıkan enerji 
farklılığını hissedebiliyorum. Bu hikayeyi sizinle paylaş­
mama ızın verın: 

Geçen gece yatağımda uzanırken meditasyon yapıyor 
ve kitabın tavsiye ettiği kelimeleri tekrarlıyordum. Ke­
dilerim de yatakta benimleydi ve uyukluyorlardı. Diğer 
odada olan eşim alışılmadık bir enerji sezip neler olduğu­
na bakmak için yanıma geldi. İçeri girdiğinde gözlerimi 
açtım ve kedilerin de alışık olmadıkları bir enerji sezdik­
lerini fark ettim. Dik bir şekilde, tetikte ve oldukça uyanık 
halde duruyorlardı ki daha önce gece on birde onları hiç 
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böyle görmemiştim. Bana göre, yaşanan olay, bu enerji­
nin ne kadar gerçek ve somut olduğunun ve hayatınızda 
bazı şeyler gerçekleştirebildiğinin bir göstergesidir. Etra­
fınızdakiler tarafından da hissedilen ve algılanan şeyler. 

Benim sizlere tavsiyem şudur: Okumak üzere olduğu­
nuz değerli bilgileri alın. Bu bilgileri kendi bakış açınız 
ve fikirlerinizle birleştirin. Daha sonra kendi kişisel dö­
nüşümünüzü yaratın. Unutmayın, gençlik pınarını kendi­
niz dışarıda arayarak bulmayacaksınız. Her şeyin kaynağı 
aslında içinizde. 

Öyleyse hemen şimdi başlayın! 

11 

Huzurla, 
Bernie S. Siegel, MD. 
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SUNUŞ 

Son kelime yazıldığında, daktilosundan uzaklaştı, yazdığı 
sayfaları düzenli bir hale getirdi ve "Peter Kelder'ın Va­
hiy Gözü" başlığına memnuniyet ve belirsizliğin karışımı 
bir bakış attı. 

Kelder'ın elinde tuttuğu taslaklar büyük bir edebi ba­
şarı değildi fakat iyi işlenmiş, kısa, basit ve net bir eserdi. 
Üstelik anlamlı hatta faydalı bulunan bir mesaj taşıyordu. 
Buna rağmen Kelder o zamanlar, 1939'da, küçük kitabı­
nın nesiller boyunca var olacağını, dünya çapında bir dü­
zine farklı dilde -hatta körler alfabesi de dahil- milyonlar 
tarafından okunacağını hayal edememişti. 

Kitabı, emekli bir ordu subayı olan Albay Bradford 
tarafından Batı 'ya getirilen beş antik Tibet egzersizinin 
hikayesini anlatıyordu. Beş Ayin dedikleri bu egzersizler 
söylenene göre efsaneleşmiş gençlik pınarının sırrını açı­
ğa çıkarmaktan başka bir şey değildi. 

Kelder'ın kitabı bundan bir süre sonra basıldı ve çok 
satan bir kitap olmamasına rağmen yayılarak sekiz yıl 
sonra, 194 7' de tekrar yayınlanmaya yetecek kadar popü­
lerleşti. Sonunda baskısı bittiğinde bile şaşırtıcı bir şe­
kilde kalıcılığını gösterdi. Kelder'ın kitabı ağızdan ağıza 
yayılarak hayatta kaldı, kopyaları elden ele geçti ve za­
manla klasik kült statüsü kazandı. 
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Daha sonra, 1985 'de, Kelder kitabını güncellendi ve 
Harbor Yayıncılık tarafından Tibet 'in Gençlik Pınarı baş­
lığı altında tekrar yayınlandı. Kitap ilk ortaya çıktığından 
beri. yarını yüzyıldan fazla süre geçti ve o zamanlar dünya 
daha farklı bir yerdi. Batı kültürü, yeni bir teknoloji çağının 
getirileriyle Doğu'nun tarihi bilgeliğinde cevaplar aramaya 
başladı. Doğu'nun gizemi, çözümü zor olan enerji kavramı, 
yoga alıştırmaları ve bu olguların sağlık ve fiziksel yaşlan­
ma ile ilgisi olduğu inancı artık deli saçması garip kavramlar 
değildi. Bunlar Batı popüler kültürünün demirbaşı olmuştu. 

Kader sonunda Peter Kelder'ın küçük kitabının hızı­
na yetişmişti. Sadece bir dedikodu olarak yayıldı, meşhur 
olmaya başladı, başta yavaş bir şekilde ardından hız kaza­
narak. On yıl içinde, Tibet 'in Gençlik Pınarı, uluslararası 
yayıncılık fenomeni haline geldi. Amerika Birleşik Dev­
letleri 'nde, New York Times en çok satanlar listesinde yok 
sattı. Almanya, Avusturya ve İsviçre'de adeta ulusal bir 
enstitü haline geldi. İlk yayımlanmasından sonra Alman­
ca en çok satan listesinde on yıl boyunca yerini korudu 
ve iki düzine yabancı dilde yayınlanması, tüm dünyaya 
Kelder'ın kitabının popülaritesini yaymış oldu. 

Tabi ki Peter Kelder'ın kitabı, okuyuculara verdiği ye­
nilenmiş gençlik, sağlık ve canlılık sözünü tutmasaydı bu 
kadar büyük bir başarıya ulaşamazdı. Bu sonuca okuyu­
cuların yayınevine gönderdiği sayısız posta ile ulaşılabilir. 
Bu mektuplar, Beş Ayin'in, okuyucuların sadelikten olağa­
nüstülüğe geçmesine nasıl faydalı olduğunu anlatıyor. 

Kişisel haşan hikayelerinin yanı sıra, okuyuculardan 
gelen bu mektuplar sık sık iki istek barındırıyordu. İlk 
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olarak, Kelder'ın kısa olan orijinal kitabında hızlıca üs­
tünden geçilen konular hakkında daha detaylı bilgi isti­
yorlardı. İkinci olarak da kitabın gizemli yazan ve gizem­
li başkarakter Albay Bradford hakkında daha fazla şey 
bilmek istiyorlardı. 

Şu an elinizde tuttuğunuz kitap, bu isteklere cevap 
olarak yazıldı. Tibet 'in Gençlik Pınarı, Cilt 2, Kelder'ın 
orijinal kitabının (Tibet 'in Gençlik Pınarı, Cilt 1) kaldığı 
yerden, daha değerli bilgilerle devam ediyor. Kitabın her 
bölümü halihazırda konu üzerinde uzman olan biri tara­
fından yazıldı. 

Bölüm Bir, Albay Bradford ve onun Tibet yolculuğu­
nun hikayesini, ilk kitabın içeriğine yabancı olanlar için 
özetliyor. 

Bölüm İki, Albay Bradford 'un akıl dışı Tibet hikaye­
si gerçek mi yoksa kurgu mu sorusuna tarihi kayıtlarda 
cevap arıyor. Ancak her durumda, ilk Tibetli gezginler­
ce getirilen, son derece iyi arşivlenmiş sayısız hikayeye 
göre Bradford 'un hikayesi gerçekleşmiş olabilirdi çünkü 
arşivlenen bu büyülü ve mistik hikayeler Bradford'un şa­
hit olduklarından daha az inanılmaz değildi. 

Bölüm Üç, ayinlerden fayda sağlamış insanların an­
lattıkları, dikkat çekici gerçek hayat hikayeleriyle Beş 
Ayin'i doğruluyor. 

Bölüm Dört, bu basit egzersizler nasıl etkili olabiliyor 
sorusuna cevap bulmak amacıyla Beş Ayin'in enerji sırla­
rını derinlemesine inceliyor. 

Bölüm Beş, Beş Ayin' e, aynı zamanda yoga uzmanı 
olan bir doktorun perspektifinden bakıyor. Egzersizleri 

15 
Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



detaylı bir şekilde tartışıyor ve bir dolu yararlı tavsiye ek­
liyor. 

Bölüm Altı ve Yedi, ilk ciltte kısaca bahsedilen düz­
gün bir diyet ve yemek birleşiminin sağlığa yaran; me­
ditasyon, ses ve düşüncenin enerjisi konularını tartışıyor. 

Bölüm Sekiz, tüm dünyada başta gelen Tibet bilim 
adamlarından birinin görüşlerini barındırıyor. Dr. Robert 
Thurman, Beş Ayin'i Tibet tarihi ve kültürü ile karşılaştı­
ran bir değerlendirmede bulunuyor. 

Şimdi de okuyucuların merak ettiği ikinci konu: Kelder 
ve Bradford. Okuyucular yıllarca yayınevine, artık yaşa­
madıklarını varsaydıkları bu ikili hakkında sorular sordu. 
Bu da Kelder'ı eğlendirmekteydi. Evet, Kelder hayattaydı 
ve kitabı yayınlandığından bu yana yarım yüzyıldan fazla 
zaman geçmişti. Şunu söylemekten memnuniyet duyarım 
ki hakkında bilmediğim birçok şey olmasına rağmen Kel­
der 'ı tanırdım ve yakın bir arkadaş olarak sayardım. 

Ne yazık ki bu bilinmezlik böyle kalmalı çünkü Kel­
der beni ve diğerlerini meraklandıran bu gizem perdesi­
ni kaldırmamakta gerçekten kararlıydı. Kelder yazdık­
larının kendi içlerinde anlamlı sözler olduğuna inanan 
özel ve tahmin edilemez bir adamdı. Ayrıca, kendisi ve 
Bradford hakkındaki alakasız konuların, dünyaya verdi­
ği basit ve anlaşılması kolay mesajın öneminden uzak­
laştırmasına sebep olmaktan başka bir işe yaramayaca­
ğını savunuyordu. 

Elbette Kelder'ın özeline zorla girmek gibi bir isteğim 
yok. Yine de okuyucuların, sözleri bu kadar etkili olan, 
hatta hayatlarını değiştiren bir adamı daha yakından tanı­
mak istemelerini anlıyorum. Bu yüzden beni affedeceğine 
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güvenerek ilk kez hayatı hakkında birkaç detay seçip on­
ları okuyucuya aktaracağım. 

Kelder, Amerika Birleşik Devletleri 'nin orta batısında 
Hollandalı bir ailenin, sevgiyle büyüttüğü üvey evlatları. 
Daha genç yaşında ailesinin de rızasıyla hayatın zorluk­
larını üstlenmek için evden ayrıldı. Daha sonra Kelder, 
ticaret gemisinde bir çalışan olarak Albay Bradford gibi 
"yer kürenin neredeyse her yerine seyahat etti." Kültürlü, 
bilgili, birçok dili akıcı bir şekilde konuşan bir adam oldu 
ve hayatı boyunca şiirlere, sözlere, kütüphanelere ve ki­
taplara olan aşkını sürdürdü. 

Yakın geçmişte unutulmaz bir bahar sabahında Kelder, 
1930'ların sonunda Vahiy Gözü 'nü yazdığı zaman yaşa­
dığı ve çalıştığı yeri gezmemde bana eşlik etti. Bu yer 
Kuzey Hollywood ve Güney Kalifomiya'daki Hollywood 
Hills idi. Hayır, Kelder bir senarist değildi ama bir süre­
liğine başlıca Hollywood stüdyolarından birinde araştır­
macı olarak çalışmıştı. Şaşırtıcı bir şekilde o zamanlar­
dan hatırladığı yerlerin çoğu hala el değmemiş bir şekilde 
duruyordu, Kelder'ın yaşadığı ev de dahil. Kelder'ın evi 
Los Angeles ve Pasifik Okyanusu manzaralı Hollywood 
Hills üzerine oturtulmuştu ve bir sinema efsanesi olan Er­
rol Flynn'ın evine iki adımlık mesafedeydi. Günümüzde 
bu ev, sinema diyarının zengin ve ünlü evleri tarafından 
çevrelenmiş, sade bir yapıdır. 

Her ne kadar "Bradford" bir takma isim olsa da Kel­
der, Albay Bradford 'un büyük Los Angeles bölgesinde 
hayatının o döneminde tanıştığı gerçek bir birey olduğu­
nu iddia etmekte. Tabi bundan daha fazlası da var. 
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Ancak Kelder ve Bradford gibi hakkında çok az bilgi 
sahibi olduğumuz başka biri daha var. Bu kişi 1939'da 
yönettiği küçük yayınevi Midday Press'te Vahiy Gözü ki­
tabını ilk kez basan Harry J. Gardener. Görünen o ki Bra­
dford ile ilk tanışan Gardener'dı. Daha sonra Bradford'u 
Kelder ile tanıştırıp ondan Bradford'un Tibet maceraları­
nı yazmasını rica etti. 

Konu üçünün ilişkisi hakkında detay vermeye gelince 
Kelder oldukça cimri. 1970'lerde Gardener'ın ölümüne 
kadar ikisinin kadim dostlar olduğunu ve hayatları bo­
yunca sürekli görüştükleri bilgisini vermek ona yeterli 
geliyor. Diğer yandan Bradford, her ne kadar Kelder'ın 
günlüğünde bulunsa da ikilinin hayatına girdikten bir 
süre sonra ayrılmış ve sırra kadem basmıştır. 

Benim varsayımıma göre, Kelder Vahiy Gözü kitabını 
yazan kişi olmasına rağmen Albay'ın Tibet keşfine çık­
madan önce onunla arkadaş olan ve döndükten sonra Beş 
Ayin'i ilk elden dinleyen kişi o değildi. Bu kişinin Harry 
Gardener olduğundan, yetenekli bir yazar olan Kel der' dan 
hikayeyi yazmasını istediğinden ve kendisinin perde ar­
kasında kalmayı tercih ettiğinden şüpheleniyorum. Ger­
çeğin üzerinden bunca yıl geçmişken Kelder'ın kendisi­
nin bile bu bilgilerin ne kadarını Albay Bradford 'tan ne 
kadarını Harry Gardener'dan temin ettiğini söylemesi 
imkansızdı. Kelder'ın -şayet yaptıysa- hikayeye ne kadar 
abartı eklediği de belirsiz. 

Bu kalıcı konular hiçbir zaman tam anlamıyla çözü­
me ulaşmayacak. Peki bu gerçekten fark yaratır mı? Kel­
der'a göre, onlar elbisenin bütünlüğüne etkisi olmayan 
gevşemiş ipliklerden başka bir şey değillerdi. Önemli 
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olan sorular ise: Bu kitap okuyucularına değerli bir şeyler 
veriyor mu; yaşamlarına, zaman harcamaya değecek bir 
katkıda bulunuyor mu? 

Umarım okuyacağınız bölümler değdiğini keşfetmeni­
ze yardımcı olur. 
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Hikaye, aşırı derecede yaratıcı bir Hollywood senaristi­
nin uydurması olabilirdi. O kadar akıl almaz bir hikaye 
ki. Aynı zamanda merak uyandırıcı ve çekici. Özlü sözleri 
derinlerden yankılanıyormuş gibi. 

Dünya üzerinde milyonlarca insan, şu an okuduğunuz 
kitabın bir önceki kısa versiyonu olan Tibet 'in Gençlik 
Pınarı, Cilt 1 üzerinde bu meraklı tepkileri verdi. 

Başlığının da belirttiği gibi, kitabın vermek istediği 40 
yaş üzeri herkesi ilgilendiren ikna edici bir mesaj. Kitap 
yaşlanma sürecini nasıl yakalayıp tersine çevrileceğini, 
sınırsız gençliğin sağlığına ve zindeliğine nasıl ulaşılaca­
ğını anlatıyor. İlerideki özet Kelder'ın kitabını okumamış 
insanlar için sunuluyor. Bu özet, gelecek bölümlerle bir­
likte ilk kitaptaki gerekli tüm bilgileri ve daha fazlasını 
sağlayacak. Bu nedenle okumanız o kadar önemli değil 
ancak okumanız şiddetle tavsiye edilir. Kelder'ın kitabın­
da, burada eşine rastlayamayacağınız ilham ve sihri bula­
caksınız. Kitabı okuyan birçok insan bu tecrübeyi değerli 
bulup tekrar ve tekrar okumak için başa döndüler. Kaçır­
mamanız gereken bir tecrübe. 
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Kitabın hikayesi yazar Peter Kelder'ın bir öğleden 
sonra parkta dinlenirken gazete okumasıyla başlar. Çok 
geçmeden yaşlı bir beyefendi Kelder'ın yanına oturur ve 
ikisi sohbet etmeye başlarlar. 

Yaşlı adam, kendisini Kraliyet için de hizmet vermiş, 
emekli İngiliz Ordu mensubu Albay Bradford olarak tanıtır. 
Kariyeri onu dünyanın uzak köşelerine kadar götürmüştür 
ve Albay Bradford, Kelder' ı macera hikayeleriyle eğlendirir. 

Ayrıldıklarında tekrar görüşme kararı alırlar. Çok geç­
meden birbirlerini düzenli olarak görmeye başlarlar ve 
aralarında yakın bir arkadaşlık gelişir. 

Bir akşam yine birliktelerken Albay aldığı şaşırtıcı ka­
rarı açıklar. Birkaç yıl öncesinde Hindistan'da görevlen­
dirildiğinde ilginç ve unutamadığı bir hikaye duymuştur. 
Bu hikaye Tibet Himalayalar'ının ıssız ve çorak bir böl­
gesindeki özel bir manastırın rahipleri hakkındadır. Bu 
manastırda, dünyanın en büyük gizemlerinden birine çö­
züm olacak tarihi bilgelik nesilden nesile aktarılıyordur. 
Efsaneye göre manastırın rahipleri gençlik pınarı sırrının 
varisleridir. 

Diğer birçok insan gibi Albay Bradford 40 ya­
şında yaşlandı ve o zamandan beri yaşlanmaya 
devam etti. Gizemli gençlik pınarı hakkında daha 
fazla şey duydukça böyle bir yerin gerçekte var 
olduğuna daha çok ikna olmuştu. Rota, ülkenin 
karakteri, iklimi ve bu yeri bulmasında yardım­
cı olabilecek diğer bilgileri toplamaya başladı ve 
araştırması başladığından beri Albay' ın bu genç­
lik pınarını bulma isteği aşırı takıntılı bir hal aldı. 
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Söylediğine göre bu istek karşı konulamaz hale 
gelmişti. Hindistan' a geri dönüp bu rehabilitasyon 
ve kalıcı gençlik sım için delil aramaya karar ver­
mişti. Ve Albay Bradford bana bu uğraşında ona 
katılmak ister miyim diye sordu. 

Albay Bradford ile gitmeli miydi? Kelder karan üze­
rinde epey mücadele etti ama sonunda şüpheciliği ağır 
bastı ve isteksizce gitmeyi reddetti. 

Yine de aklımın bir köşesinde doğru olabilme 
ihtimali yatıyordu: Gençlik Pınan. Ne kadar he­
yecan verici bir fikir! Onun iyiliği için umanın 
Albay onu bulabilir. 

Albay Bradford yalnız başına görevine başlar. Sonra­
sında, ondan tek bir haber gelmeden yıllar geçer. Kelder 
eski dostunu ve Tibet Hayaller Diyarı düşüncelerini ne­
redeyse unutmuşken Albay'ın hedefine ulaştığını ve kısa 
bir süre içinde geri döneceğini belirten bir mektup alır. 

Kısa bir süre sonra, ikili tekrar buluştuğunda Kelder 
hayrete düşüren bir değişime tanıklık eder. Şaşırtıcı bir şe­
kilde Bradford "sanki yıllar öncesinde, gençlik yıllannday­
mış gibi görünüyordu. Kambur duran, soluk tenli, bastonlu 
yaşlı bir adam yerine uzun ve dik bir vücut yapısına sahip 
birini gördüm. Yüzü çok sağlıklıydı ve eskiden kalma bir­
kaç gri saçın yanında gür ve siyah saçlar yetişiyordu." 

Albay Bradford heyecanlanan arkadaşına, uzun yoklu­
ğu sırasında olanları anlatmaya başlar. Uzun yıllar süren 
zorlu uğraşı sonunda başarıyla ödüllendirildiğini -içinde 
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bulunanların asla yaşlanmadığı çok uzaklardaki Tibet 
manastırının keşfini- anlatır. 

Manastırda, görünürde hiç yaşlı adam ve ka­
dın yoktu. Rahipler iyi niyetleriyle Albay'ı "Antika 
adam" olarak adlandırmışlardı çünkü onun kadar yaş­
lı görünen birini görmeyeli onlar için oldukça uzun bir 
zaman olmuştu. Onlara göre Albay yeni bir gözlemdi. 

"Vardıktan sonra ille iki hafta boyunca," dedi Al­
bay. "Sudan çıkmış balık gibiydim. Gördüğüm her 
şeye hayret ediyordum ve bu zaman içinde gözleri­
min gördüklerine inanmakta zorlanıyordwn. Bir süre 
sonra sağlığım düzelmeye ve gelişmeye başladı. Gece 
huzurla uyuyabiliyordwn ve uyandığım her sabah 
daha fazla enerjik ve tazelenmiş hissediyordwn. Çok 
geçmeden bastonwna sadece dağa tınnanırken ihtiya­
cım olduğunu fark ettim." 

Daha sonra bir sabah Albay bir aynaya rastlar ve iki yıl­
dan sonra ilk kez yansımasını görür. Gözlerinin önündeki 
çok daha genç görüntü karşısında son derece şaşırır ve ina­
namaz. Albay fiziksel bir değişim geçirdiğini fark eder; gel­
diği günden en az 15 yaş daha genç görünmektedir. 

"Kelimeler, hissettiğim neşe ve coşkuyu tarif 
edemez. İlerleyen haftalar ve aylar içinde görü­
nüşüm düzelmeye devam etti ve değişim, oraya 
ilk geldiğimde beni tanıyan herkesin gözüne çar­
par oldu. Bir süre sonra artık, onur verici unvanım 
"Antika adam"ı duymuyorduk." 
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Daha sonra Albay Bradford bu takdire şayan yenilenme 
marifetini tam olarak nasıl başardığını anlatmaya başlar. 

"Manastıra girdikten sonra bana öğretilen ilk 
önemli şey şuydu," dedi Albay. "İngilizcede gir­
dap denilen, vücudun yedi enerji merkezi oldu­
ğuydu. Hindular bunlara çakra diyor. Bunlar gözle 
görülmeyen ama oldukça gerçek elektrik alanlan. 
Bu yedi çarka, vücudun endokrin sistemindeki 
yedi iç salgı bezini yönetir ve bu salgı bezleri sıra­
sıyla vücudun tüm işlevlerini düzenler, yaşlanma 
süreci de dahil... 

Sağlıklı bir vücutta, bu girdapların her biri hız­
lı bir şekilde devir daim yapar, bu da gerekli olan 
yaşam enerjisinin (bunlara prana ve eterik enerji 
de denir) endokrin sisteminde dolaşmasını sağlar. 
Ancak eğer bu merkezlerden biri ya da daha fazla­
sı yavaşlamaya başlarsa gerekli yaşam enerjisinin 
dolaşmasına engel olur ve bu da yaşlanmanın ve 
hastalığın diğer bir adı. 

... Gençliği, sağlığı ve diriliği tekrar kazanma­
nın en hızlı yolu bu enerji merkezlerinin dolaşımı­
nı tekrar normal hale getirmeye başlamaktır. Bu 
beş basit egzersiz bunu başarıyor. Bu beşinden biri 
bile yalnız başına çok faydalı ama en iyi sonucu 
almak için hepsi gerekli. Bu beş egzersize aslında 
egzersiz denilemez. Rahipler onlara ayinler diyor, 
bu yüzden benim de öyle demem gerekiyor." 
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Bu sözden sonra Albay, Kelder'a "Beş Ayin" dediği yoga 
egzersizlerini açıklar ve gösterir. Kelder' a her ayini günde 
üç defa yaparak başlamasını, daha sonra her ayini günde 21 
tekrar yapana kadar arttırarak devam etmesini söyler. 

Sonrasında, ayinlerin yararlarının cinsel ilişkiden uzak 
durmayı seçenler için daha fazla olacağını açıklıyor. Bu 
seçimin çoğu insan için gerçekçi bir hedef olmadığına 
dikkat çekerken, kabul edenler için bu duruma yarc;hmcı 
olabilecek altıncı bir ayin sunuyor. 

Beşinci Bölümde, altı ayin detaylı bir şekilde açıkla­
nıp tartışılıyor. Bölümde herhangi bir ayini uygulamakta 
zorluk çeken insanlar için yardımcı tavsiyeler bulunuyor 
aynca herkesin egzersizleri etkili ve güvenli yapabilmesi 
için bir kılavuz da bulunuyor. 

Bradford gösterdikten sonra, Kelder büyük bir istekle 
Beş Ayin'i tecrübe etmeye ve üç ay içinde etkileyici so­
nuçlar görmeye başlar. Albay Bradford'un keşfini diğer 
insanlarla paylaşmaya heveslenir ve Albay'dan bir sını­
fa ders vermesini rica eder. Bu ricayı kabul eden Albay 
"Himalaya Kulübü" isimli küçük bir çalışma grubu kurar. 
Grup düzenli olarak Beş Ayin'i uygulamaya ve ayinler­
le alakalı diyet ve beslenme konularını müzakere etmeye 
başlar (bkz. 1. ve 6. Bölüm). Gerçekten de kulübün tüm 
üyeleri (50 yaş üstü insanlar) kısa süre içinde Beş Ayin'in 
gençleştirme gücünden faydalandılar. 

Albay Bradford'un Himalaya Kulübü'nün mütevazı 
açılışı yapıldığından beri, Kelder'ın okuyucuları Hima­
laya Kulübü adı altında kendi gruplarını kurmakta. Bu 
sayede dünya üzerinde farklı uluslardan insanlar Brad­
ford 'un gençlik pınarı keşfine dahil olabildi. 
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Kelder'ın kitabının son sayfalarında, Albay Bradford 
orijinal Himalaya Kulübü'nün toplantısında sağlık ve Beş 
Ayin ile ilgili iki temel konu hakkında konuşuyor: 

* Birinci konu diyet. Bradford her öğünde yenen ye­
mek miktarının ve hangi yemeklerin birlikte yenmesi ge­
rektiğinin önemini tartışıyor. 

* İkinci konu ise ses. Albay, insan sesinin enerjisini ve 
bu enerjinin Beş Ayin ile ilişkisini anlatıyor. 

Kitabın Altıncı Bölümü, "Besinlerin Kombinasyonu 
ve Diğer Diyet Tavsiyeleri" ve Yedinci Bölümü, "Sesin 
Enerjisi, Ses ve Meditasyon" konularını detaylı bir şekil­
de açıklıyor. Her bölüm kesin tavsiyeler veriyor ve her 
biri Albay Bradford 'un özetini etkileyici bulan herhangi 
biri için değerli ve ilgisini çekecek nitelikte. 

Sonunda, Albay Bradford, Beş Ayin'i diğer insanlara 
yaymak amaçlı bir göreve çıkacağı için Himalaya Kulübü 
üyelerine veda ediyor. 

"Her birinizin günden güne gelişimini görmek 
oldukça sevindiriciydi. Şu an için sizlere elim­
den geldiğince her şeyi öğrettim. Ama Beş Ayin 
uygulanmaya devam ettikçe gelecekte daha fazla 
bilgiye ve aşamaya kapı açacaktır. Bu sırada size 
öğrettiğim bilgilere ihtiyacı olan başka insanlar da 
var ve gidip onlara öğretme vaktim geldi," diye­
rek konuşmasını sonlandırdı Albay. 
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Bu sözlerle Albay hepimize elveda diyor. Bu 
sıra dışı adam kalplerimizde çok özel bir yer ka­
zandı ve elbette gitmesine üzüldük. Öte yandan 
bizlerle paylaştığı bunca paha biçilemez bilgiyi 
başkalarıyla da paylaşacak olduğunu bilmek gü­
zel. Kesinlikle şanslı olduğumuzu düşünüyorduk. 
Tarih boyunca çok az kişi gençlik pınarının tarihi 
sırlarını öğrenme ayrıcalığına sahip oldu. 

Peter Kelder kitabının başkarakteri için takma bir isim 
kullandığını söylüyor. Peki ya hikayenin geri kalanı? Bu 
hikayeye inanmalı mıyız? Gerçek mi yoksa kurgu mu? 
Diğer Batılı gezginler Tibet yolculuklarından böylesi gü­
zel hikayelerle mi döndü? 

1920 ve 1930'larda, Kelder'ın kitabı yazılmadan önce, 
izole edilmiş "Yasaklı Tibet"in sır duvarını ve fiziksel 
engellerini yıkmak, "Karlar Diyarı"nda bu gizemli sır­

lan arayışa çıkmak dünyanın geri kalanı için mümkün 
müydü? Dünyanın en uzun dağının gölgesinde yaşlanma­
yan insanların ütopik bir ihtişamla yaşadığı bu Shangri­
La'nın' varlığı gerçek olabilir miydi? 

İşte şimdi bu sorulara yöneleceğiz. 

1 Hayaller diyan. (ç.n.) 
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20. yüzyıl başlarında bir gezgin, Tibet'in gizemli ve an­
laşılması güç dağ krallığını "Dünya üzerinde yaşanan en 
büyük devrim" olarak tanımlıyor. 

Neredeyse Batı Avrupa büyüklüğünde olan Tibet pla­
tosu, Orta Asya'nın kalbinde, denizden üç mil yüksek­
likte ve dünyanın en uzun dağı tarafından çevrelenip ko­
runmaktadır. Tek girişi 20.000 fite kadar ulaşan tehlikeli 
dağ geçitleridir. Zorlu coğrafi yapısından dolayı Tibet, 
l 950'lerde Çinlilerin fethine kadar dünyanın geri kala­
nından neredeyse tamamen izole olmuştu. 

Ancak Albay Bradford gibi birkaç cesur gezgin, 20. 
yüzyılın ilk on senesi içinde, muhafaza edilmiş Tibet'in 
engellerini aşmaya kalkıştı ve bu engellerin ardında yatan 
sürprizi doğrudan tecrübe etti. Birçoğu denerken başarı­
sız oldu ya da öldü. Ama bazıları başardı ve dış dünyaya 
döndüklerinde bu diyarın büyülü ve gizemli hikayelerini 
beraberlerinde getirdi. Doğaüstü güçleri olan rahiplerin, 
uçan mistik insanların; yüzyıllardır yaşayan, ölüme mey­
dan okuyan insanların ve mucizevi yetenekleri olan bilge­
lerin hikayelerini anlattılar. 
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Palkhor Chode Manastırı Keşişleri, Gyantse (1930) 
İlk Batılı Tibet gezoinleri. erkek popülasyonunun çeyreoinin eoitim gör­

düğü Gonpas denilen Manastır Üniversiteleri'nde, üzerinde çalıştıkları son 
derece ruhsal olan bu kültürü keşfetti. Burada eğitim metotlarından biri res­
medilmiştir. Oldukça gerçekçi bir canlandırma. 
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Hatta l 950'lilerde, tanınan bir Amerikan maceraperesti 
olan Lowell Thomas Jr., o sıralar "gizli ve sessiz diyar" Tibet 
gezisini anlatan yazısında şöyle diyor: "Dünyanın tepesinde, 
yüce Himalayalann ötesinde bulunan gizemli dağ krallığı, 
bilinmeze düşkün kaşifler ve gezginler için uzun zamandır 
bir numaralı El Dorado2 olmuştur." 

Tibet' e ulaşmak için fiziksel engelleri aşmış bu gezginler, 
kendilerini yoğun bir ruhsal kültürün içinde buldu. Manas­
tır sistemi Çinlilerin işgali ile harap edilmeden önce Tibet, 
6.000'den fazla Budist'e, 600.000'in üzerinde keşişe ve 
4.000 kadar rahibe ev sahipliği yapıyordu. Erkek popülas­
yonunun çeyreği gonpas adı verilen dini üniversitelerde ders 
görüyorlardı ve bu üniversiteler tarihi ve yeri doldurulamaz 
el yazmalarının bulunduğu devasa kütüphanelere sahipti. 

Ayrıca Tibet gezginleri kendilerini, yabancıları hoş kar­
şılamayan bir toplumun içinde buldu. Peter Hopkirk'ün 
1860'lı yıllardan başlayan Dünyanın Çatısından İzinsiz Ge­
çenler kitabında da dediği gibi: "İzinsiz giriş yapanlar silsi­
lesi; bitki toplayıcıları, kaşifler, maceraperestler dahil artık 
Tibet'i yasal olmayan yollardan geçmeye başladı." Bazıları 
"Yasaklanmış Şehir" olarak adlandırılan başkent Lhasa'nın 
zenginliklerle dolu olduğu sanılan topraklarını yağmalamayı 
düşündü; diğerleri ise maceracı ünlerini korumak istediler. 

Bazıları bu hedeflerinde başarılı oldu ancak içten bir şekil­
de ruhsal aydınlanmayı arayanlar daha karlı çıktı. Tibet'e gir­
meyi başlamış gezginlerin ilklerinden olan Fransız misyoner 
Everiste Huc, 1846 'da Kounboum manastırında yaşadıklarını 
anlattı. Avrupalılar, onun anlattığı rahiplerin hayal ve sisten 
oluşan vücutları ile uzun mesafeleri hiç çaba harcamadan se­
yahat etmeleri gibi hayrete düşürücü olayları okudular. 

2 Hazine ile dolu olan efsanevi şehir. (ç.n.) 
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Ulu İnsanlar Arasında Yaşamak 

1857 yılının başında Tibet'e giren Helena P. Blavatsky 
(1831-1891) isimli Rus bir kadın hakkında gizemli dedi­
kodular var. Düzensiz aralıklarla yedi yıl boyunca orada 
yaşamış ve ruhsal uzmanlarla birlikte çalışmalar yapmış. 
Helena, onları Mahatmas (Ulu İnsanlar), "kusursuz ve 
yetenekli olanlar" diye adlandırdı ve onların dünyadaki 
mümkün olan kötülükten en uzak ve en yaşlı bilge eğit­
menler olduğunu gördü. 

Blavatsky'nin gezisinin asıl detaylan oldukça eksikti, 
genellikle anlattıkları aldığı eğitimler üzerine yoğunlaş­
mıştı. Ancak Tibet'teki "en üstün bilgi ve güç" arayışında 
günlüğünü bir yak3 üzerinde yazdığına inanılıyordu. 

Blavatsky, Avrupa'ya döndükten sonra ve Amerika'da 
yaşadığı süre boyunca Tibet'in ruhani ustalarıyla ileti­
şim içinde olduğunu iddia etti. New York'daki dairesi­
nin önünde belirip onunla konuştuklarını, kitabı için yeni 
sayfalar yazdırdıklarını ve nadir bilinen ilkeleri göster­
diklerini söyledi. Blavatsky ile görüşen birkaç kişi onun 
sıra dışı yetenekleri olan bir kahin olduğundan şüphelen­
di; verdiği gizli ve nadir bilgiler onun Himalayalı ustalar­
la gerçekten iletişim kurduğuna çoğunu ikna etti. 

Büyük olasılıkla Bradford'un da aralarında bulunduğu 
Blavatsky'nin izinde olanlar, gelecek nesillere Doğu'ya se­
yahat edebilmeleri için bıraktığı belirgin izler adına minnettar 
oldu. 1860'ların başlarında Blavatsky ruhani mucizelerin ve 
sıra dışı eğitimlerin Tibet'te bulunduğunu Batı'ya gösterdi. 

3 Tibet öküzü. (ç.n.) 
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Helena P. Blavatsky (1831-1891) 
1857 civarlarında Madam Blavatsky'nin Tibet'te ·en üstün bilgi ve güç" 

arayışı başladı. Oradaki ruhani ustalardan öğrendiği bilgiler ışığında 1 9. 
yuzyılın sonlarına doOru bulduğu "T eozofı" akımın temellerini oluşturdu. 

Fotoc,of: Hennaı Sctvnıechen 
Kcıynd: Ameıtko Teosoft TopluluOıı, Wheaton INınoı~ 
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Bıllm Adamlarının Tibet .. Mucızelerl"'ne TanıklıOı 

Aramızda şüphesi olanlar için, 1894 'te başlayan araştır­
ma yolcuğunu yöneten bilim adamı Baird T. Spalding'in 
(1858-1953) çalışmalarında Tibet'in ruhani mucizeleri 
hakkında birçok belge bulunmakta. Bu çalışmada on bir 
bilim adamı görev aldı ve amaçları ulu Himalaya ustala­
rının yetenekleri ve bilgeliklerini· araştırmaktı. 

Araştırma ekibi üyeleri hayal kırıklığına uğramamıştı. 
Spalding'e göre, o ve diğer gezgin arkadaşları suyun ve 
ateşin üzerinde yürüyen, uçabilen, telepatik güçleri olan ve 
ölümün üstesinden gelen insanların mucizelerine tanıklık 
etti. Tamamen kanıtlanmadan hiçbir şeyin doğruluğunu 
kabul etmeyen bir grup bilim adamı için bu tecrübeler ol­
dukça şaşırtıcıydı. Spalding yazısında şöyle dedi: "Oraya 
tamamen şüpheci bir yaklaşımla gittik ve tamamen ikna 
olmuş şekilde geri döndük." Spalding'in önemli keşifleri 
arasında, yüzlerce yıldır yaşadıklarını söyleyen adam ve 
kadınlar da vardı. Çoğunun 500 yaşından fazla olduğu­
nu ve bunu kanıtlayacak kayıtları olduğunu iddia etti. Bir 
gün, o ve arkadaşları dört sıra dışı adamla kahvaltı ettiler. 
Aralarından biri bin yaşında olduğunu söyledi Yine de 
bedeni 35 yaşındaki bir adam kadar genç ve çevikti. Onun 
yanındaki adam 700 yaşında olduğunu iddia etti ve onun 
bedeni de 40 yaşındaki enerjik bir adamınki ile aynıydı. 
Ustalardan biri olan Emil, Spalding'in rehberiydi ve 500 
yaşında olduğunu söyledi. Bir diğer usta da aşağı yukarı 
Emil ile aynı yaşta olduklarını belirtti. Emil'in alışılma­
dık ailesinde 115 yaşında bir erkek yeğeni ve 128 yaşında 
bir kız yeğeni vardı. Onlar da sanki otuzlu yaşlarında gibi 
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genç görünüyorlardı. Emil'in annesi de 700 yaşındaydı. 
Spalding'in yazısında, bütün bu asırlık insanların sanki 
yirmilerinde olduktan kadar kaygısız ve çevik olduktan 
bulunuyor. 

Sırlan neydi? Bedeni "mükemmelleştirerek" nasıl uzun 
ömürlü olunacağını öğrenmişlerdi. Bedeni mükemmel­
leştirmenin anlamı vücudun biyokimyasalı konusunda 
uzman olmak ve onu istediğiniz gibi baştan şekillendire­
bilmektir. Et ve kemiklerinizi, hayal ve sis ile değiştirip 
hiç çaba sarfetmeden daha ulu gezegenlere ruhsal yolcu­
luğa çıkabilirsiniz. Bu yeteneğin ışığı görüldükten sonra 
fiziksel ölümün hiçbir anlamı ve gerçekliği kalmaz. Bu 
durum oldukça şaşırtıcı ama Tibetli ustaların Spalding'e 
söylediğine göre bu yetenekler bir ayrıcalık olarak değer­
lendirilmemeli. Emil'in açıklamasına göre her birine yüz­
yıllarca yaşayabilmeleri için mükemmel bir ruhani beden 
verildi. Bu insanlar, bu eski mekanda adeta bedenlerini 
nasıl yenileyeceklerini öğrenmişler. 

Bu uzun yaşama yeteneğinden bir şeyler Spalding'e 
bulaşmış olmalı ki 95 yaşına kadar yaşayabildi. Yakın bir 
arkadaşına göre, Spalding bitmeyen bir enerjiye sahipti, 
hiç yorulmuyordu ve dört saat uykuyla haftalarca ayakta 
kalabiliyordu. Bu zindeliği, oldukça uzun hayatının sonu­
na kadar sürdü. Belki de bir gençlik pınan bulmuştu. 
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Boird T. Spolding (1858-1953) 
Üniversite mezunu bilim odamı Spolding, 1894'te Tibet'e giden bir araş­

tırma grubu yönetti. Suda yürüyen, uçabilen ve uzun ömürlü insanların muci­
zevi yeteneklerini içeren raporlarla geri döndü. 

Baırd T. Spaldino, Ôlümsüz Üstatlann Yaşam ve Ooretisi kitabının yazarı 
. Akaşa Yayın 
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Tibet Sırlarının Batı'ya Getırılmesı 

Tibet' e ilk gidenler arasında Fransız Budist bilgin 
Alexandra David-Neel (1868-1969) da vardı. Çağının 

çok ötesinde öncü bir feminist olmasının yanı sıra Lha­
sa'ya ayak basan (54 yaşında) ve resmi bir Dalai Lama4 

tarafından karşılanan kadın olma onuruna sahiptir. 
Tibet'te seyahat etmek tehlikeli olduğundan David-Ne­

el ve ona eşlik eden rahip, naljorpa ya da hacı kılığına gir­
mek zorunda kaldılar. Ülkede gezmelerinin tek yolu buy­
du ama hala başlarından savmaları gereken haydutlar ve 
devletin polisi vardı. İngiliz hükümeti de Tibet yetkilileri 
gibi sürekli onu Tibet'ten uzaklaştırma fırsatı arıyorlardı 
ve kılık değiştirdiğini biliyorlardı. 

Her şeye rağmen David-Neel, 1912 ve 1924 yılları ara­
sında on iki yılını Tibet'te geçirdi. Baskısı hala devam 
eden ve okuması heyecan verici popüler kitap serisinde, 
oradaki maceralarını ve keşiflerini anlattı. 

4 Tibet'in ruhani dini lider. (ç.n.). 
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Alexandra David-Neel (1868-1969) 

54 yaşında. resmi bir Daloi Lama tarafından karşılanan ve Lhaso'ya 

ayak basan ilk kadın oldu. Orada kaldığı on iki yıl boyunca ustaların, bil­

gelerin ve büyücülerin gözle görülebilir sihirlerine ve mucizevi yeteneklerine 

şahit oldu. 
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David-Neel dinini uygulayan bir Budistti. Tashiluınpo 
manastır üniversitesinin başrahibi olan Panchen Rahibi5 

gözetiminde Tibet dili ve kültürünü öğrendi. Tashiluın­
po Üniversitesi, Tibet'te Oxford ve Harvard ile eşdeğer 
bir üniversitedir. Shigatse şehrinin yakınında bulunan bu 
üniversite, 3.800 keşişe ve devasa bir kütüphaneye ev 
sahipliği yapmıştır. David-Neel orada, Budizm alanında 
doktora derecesinde bir eğitim aldı ve onursal rahip cüb­
besi giymeye hak kazandı. Batılılara göre, Fransız bir ka­
dının Tibet'te böyle bir ayrıcalık kazanması sıra dışıydı. 
Hala daha öyle. 14. Dalai Lama Hazretleri, David-Neel 
hakkında şunları söylüyor: "Gerçek Tibet'i Batı'yla ilk 
tanıştıran insan" ve "Tibet'in otantik lezzetini bulduğu 
gibi aktaran ilk insan." 

David-Neel'in hikayesi oldukça ilgi uyandırıcıyken, 
öğrendiklerini bizlere öğretme çabası da çok değerli. 

Blavatsky ve Spalding gibi, David-Neel'ın beraberinde 
getirdiği mistik ve ruhani maharet hikayeleri, Albay Bra­
dford 'unkilerle karşılaştırıldığında çok daha ilgi çekici. 
Seyahati sırasında karşılaştığı sıra dışı yetenekleri olan 
çeşitli "medyum sporcuları"nı anlatmakta. Aslında Da­
vid-Neel birçok Tibet ayininde bulunduğu için başarılı bir 
uzmandı ve ara sıra bu yeteneklerini gösterirdi. 

Örneğin çıplak bir şekilde donmuş karın üzerine oturu­
yor, kendini bir battaniyeye sardıktan sonra buz gibi suyun 
içine giriyor. Su buhara dönüşürken battaniye de tamamen 
kuruyor. Bu başarıya, tumo denilen bir nefes kontrol ustalı­
ğıyla ulaşılıyor. Olayın özü, belirli düşünceleri ve imgeleri 

5 Dalai Lama'dan sonra en yüksek rütbe. (ç.n.) 
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hayal ederek, özel nefes tekniklerini birleştirip vücudun ısı 
üretmesini sağlamaktır. Tüın bu yoğun içsel ısılar karın sinir 
sisteminde bulunmakta (bkz. 4. Bölüın). Eğer alıştırmalar 
doğru yapılırsa, tüın bedenin ısındığı hissedilmeye başlanır. 

Soğuk havadan her zaman rahatsız olan David-Neel, 
turno tekniğinde Tibet'e nispeten ince kıyafetlerle gidebi­
leceği kadar uzmanlaşmıştır. Turno onu soğuk korkusun­
dan ve soğuğun kendisinden kurtarmıştır. 
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"T umo tekniği sihirli bir yogi tarafından ispat edilmiştir. Tibet' e giden ilk 

gezginler arasında yer alan Alexandra David-Neel ve W.Y. Evans-Wentz. 

bu dikkate değer fenomen hakkında rapor hazırlamışlardır. T umo pratisyen­

leri, karın içine çıplak bir şekilde oturarak, kendilerini bir battaniyeye sardık­

tan sonra buz gibi suyun içine Qirebilirlerdi. Sonrasında suyu buhara çevire­

bilirlerdi ve battaniye tamamen kuru kalırdı." 

Fotogaf: Thomas L Kelly 
Tibet: Reflections from 1he Wheel of Life' kitabından 
Abbeville Press Yayınlan, New Yoo, 1993 

45 Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Yüzyıllar önce, Tibet'in önde gelen yogilerinden biri, 
ağır kış şartlarında turno tekniğini uygularmış. Turno uz­
manları, buzlu dağlarda üzerlerinde pamuk kıyafetlerden 
başka bir şey olmadan rahatça oturabilirlermiş. Keşişler 
battaniyelerinin üzerindeki buzlan, turno tekniklerindeki 
uzmanlıklarının bir ispatı olarak eritirlermiş. 

David-Neel, lung-gom (trans yürüyüşü) tekniğine de 
şahit oldu. Bu teknik, yemek ve su için bile durmadan 
günlerce hızlı bir şekilde ilerleme yeteneğidir. Lung-gom 
ustaları yerin üstünde uçuyormuş gibi hareket ediyor­
lardı. Tibet rahipleri nefes alma egzersizleri, ilahiler ve 
hayalinde canlandırabilme gibi zorlu alıştırmalardan son­
ra bu teknikte ustalaşıyorlar. Lung-gom 'un kilit noktası 
zihni hava elementi ve onunla alakalı -özellikle hafiflik 
gibi- konulara yoğunlaştırmaktan geçiyor. Bunu yoğun 
bir şekilde yaptığınızda pratik olarak havayla özdeşleş­
tiriyorsunuz. 

David-Neel gördüğü bir ustadan şöyle bahsediyor: "Bu 
teknikte o kadar çok ustalaşmıştı ki kendisini yerde tutsun 
diye ayağına ağır zincirler bağlamak zorunda kalmıştı." 
Gördüğü başka bir trans yürüyüşçüsü hakkında ise bu ada­
mın koşmadığını, onun yerine "kendini yerden havalandırıp 
uzun sıçrayışlarla ilerliyormuş gibi" göründüğünü not et­
miş. "Yüzü kusursuz bir şekilde sakin ve hareketsizdi, göz­
leri açık ve boşlukta bir noktaya odaklanmıştı. Adımları bir 
sarkaç kadar düzenli ve ayaklan her yere değdiğinde seken 
bir top esnekliğinde hareket ediyordu." Yazısında, "Rahip 
önümüzden geçerken hizmetlilerim araçlarından inip baş­
larını yere kapattılar ama o bizim varlığımızı fark etmeden 
yoluna devam etti" diye belirtmişti. 
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Trans yürüyücüleri bunu yaparken kısa zamanda uzun 
mesafeler katedebiliyorlardı ve döndüklerinde hiç de yo­
rulmuş gibi görünmüyorlardı. Açıkçası bu zorlu bölgenin 
seyrek yerleşim yerlerini göz önüne alırsak bu yetenek 
oldukça değerli. 

Evans-Wentz·ın Çalışmalarının 

Bradford"un İddialarına Katkısı 

1917 ve 1922 tarihleri arasında Tibet' e konuk olmuş, bir 
Amerikan bilgini olan W.Y. Evans Wentz'in gözlemlerine 
göre, eğer lung-gom tekniği Batılı okullarda öğretilseydi, 
motorlu taşıtlara hatta köprülere olan ihtiyacı ortadan kal­
dırabilirdi. Aynca dediğine göre Turno tekniği de merkezi 
ısınma ihtiyacını yok edebilirdi. 

Tibet'te öğrendiklerine dayanarak Evans-Wentz yo­
ga 'nın gücünün hem zihinsel hem de fiziksel olarak em­
salsiz olduğuna inanıyordu. Yogadaki asıl gücün, akıl 

olduğunu açıklamıştır. "Bir yoga ustası, zihnini kontrol 
ederek fiziksel evrendeki her şeyi kontrol edebilir, atomu 
bile." Evans-Wentz'in bu sözleri, zihinsel güç ile destek­
lenmiş yoga egzersizleri serisini içeren Tibet'in gençlik 
pınarını anlatan Albay Bradford'un sözlerinin ekosuydu. 

David-Neel gibi Evans Wentz de Batı'ya Tibet'i tanıt­
mada öncülük etmişti. O, David- Neel gibi sadece ruhani 
ve mucizevi olaylan anlatmadı. Yaklaşık on yıl sonrasın­
da izlerinden giden Albay Bradford'un da yaptığı gibi bu 
mucizeleri nasıl başardıklarını da anlattı. Bunu bir kez 
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daha fark etmek ilginçtir ki Bradford 'tan öncekiler onun 
inanılması zor hikayesini geçerli kılma eğilimdedir. 

Zihnin Gençllğl ve Gücü 

1930'larda Alman yazar Theodore Illion, "Tibet ve orada 
yaşayanlarla yakından iletişime geçebilmiş olan birkaç 
gezginin tekrar ve tekrar söylediklerinin, doğanın kanun­
larına aykırı olan garip şeyler" olduğunu gözlemledi. Bu 
mucizevi yetenekler ve mistik sırlar Alman gezgini öyle 
çok etkiledi ki 1930'ların ortasında kendi Tibet yolculu­
ğuna çıktı. Kendi gözleriyle görmek, mağarada yaşayan 
keşişlerle tanışmak ve okuduğu garip, mucizevi olaylara 
bizzat tanıklık etmek istedi. 
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Tashilumpo Manastır Üniversitesi (1907) 

"Alxandra David-Neel burada Panchen rahibi tarafından eğitildi. Bu­

dizmde doktora derecesine eşit bir mevki kazandı ve rahip cüppesi ile 

onurlandırıldı." 

Ulusal Etnogafya Müzesi Hedin Vakfı, İsveç. 
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Kendinden öncekiler gibi, Illion da kılık değiştirerek 
gizlice gezdi ve bu seyahati onu ciddi tehlikelere ve bü­
yük zorluklara maruz bıraktı. Ama sonunda, Illion'un ça­
bası ödüllendirildi. O da David-Neel gibi, lung-gom yü­
rüyüşünü yapan, yerin üstünde yer çekimi kanununu hiçe 
sayarcasına süzülerek hareket eden rahiplere tanıklık etti. 

Baird Spalding gibi illi on' da, neredeyse sonsuz genç­
lik kazanmış keşişleri ve fiziksel yenilenme sanatında 
usta olmuş insanları tanımaya hevesliydi. Bazı keşişlerin 
500 hatta 600 yıl yaşadığı dedikodularını duymuştu. 

Illion, asıl yaşı 90 olan ama 30 gibi görünen bir adamla 
tanıştı ve onunla beş gün kaldı. Bir gün iki adam egzer­
siz yaparken, illi on keşişin vücuduna sarıldı. "l 9 yaşında 
birininki gibi esl)ek ve yumuşaktı." Adam illi on' a hemen 
hemen hiç yemek yemediğini, zamanının çoğunu oruç 
tutarak geçirdiğini anlattı. "Bu kadar genç görünmenin 
sebebi bu mu?" diye sordu Illion. Keşiş, "Hayır," diye 
cevap verdi. "Beni genç tutan; kaygının, sıkıntının ve en­
dişenin zehrinden kurtulmuş olmak." Keşiş gençleşmenin 
anahtarının rahatlama sanatı olduğunu açıkladı. illi on' a 
bunun yumuşak bir sandalyenin rahatlığı olmadığını an­
cak korku, sıkıntı ve endişeye boyun eğmeyen bir aklın 
hafifliği olduğunu anlattı. Bu zihinsel rahatlama durumu­
nu bulmalısınız; ona sahip olmak değil, direkt kendisi ol­
malısınız. Bir şeyi kazanmak istediğinizde bu durum sizi 
zihinsel ve fiziksel olarak zora sokar. Ömür boyu içinizde 
yaşadığınız bu zorluklar zihninizi ve bedeninizi yaşlandı­
rır ve sonunda hayatınıza son verir. 

En önemlisi, gençliği korumak istiyorsan genç his­
setmelisin, diye devam etti keşiş. Gençlik, sadece egzer-
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sizler ile sağlanamaz. Eğer kalpte yaşlıysan ve yaşlı gibi 
hissedip öyle davranıyorsan, fiziksel yaşın da hızlıca iler­
leyecektir. Bu durumda ne kadar egzersiz ve diyet yaptı­
ğın önemsiz. Aynı şekilde ölümsüzlük iksiri içmekle de 
sürekli gençliği sağlayamazsınız. Gençliğe ulaşabilmek 
için onu önce içten istemelisiniz ve gerçek bakış açısı ile 
kalbe sahip olmalısınız. Gençlik, her şeyden önce, alışıl­
mış düşünce ve yaşam şekillerinden ziyade akıl ve özgür­
lüğün nitelikli olmasıdır. 

Bu görüşlerin gölgesini yine Albay Bradford'un söz­
lerinde buluyoruz. Bradford'un dediğine göre, Beş Ayin'i 
başarmanın anahtarı zihinsel kararlılıktır. Gençleşmek 

istiyorsanız, zihninizden yaşlanma kavramını silerek, bu­
nun yerine gençlik hayalleri ve hislerini koymalısınız. Al­
bay Bradford'un dediğine göre; "Yaşınıza itibar etmeden 
kendinizi genç olarak görebilirseniz, çevrenizdekiler de 
sizi öyle görür." 
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1930'1arın ortasında Tibet' e giden Alman asıllı gezgin Thedore illi on, 

kendisinden önceki David-Neel gibi, trans yürüyüşü yapanlar ve uçabilen 

rahipler gibi olağanüstü şeylere şahit oldu. 
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Çağdaş Bir Rahipten Uzun Yaşam Sırları 

19. yüzyıl sonu ve 20. yüzyılın başlarında yayınlanan Ti­
bet gezginlerinin yazılan, Albay Bradford'un keşif hika­
yeleri gerçek mi değil mi tartışılırken bunların yaşanmış 
olabileceğini kanıtladı. 

Peki ya Beş Ayin'in kendisi? Gerçek miydi? Beş 
Ayin'in de içine yerleştirildiği geleneksel eğitimi içinde, 
Himalaya bölgesinde uzun ömürlülük öğretisi geleneği 
var mıydı? Sonuçta Albay Bradford bu egzersizleri kesin­
likle dağın havasından çıkarmadı. 

Bildiğimiz kadarıyla, Budizm' de özel egzersizler ile 
yaşamı uzatmak hakkında birçok hikaye var. Aralarında 
neredeyse insanüstü becerileri olan ve oldukça başarılı 
insanları, Mahasiddhas'ları da içeren sayısız Tibet ef­
sanesi de var. Mahasiddhas olarak bilinen kişiler, ruhsal 
aydınlanmayı yüksek derecede yaşamış ve öğrencilerine 
öğretebilmiş insanlardır. Mahasiddhas'ların arasında sıra 

dışı uzun yaşamlarıyla ve ölümsüzlükleriyle bilinen Nath 
Siddhas'lar, bunları insanlığa öğretme amacıyla dünyada­
ki varlıklarını sürdürüyor. Himalaya mağaralarına kapan­
mış en önemli Nath Siddhas'lar bugün bile hayatta ve me­
ditasyon yapmaya devam ediyorlar. Bütün ruhlar acıdan 
kurtulana kadar fiziksel gezegenden ayrılmayacaklarına 
yemin etmişler. 

Nath Siddhas ve yarı ölümsüz rahiplerin hikayelerinin 
mazide kalmış bir halk bilimi olduğu izlenimini bırakma­
mak için, iyi tanınan çağdaş bir örnek olan Tibet rinpoc­
he (saygı değer öğretmen) başka bir bakış açısı sunuyor. 
Bu öğretmen, İtalya'da yaşayan 1938 doğumlu Namkhai 
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Norbu. Norbu en iyi bilinen çağdaş Tibet öğretmenlerin­
den biridir ve İngilizce birçok kitap yazmıştır. 

Tibet inancına göre, eski ustalar gelecekte öğretilmesi 
için bilgeliklerini saklayarak tam anlamıyla mağaralara 
gömdüler. Bizim gibi rahiplerin de sorumluluğu bu gö­
mülü öğretileri bulmak ve onları dünyaya yaymaktır. 

1984'te bir gün Naınkhai Norbu, Nepal'deki kutsal bir 
mağarada meditasyon yaparken gerçek bir uzun yaşam 
öğretisi keşfetti. Bu bilgileri sıra dışı bir şekilde rüyalar 
ve meditasyonlar aracılığıyla aldı. Uzun Yaşam Mağarası 
olarak bilinen bu kutsal mağarada iki Tibetli usta, yüz­
yıllar önce ölümsüzlüklerini kazandı. Naınkhai Norbu 
bu durumdan minnettardı çünkü uzun ve sağlıklı bir ya­
şamın sım, eski ustalar tarafından mucizevi bir şekilde 
ona iletilmişti. Batı' daki birçok öğrencisinin yararı için 
bunları yazıya dökmek tamamen ona kalmıştı. Nefes ve 
enerji kontrolü için ilahiler, özel egzersizler, hayal gücü, 
bedendeki çakra ve enerji kanallarını açmakla alakalı ta­
limatlar içeren kaynaklardan bahsediyorum. Norbu şu an 
Amerika'da ve Avrupa'da öğrencilerine uzun yaşama eg­
zersizlerini öğretiyor. 

Yine günümüzden, Albay Bradford'un hikayesinin 
gerçekliğine uzanan bir bağımız var. Bedendeki enerji 
sirkülasyonu ve çakra konuları Albay Bradford'un Beş 
Ayin'inin merkezinde bulunmakta (bkz. 4. Bölüm). Uzun 
yaşam egzersizleri ve enerji alanlarıyla da alakalı olan, 
Tibetli bir rinpoche tarafından yaşayarak keşfedilmiş bu 
antik öğretiler, Albay Bradford 'un anlattıklarına daha 
fazla somutluk kazandırıyor. 
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Albay'ın hikayesinin tuhaflığına inanmakta zorluk çe­
kenler için bu bölüm, inanma ihtimallerini arttıracak bir 
kapı aralıyor. Bu bölümde bizler, 19. yüzyıl sonlarında 
ve 20. yüzyıl başlarında, olağan dışı uzun yaşam yetene­
ği olan kişilere ve mucizevi olaylara tanıklık eden Tibet 
gezginlerini keşfettik. Bize bıraktıkları tarihi kayıtlar, de­
taylı olarak olmasa da Albay Bradford'un tecrübelerinin 
somutluğunu destekliyor. Bu gözle görülmüş olaylar ışı­
ğında, bunlara inanmak kesinlikle mantıksız değil. Yanın 
yüzyıldan daha fazla süre önce Albay Bradford bizlere, 
"mühürlü ve sessiz" dağ krallığından önemli bir şeyler 
getirdi. 

Richard Leviton uzun yıllar boyunca gazetecilik ve yazar­
lık yaptı. Sayısız kitap yazdı, dünya mitolojisi, iyileşme, doğal 
tıp konularını ele alan dört yüzden fazla makalesi dergilerde 
yayımlandı. Alternative Magazine'de baş editörlük yaptı ve 
Yoga Journal'da yazdı. Leviton ayrıca New Mexico'da bulu­
nan Blue Room Consortium'un yöneticisidir. 
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Ağustosun bunaltıcı, sıcak bir gününde, telefonumun çal­
ması -belki klasik bir ifade olabilir ama- hayatımı değiş­

tirecekti. Hattın öbür ucundaki ses kendini Harbor Yayın­
cılık editörü olarak tanıttı. Ulusal bir dergiye yazdığım 
bir makaleyi gördüğünü ve benimle bir kitap projesi ile 
ilgili çalışmak istediğini açıkladı. Yazar kalbim bu fırsat 
karşısında heyecanla çarptı. 

Tibet 'in Gençlik Pınarı başlıklı bir kitabın devam cil­
dine dahil olacağımı açıkladığında açıkçası biraz şüphe 
ile yaklaştım diyebilirim. Söylediğine göre benim göre­
vim, yaşlanma sürecini tersine çevirerek sağlıklı yaşamı 
başarmış ve kitapta Beş Ayin olarak anlatılan Tibet egzer­
sizlerini uygulamakta başarılı olmuş insanlarla röportaj 
yapmaktı. Kulağa gayet enteresan geliyordu ama söyle­
dikleri mümkün olamazdı. 

Konuştuğum diğer birçok insan gibi ben de Tibet 'in 
Gençlik Pınarı'nı okudum ve ilk tepkim gerçek olama­
yacak kadar güzel olduğuydu. Editör bana, kendisine 
gönderilen, iyileşme ve gençleşme ile ilgili anlatılan mu­
cizevi hikayelerin yanı sıra duygusal olanların da anla-
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tıldığı mektuplar gönderdi. İnsanlar eklem sorunlarından 
tamamen kurtulduklarını, felçlerinin iyileştiğini ve görü­
nüşlerinin 10-20 yaş gençleştiği konusunda ısrarlıydılar. 
Basit bir egzersizin böyle büyük etkileri olabileceği fikri 
uydurma görünüyordu ve bana göre inanması çok zordu. 
Ama profesyonel bir bakış açısından bakarak kendim tec­
rübe etmeden başkalarının tecrübeleri hakkında konuşa­
mazdım, bu nedenle ayinleri kendim de yapmaya karar 
verdim. Doğrusunu isterseniz merak da ediyordum. Bu 
beş basit egzersiz gerçekten de vaat ettiklerini yerine ge­
tirebilir miydi? 

Altı ay sonra, hayat değiştiren o telefonun önemi 
daha da netleşti. Sonrasında Harbor Yayıncılık ile çok 
değerli bir kontrat imzalamamı; hatta bir dolu harika, il­
ginç ve ilham veren insanla konuşma şansı yakalamamı 
sağlayan, projenin kendisi bile değildi. Asıl önemi kita­
bın içindekiler ve içerdiği maddelerdi. Beş Ayin'i uygu­
lamak günlerime yeni bir tür enerji ve huzur getirdi. Bir 
eş, üç çocuk annesi ve tam zamanlı bir yazar olarak, yo­
ğun hayatımın getirdiği stres ile her zamankinden daha 
iyi başedebildiğimi fark ettim. Kendimdeki değişimleri 
görüp hissedebiliyordum, yıllardır bu kadar sağlıklı ve 
iyi hissetmemiştim. 

Bu keşiflerden o kadar çok heyecanlanmıştım ki herkesi, 
bu ayinleri denemesi için cesaretlendirdim. Benim için bir 
görev olarak başlayan şey, hayatımın büyük bir bölümü ol­
muştu. Sonunda kocam ve iki yakın arkadaşım, sabah rutin­
lerine ayinleri de eklemişlerdi. Partilerde insanlar mesleğimi 
sorduğunda, yazardan çok bir pazarlamacı gibi hissederek 
kendimi yerde beş hareketi gösterirken buluyorum. 
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Yani araştırmalanmda ne objektif ne de bilimsel ol­
duğumu iddia edebilirim. Röportaj yaptığım her insana, 
benimle "savaş" hikayelerini paylaşmaya istekli yakın 
arkadaşlarmış gibi yaklaştım. Hem yan yaşımdakilerle 
hem de benden iki kat yaşlı insanlarla konuştum. Genel 
zemin, ayinlerin daha iyi hissetmemizde ve daha dolu 
yaşamamızda nasıl yardım ettiğiydi. Çoğu ciddi ve nadir 
sağlık problemleri olan insanlarla konuşmak, kendim için 
öğrendiğim şeyi doğrulamama yaradı. Ayinler, onları ya­
panlar için gerçek değerler sunuyor ve bulunmaz sanılan 
gençlik pınarını aslında herkese ulaşılabilir hale getiriyor. 
İnsanlar iyileşme ve gençleşme hikayelerini benimle pay­
laştıkça, bunun gerçekliği hakkındaki bütün şüphelerim 
ortadan kalktı. Hikayesini paylaşanlardan biri de John 
Cramer. 

Ağrısız ve Omurgayı Dik Tutarak Koşabilmek: 
Bir Adamın Sağlığını Geri Kazanma Yolculuğu 

John Cramer 42 yaşında, Califomiya-Long Beach'de lise 
öğretmeni. Evli ve biri üç buçuk yaşında, biri altı aylık 
olan iki kızı var. Ve Beş Ayin'e başladığından beri ya­
şadıklarının mucize ile eşit olduğunu düşünüyor. Genç­
lik dönemlerinde omurgasıyla ilgili problemleri vardı ve 
daha sonra kendisine Ankilozan Spondilit teşhisi konul­
du. Bu, nadir görülen bir omurga iltihaplanması. Ciddi 
vakalarda, omurgalar aşağıdan yukan doğru birbirine 
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kaynıyor ve en sonunda öne doğru eğik bir hal alıyorlar. 
Bağlar ve tendonlar katılaşıp kemiğe dönüşüyorlar. Sık­
lıkla yanlış konulan tanılar sonucu yıllarca ilerleyen acılı 
bir durum ve bilinen bir tedavisi yok. 

1979 yılında, 30 yaşına yaklaşmışken, John hastalı­
ğının bir sonucu olarak bir yıllığına tamamen hareketsiz 
kaldı. 6 Stanford Üniversitesi profesörü olan babasının da 
yardımıyla her türlü tıbbi seçeneği denedi ama doktor­
lar, ağrılarını azaltacak tedaviden başka bir şey sunama­
dı. John'un söylediğine göre bu tedaviler sadece sorunu 
maskeledi ve yenilerini yarattı. Bu süreçte çekilen rönt­
genler John'un omurgalarının 50 yaşında birininki gibi 
göründüğünü gösteriyordu. Bir fizyoterapist John'a onun 
durumunda olanların genelde pes ettiğini ve "kaynamayı" 
kabul ettiğini söyledi. 

John, "İyileşmek için ne gerekiyorsa yapma karan al­
dım. Her ihtimale açıktım," dedi. Bu adapte olmak için 
oldukça çarpıcı hatta radikal bir tutum. Bu düşünceyi 
"tıbbi görüşün merkezine" koydukça olgunlaştı. John'un 
babasıyla kardeşi de doktordu; bu nedenle hayatının o 
noktasına kadar sağlık ve iyileşme ile ilgili oldukça gele­
neksel fikirlere de yer verdi. 

"Nöroterapi ve bedeni acılardan kurtarmak için kullanı­
lan bir teknik olan Rosen Bodywork de dahil birçok terapi 
ve egzersiz yöntemi denedim. -çin tıbbı ve enerji sistemi 
hakkında araştırma yaptım ve 30'lu yaşlarımda hala zor 
dönemler geçirirken biri bana, bitki uzmanı olduğu gibi 
akupunkturcu da olan bir doktorun ismini verdi, ben de onu 
görmeye gittim. Bütün bu tecrübeler bedenime ve kendime 

6 Bu bölümde anlatılan insanların özelini korumak adına bazı kimlik 
bilgileri değiştirilmiştir. 
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farklı bir bakış açısı kazandırdı. Sağlıklı olmak ve kendini 
iyileştirmenin ne demek olduğu konusunda yeni bir görüş 
edindim. Ama ihtiyacım olan bütün cevaplan hala alama­
mıştım. Bu nedenle araştırmaya devam ettim." 

Birkaç yıl önce John, Tibet'in Gençlik Pınarı kitabını 
duydu ve satın aldı. Şükran günü tatilleri boyunca, günde 
21 tekrar yapıncaya kadar ayinleri kademeli bir şekilde 
uygulamaya başladı. John, "Ayinleri her gün uygulamaya 
başladığımdan beri bedenimde gördüğüm değişiklikler 
inanılmazdı," dedi. "Omurgalarını daha esnek hale gel­
di ve duruşum olağanüstü şekilde değişti. Dayanıklılığını 
arttı, artık yorulmadan daha uzun süre dayanabiliyordum. 
Yorucu aktiviteler sırasında diğer insanların benden önce 
yorulduğunu fark etmeye başladım. Ayinler tüm vücudu­
mun daha güçlü ve daha esnek olmasına yardımcı oldu. 
El ve kol bileklerimle birlikte bacaklarımın geliştiğini 
ve kollarımın öncekinden çok daha kaslı olduğunu fark 
ettim. Ağır şeyler kaldırmamalıydım, zaten uzun zaman­
dır kaldıramıyordum ama şimdi ihtiyacım olduğunda 

kaldırabiliyorum, buna bebeğim de dahil. Çocuklarımla 
oynamak için yere eğilebiliyor ve tekrar kolayca doğru­
labiliyorum. Ayinlere başlamadan önce bu imkansızdı. 
Ve yeniden koşabiliyorum. Tempolu, yavaş koşudan bah­
setmiyorum, gerçek bir koşudan bahsediyorum. Sadece 
zevkine varmak ya da bir yere çabuk gitmek için depar 
atmak. Eğilmeyen omurgalarım ve çektiğim acı yüzünden 
fiziksel olarak bunu yapamıyordum. Rahatça koşabildi­
ğim zamanların üstünden neredeyse yirmi yıl geçti. Bu­
gün kızımı anaokulundan aldığımda, tüm bloğu birlikte 
koşarak indik ve kendi kendime bunu kızımla yapabilme­
nin ne kadar güzel olduğunu düşündüm. 
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Ayinler nefes almamda da büyük harikalar yarattı. Dört 
numaralı ayin göğsümü gerçekten rahatlattı. Akciğerle­
rimde daha önce hissetmediğim bir sağlamlık hissettim." 

Ayinlerin en önemli iyileştirme etkisi, John'un omur­
larında görüldü ancak onun için başka faydaları da oldu. 
John, "Zaman açısından etkili olan bir egzersiz sistemi 
arıyordum," dedi. "Beş Ayin'i uygulamaya başladığım­
dan beri, enerjinin yanında vücut geliştirici kuvvet de 
sunduğunu fark ettim ama en önemlisi, diğerlerine göre 
çok daha kısa zamanda tamamlanmasıydı. Sık sık yüzme­
ye çalışırım ama Beş Ayin'i uygulamak, havuza gitmeye 
vaktim olmadığında bile stresli ve oldukça meşgul bir ha­
yatla mücadele etmem için gereken şeyi veriyor. Sabahla­
rı uyguladığımda uyanık ve güne hazır oluyorum, yeteri 
kadar uyuyamamış olsam da. Ve bana göre uyuduğumda 
daha derin ve huzurlu uyuyorum. Daha önce hiç olmadı­
ğım kadar enerjik hissediyorum." 

Beş Ayin'i uygulamanın yanı sıra, John meditasyon 
yapmaya da başladı. Aynca Hindistan' da ortaya çıkan, 
tanınmış fizyoterapist ve yazar Deepak Chopra tarafın­
dan orada başarılı bir şekilde uygulanan, sağlığa farklı bir 
yaklaşım getiren Ayurveda tıbbını araştırıyor. 

"Dr. Chopra'nın konuşmasını dinlemeye gittim," dedi 
John. "Ve ona göstermek için Tibet 'in Gençlik Pınarı ki­
tabının bir kopyasını yanımda götürdüm. Beş Ayin hak­
kında fikrini almak istedim. Bana, ayinleri bildiğini ve 
kendi programının bir parçası olarak kullandığını söyledi. 
Bu da benim tecrübelerimi doğrulamıştı. 

Beş Ayin'i on beş ay önce yapmaya başladım ve geçen 
yılı neredeyse acısız bir şekilde geçirdim. Kısacası Beş 
Ayin bende işe yarıyor." 
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-BİRİNCİ KISIM-

Okuyucuların Aktardığı Duygusal Sonuçlar 

Tibet 'in Gençlik Pınarı 1985 'de yayımlandığından beri 
Harbor Yayıncılık, John Cramer gibi birçok insandan, 
Beş Ayin'in kendi üzerlerindeki etkileri hakkında he­
yecanlarını ve memnuniyetlerini anlattıkları yüzler­
ce mektup aldı. Birçok okuyucu kitabın önündeki kısa 
hikayelerin onlar için çok önemli olduğunu ve onlara 
motivasyon ve cesaret sağladığını söyledi. Böylece 
Ocak 1994'te editör yaklaşık 3000 kişiye, Beş Ayin hak­
kında kişisel tecrübelerini paylaşmalarını istediği anket­
ler yolladı. 

İnsanlardan kitaba 1 ile 1 O puan arasında bir dere­
ce vermesi istendi. Rastgele 275 örnekten yüzde seksen 
üçü 9 ya da 1 O verdi. Büyük çoğunlukla katılımcıların 
pozitif duyguları anketimizin satırlarına dökülmüştü. 

Anketler, "Gerçekten işe yarıyor", "Moral ve ilham ve­
rici" ve "Dene ve inan" gibi cümleler ile doluydu. Mary­
land eyaletinin Cumberland ilçesinden Wayne Morris ve 
Wyoming eyaleti Casper ilçesinden Lois Munson, biz­
lere ne kadar coşkulu olduklarını anlatmak için kitabın 
derecesine 15 puan vermişti. 
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Cevaplan incelerken, insanların ayinleri birçok farklı 
nedenden dolayı uyguladıklarını öğrendim. Bazı insanlar 
için ayinler, geleneksel tıbbın kronik bir sağlık proble­
minde onlara yardım edememesinin ardından son çare 
olarak görülüyordu. Diğerlerine göre sağlıklı yaşam için 
devam eden bir arayışın parçasıydı. Bazıları için saf me­
rak motivasyon kaynağı olurken, bazıları için ise yaşlan­
ma başlangıcı, ani bir hastalık, ameliyat ya da bir .kaza 
neden olmuştu. Birçok insan ayinleri, bir arkadaşına ya 
da bir aile üyesine ne kadar yararlı olduğunu gördükten 
sonra ya da eşlerinin onları içine itmesi sonucu denedi. 
Neden ne olursa olsun hepsi hızlı bir şekilde "geri dönüş 
yaptı" çünkü nispeten kısa bir süre içinde görülen sonuç­
lar inkar edilemezdi. 

Beş Ayln'ı Kımler Uyguluyor? 

Ankete cevap verenler 20 ile 95 yaş aralığındaydı. Yüz­
de kırkı ayinleri iki yıldan fazla süredir uyguladıklarını, 
yüzde otuz üçü ise 6 ile 20 aydır çalıştıklarını söylediler. 
Birçoğunun çalışmalara devam etme nedeninin, gerçek 
sonuçlara vardıklarının bir göstergesi olarak yorumladık. 
Başka hangi sebeple bu kadar ısrarla devam etsinlerdi? 
Cevap veren insanlar doktor, çiftçi ve öğretmenden; inşa­
at işçisi ve seyahat danışmanına kadar neredeyse her mes­
leği temsil ediyordu. Küçük kasabalardan büyük şehirlere 
kadar ülkenin her yerinden sesleniyorlardı ve çoğunun or­
tak yanı, Beş Ayin'in yaşam kalitelerini zenginleştirdiği­
ne ikna olmalarıydı. 
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Görünen o ki ayinler, fiziksel ihtiyaçları karşılama ve 
geniş bir yetenek skalasına uyumlu olma hedefiyle tüm 
yaştaki insanlarda işe yarıyor. 

Alabama eyaleti Montgomery ilçesinden 32 yaşındaki 
Bond Bolton, "Günde 10-15 dakika harcayarak ömrümü 
50 ya da daha fazla yıl uzatma fikrini sevdim," yazmıştı. 
Bu hedefte iyi bir ilerleme kaydetmişti. Ayinleri beş ay 
uygulamak, artık ülser tedavisi görmesine gerek olmadı­
ğını göstermişti. 

30 yaşındaki Laurey Nelson 1989' da geçirdiği bir kaza 
sonucu sırtından sakatlandı ve altı ay boyunca, bırakın 
yürümeyi hareket dahi edemedi. Ağrılarının kesilmesi ve 
kaslarının gevşemesi için çok miktarda ilaç kullandı. Ti­
bet 'in Gençlik Pınarı kitabı ile tanışmasından bir buçuk 
yıl sonra, hala ciddi problemleri vardı. 

"Günde 21 tekrara ulaşmam altı ayımı aldı," dedi. 
"Her gün bir önceki günden daha iyi ve güçlü hissedi­
yordum. Tibet ayinlerini sırtımı şekle sokmak için kul­
landım. Kaslarımın esnekliğini geri dönmemek üzere 
kaybettiğini düşünüyordum. Çok yorulmadıkça hareket­
lerim hakkında kaygılanmama gerek yoktu, tekrar doğal 
hallerine dönmüşlerdi. Tibet ayinleri inanılmaz bir dene­
yim, özellikle bedeniniz için artık hiç umut kalmadığını 
düşünüyorsanız. Hayatımın geri kalanında ayinleri uygu­
lamaya devam edeceğim. Tekrar hareketsiz kalmayı asla 
istemiyorum." 

Cevap veren insanlar arasında, bize yazdığında ayin­
leri sadece iki haftadır uygulamakta olan Illinois eyaleti 
Carbondale ilçesinden 90 yaşındaki bir kadın vardı. Bu 
kısa süre içinde tansiyonunun 190/78 'den 178/66 'ya düş-
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tüğü gerçeğinin verdiği heyecanı yaşıyordu. Daha dengeli 
olmaya başladığını da fark etmişti. Yazısında, "Sağlığımı 
geliştiren bu harika sistemi uygulamaya devam edeceği­
me emin olabilirsiniz," demişti. 

Washington, Spokane ilçesinden 91 yaşındaki Doug­
las Bly, Beş Ayin egzersizlerini dört yıl önce uygulamaya 
başladı ve aynı zamanda diyetini de değiştirdi. Sinüzit, 
mide ülseri ve anjin için aldığı ilaçlara daha fazla ihti­
yaç duymuyordu. Görüş kaybı ve prostat problemleri de, 
onun kelimeleriyle, "Tarih oldu." 

Ortalama Bir Sağlıklı Yaşamdan, 
Nezle ve Grip Tedavisine Kadar 

Douglas Bly gibi bazı insanlar bu ayinlerin, bir veya daha 
fazla sağlık probleminde etkileyici gerilemeler ya da ta­
mamıyla iyileşme belirtileri gibi kayda değer sonuçlar 
sağladığını keşfettiler. Benim gibi diğerleri, sağlıkların­
da daha genel bir gelişme olduğunu fark ediyorlar. Çoğu, 
enerji ve dayanıklılıklarında belirli bir artış; kas güçlerin­
de, esneklik ve koordinasyonlarında gelişme fark ettiler. 
Anketlere geri dönüş yapanların büyük çoğunluğu uyku­
ya artık daha az ihtiyaçları olduğunu, uyuduklarında da 
daha derin ve huzurlu uyuduklarını söyledi. Yüzde altmış 
biri daha genç göründüklerini ya da daha genç hissettik­
lerini anlattı. Araştırmamıza cevap verenlerin hepsi bize, 
Beş Ayin'i uygulamanın sonucu olarak hayatlarındaki 
bazı pozitif değişimleri anlattı. 
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Yaptığımız ankete katılanların çoğu, uzun listeler halin­
deki sağlık problemlerinden önemli ölçüde kurtuldukları­
nı ve/veya iyileştiklerini söyledi. Örneğin, sinüs tıkanık­
lığı, ona eşlik eden baş ağrısı ve acı, kronik sinüs enfeksi­
yonu, migren ağrıları, alerjiler, bronşit, grip gibi kalıcı ve 
tekrarlayabilen solunum yolu enfeksiyonu krizleri, Beş 
Ayin'i düzenli uygulayan insanlarda tamamen yok oldu 
ya da azalma gösterdi. 

Ayinleri sürekli yapanlar, grip ve nezle gibi yaygın 
hastalıklara karşı daha dayanıklı olduklarını söylüyorlar. 
New Jersey, Passaic ilçesinden 65 yaşındaki ev hanımı 
Alice Eggleston bunun bir örneği. Alice hayatı boyunca 
boğaz ağrısı ve iltihabı, soğuk algınlığı ve sinüs tıka­
nıklıkları ile uğraştı. Görünüşe göre çevresindeki hiçbir 
"mikroba" karşı dayanıklılığı yoktu. Tüm bunlar, Tibet 'in 
Gençlik Pınarı kitabını ve Beş Ayin'i keşfedene kadardı. 
"Kitabın reklamını gördüm. Bütün bunlar kulağa mantık­
sız geliyordu, bu nedenle alıp kendim göz atmam lazımdı. 
Kitabı okudum ve hala inanılmaz olduğunu düşünüyor­
dum ama doğal merakım beni ayinleri denemeye sevk 
etti. Sağlık konularına her zaman merakım vardı. Özel­
likle doğal iyileşme yöntemlerine çünkü çocukluğumdan 
beri hasta olmakla çok zaman harcamıştım. Okulda sesli 
anlatım yapamazdım çünkü sürekli sesim kısılırdı." 

Alice iki yıl önce ayinleri uygulamaya başladığından 
beri, bir kere bile hastalanmadı ve ona göre bu kesinlikle 
inanılmazdı. Eşi ve oğlu üşüttüğünde bile o hastalanmı­
yordu. Üstelik sistemine bir "mikrop" girdiğini hisset­
tiğinde, daha fazla ilerlemeden ondan kurtulabiliyordu. 
"Boğazımda kuru bir yanma ya da burnumda hafif bir 
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tıkanıklık hissederek hastalanacağımı fark ettiğimde, 

hemen her sabah uyguladığım Beş Ayin'in 21 tekrarına 
ek olarak dönme hareketi olan ilk ayini ve ters bükme 
hareketi olan üçüncü ayini yaparım ve belirtiler anında 
yok olur. Normalde olduğu gibi tam gelişmiş bir gribe 
dönüşmez. Önceden, kendime bakma konusuna özen 
göstersem bile yine de gribe yakalanırdım. Bu egzersizler 
bunun olmaması için uyguladığım tek düzenli şey. Şimdi 
neredeyse "kontrol bendeymiş" gibi hissedebiliyorum ve 
rahatsızlıklarımı tersine çevirebileceğimi öğrendim. Bu 
da beni bu ayinlere sonsuza dek inançlı tutmaya yeter." 

Sızı Hastalandıran Şeyler için Bir T edavı 

Önemli sayıda insan, ayinleri düzenli uyguladıklarından 
beri astım, ülser ve yüksek tansiyon için kullandıkları 
ilaçların dozunu düşürebildiklerini hatta bırakabildikle­
rini anlatmaktan memnuniyet duydu. Kalifomiya, Por­
terville' den Karen Klallam, ayinleri sigarayı başarılı bir 
şekilde bırakışı için kullandı. Ayinlerde uygulanan egzer­
sizlerin ayrıca hipoglisemik ya da diyabet teşhisi konulan 
insanlar için kandaki şeker seviyesini dengede tutmaya 
yardımcı olduğu görüldü. Kitapta verilen diyet tavsiye­
lerini takip edenler daha aşikar sonuçlar elde etti. Ayn­
ca insanlar, hem diyet hem de egzersizleri uygulamanın 
sindirim bozukluklarında ve böbrek, bağırsak, mesane 
işlevlerinin gelişiminde onlara yardımcı olduğunu gördü­
ler. Bacak krampları ve gerilmelerini azaltmaya, kalın ba-
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ğırsak iltihabı semptomlarına ve yetersiz bir tiroidi can­
landırmaya yardımcı olduğunu belirttiler. Bunun yanında 
insanlar, ayinlerin görmede, duymada ve hafızada, kısaca 
bütün duyulan keskinleştirmede yararlı bir etkisi olduğu 
gerçeğinde oldukça kararlı. 

Acı verici sırt, omur, boyun ve eklem problemleri ya­
şayan çok sayıda insan ve bize cevap verenlerin büyük 
çoğunluğu, Beş Ayin egzersizlerinin aynı anda ve muaz­
zam bir rahatlama getirdiğini anlattı. Bu problemler için 
düzenli olarak masör ziyaretinde bulunanlar arasında, bir 
daha hiç gitmeyenler ya da ziyaretlerini önemli ölçüde 
azaltanlar var. Elden ayaktan düşürecek derecede acıla­
ra dayanmak zorunda olanlar için fiziksel olarak hareket 
edebilmek, rahat ve özgür olmak heyecan vericiydi. 

Her türden eklem iltihabı ve kireçlenme sorunu yaşa­
yan insanların, ayinlerle birlikte "tedaviye" olağan dışı 
bir şekilde iyi cevap verdiğinden sık sık bahsediliyordu. 
Ohio, Springfield ilçesinden 62 yaşındaki Phyllis Specter 
bize, ayinleri uygulamaya başlamadan önce eklem iltiha­
bı yüzünden merdivenleri, yürümeyi yeni öğrenmiş kü­
çük bir çocuk gibi her seferinde bir adım atarak yavaşça 
çıktığını anlattı. "Ayinlere başladığımdan beri, olması ge­
rektiği gibi çıkabiliyorum," dedi Pyhllis. 

Bir kadın oldukça özel faydalar sağladı. 47 yaşındaki 
Sonya Mondale, menopoz olduktan sonraki bir yıl regl ol­
mamasına rağmen üç ay ayinleri uyguladıktan sonra, adet 
dönemleri devam etti. Sonya ortada bariz bir yenilenme 
olduğuna ikna oldu. 

Barbara Kauff man, ayinleri üç ay uyguladıktan sonra, 
yaşam tarzını önemli derecede etkileyen PMS (adet ön-
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cesi sendromu) semptomunun tamamen ortadan kalkma­
sından çok memnundu. Barbara, adet dönemi başlamadan 
en az iki hafta öncesinde şişkin olduğunu, birçok ağrısı 
olduğunu ve bunalıma girdiğini açıkladı. "Ayinleri uygu­
ladığımdan beri bu ağrılan sadece adet dönemim başla­
madan bir gün önce ya da başladığı gün hissediyorum. Bu 
büyük bir kazanç." 

Kırk dört yaşındaki Mary Shelly'nin lifli tümör prob­
lemi, Beş Ayin'i uyguladıktan sonra bir anda geçti. Jine­
koloğunun, rahminde lifli tümör olduğunu söylemesinden 
sonra ayinleri günde iki kere uygulamaya başladı. Dört 
ay sonra, sonogram görüntüleri tümörden hiçbir kalıntı 
olmadığını gösterdi. 

Farklı Problemler: Basit Bir Çözüm 

Beş Ayin, 44 yaşındaki John Price üzerinde dikkate de­
ğer bir etki bıraktı. "Annem, Tibet 'in Gençlik Pınarı'nı 
noel hediyesi olarak göndermişti. Kitap, aşın derecede 
bel ağrısı çektiğim döneme denk geldi. Düz duramıyor 
ve neredeyse yürüyemiyordum," diye açıkladı John. Bir 
at tarafından tekmelenen John 'un sol dizindeki doku ve 
kıkırdaklar kötü bir şekilde zarar görmüştü. "Dizimi bü­
kemiyordum ve koşamıyordum," dedi. Maine kışının şid­
detli soğuğu onu daha da kötü hale getirdi. 

"Bu kitabı büyük bir heyecanla okudum," diye de­
vam etti John. "Ağrı kesici ilaçlan kullanmıyorum, yani 
egzersizlere büyük bir zorlukla ve çok fazla acıyla baş-
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ladım. Daha ilk seferden olağanüstü olduklarını fark et­
tim. Aylardır denediklerim arasında, dizimin ve belimin 
rahatsızlığından tek kurtuluşum bu egzersizler oldu. Beş 
Ayin'den zevk aldım ve kendimi mükemmel hissettirdi. 
Uygulama konusunda ısrarcı oldum ve ilk haftadan son­
ra bel ağrım azaldı. Bugün, on üç ay sonra, dizim% 95 
iyileşti ve belim beni rahatsız etmiyor. İlginç bir şekil­
de ayinler irademi ve hafızamı da güçlendirdi. Görsel ve 
işitsel kapasitem de yüzde yüz arttı. Bu yüzden ayinlere 
inancım tam." 

Aytnlerle Kilo Alma-Verme 

Ayinler vücut ağırlığını normalleştirmeye de yardımcı 
oluyor. Kilo almak isteyenler için Beş Ayin iştahlarında 
belirli ve sağlıklı bir artış sağlıyor, bunun sonucunda da 
uygun şekilde kilo alınıyor. Kilo vermek isteyenler ise 
fazla kilolarını verdiklerini bildirdi hem de diyet yapma­
malarına rağmen. "Yaklaşık beş ay önce ayinleri uygula­
maya başladım," dedi Colorado, Denver'dan 46 yaşında­
ki Carolyn Tudor. "2 yılı aşkın süredir yaklaşık 1 O kilo 
vermek istiyordum. Hiçbir diyet ya da egzersizin faydası 
olmadı. Beş Ayin'i uyguladığım iki ayın sonunda 10 kilo 
vermiştim ve bu kiloları tekrar geri almadım. Ayrıca çok 
daha fazla enerjim var. Her akşam 21 :00 civarında ken­
dimi kanepe uyuyakalmış buluyordum. Şimdi her gece 
23:30 ile 01 :00 arasına kadar ayaktayım. Uyumadığım ek 
saatlerin keyfini çıkarıyorum." 
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Artan enerji ve verilen kilonun birleşimi sadece ayin­
leri uygulayanlar için değil, aynı zamanda kitapta verilen 
diyet tavsiyelerini takip edenler için de daha belirgindi. 

Yaşlanmak Yerine Gençleşmek 

Beş Ayin'in cazip gelen vaatlerinden biri de tabii ki yaş­
lanmayı geciktirmesi ve genç bir görünüm ile enerji sağ­
laması. Genç görünme ve genç hissetme fikri, 35 yaşın 
üstündeki herkesin ilgisini çekti. Hiç şüphesiz bazı insan­
lar için bu ayinler, yumuşak çene, gevşemeden kaynakla­
nan sarkmış görünüm, kırışıklıklar ve ten lekelerinin yok 
olması da dahil birçok dönüşüm gerçekleştirdi. Duruşları 
iyileşti. Gri ya da beyaz saçlı çok sayıda insanın saçı, en 
azından saçlarının bir bölümleri, orijinal renklerine dön­
dü. İnce saçlar daha gür ve parlak bir şekilde çıkmaya 
başladı. 75 yaşındaki James Mayes ayinleri dört ay uy­
guladığında tarak dolusu çıkan saçları olmuştu; sadece 
saçı uzamadı, daha önce saç çıkmayan yerlerde de saçları 
çıkmaya başladı. 

İnsanlar eski görünüşlerini tekrar kazandıklarını bil­
dirdi. Diğerleri bu ayinlerin güven veren egzersizlerinin 
"gözlerine ışık", "adımlarında ferahlık" ve "gençlik parıl­
tısı" vererek görünüşlerini geliştirdiğini hissetti. 

Ayrıca ayinleri uygulamak insanları, yaşlılık kavramı­
nın en zayıflatıcı hastalık olabileceğini fark etmeye sev­
ketmiş gibi görünüyor. Neredeyse herkes uyuşukluğun, 
hastalığın, görünüş kaybının, yaşlılığın hatta acının ha­
yatlarının kaçışı olmayan bir kısmı olması gerektiği gibi 
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yanlış bir düşünceyi kabul ediyor. Ama sağlıklı olmak 
için ellerinden geleni yapan ve Beş Ayin'i uygulayan in­
sanlar için hikayenin başka bir yüzü daha var. 

Tibet 'in Gençlik Pınarı, öncekine göre taban tabana zıt 
bir yaş ve yaşam şekli imkanı sunuyor. Bir alternatif için 
böylesine sınırsız ve iyimser umutlan elinde tutan Tibet 
ayinleri hakkında inanılmaz demek ve onları ahmaklar 
üzerinde kullanılan hileli bir mit olarak etiketlemek ol­
dukça kolay. Kalifomiya, Salinas 'tan Charles Goodwin, 
"Ayinler neredeyse masal gibi, nasıl işe yaradıklarını me­
rak ediyorsunuz, sihir gibi bir şey," diye açıkladı. 

Duygusal ve Zthtnsel Sağlığa Destek 

Beş Ayin'i uygulayan çoğu insanda görülen fiziksel deği­
şime, zihinsel değişimler de eşlik eder. Birçok insan daha 
sakin, açık ve daha rahatlamış bir ruhsal duruma sahip ol­
duklarını belirtiyor. Altı çocuk annesi 32 yaşındaki Utah 
ve 85 yaşındaki emekli Florida gibi insanlar, ayinleri uy­
gulamanın fiziksel olduğu kadar duygusal olarak da iyi 
hissettirdiğini söyledi. Çoğu insan ayinleri uygulamanın 
daha parlak bir bakış açısı, daha dengeli mizaç ve daha 
net düşünme yetisi sağladığı izleniminde. "Kendimi, daha 
önce imkansız olduğunu düşündüğüm zihinsel seviyele­
ri uygularken buluyorum," diyor San Francisco'dan 53 
yaşındaki Lee Woodall. "[Bu] sanki tüm bedenime zeki 
ve yetenekli birinin aklı girmiş gibiydi. Eğer üç kısa ay 
uygulamak bu sonuçları başarabildiyse, gelecek hakkında 
oldukça umutluyum." 
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Bu zamana kadar her yaştan cevap verenlerden aldığı­
mız en istikrarlı yorumlar, Beş Ayin'i uygulamanın; ken­
dileri, yaşamları ve sağlıklarıyla barışık olma hissi verdi­
ğiydi. Cevap veren insanlar bu hisleri "yaşam sevinci", 
"enerjiklik", "güç", "denge" ve "zevk" olarak tanımladı. 
Biri bu ayinlere "etkili bir tonik" derken, bir diğeri ise 
ayinlerin onu "yeni bir insan gibi" hissettirdiğini söyledi. 
Netleşen şey şudur ki insanlar fiziksel ve duygusal yön­
den kendilerini daha iyi hissettiğinde, gençlik dolu bir 
canlılık hissi çok da uzak değildi. 

"Kitap size umut veriyor," diyor ameliyat hemşiresi 
olan Sara Lurie. "Ve başladıktan sonra sonuçları görünce 
Tibet ayinlerine inanıyorsunuz. Ben ayinleri uygulama­
ya 1991 yılının baharında başladım. Bugün, egzersizle­
rin meyvelerinin tadını çıkarıyorum; hayatımı değerlen­
dirmek ve başkalarına yardım etmek için daha düzelmiş 
sağlık ve daha fazla enerji. Hedefim tekrar genç gibi his­
setmekti ve gerçek oldu." 

Sara'nınkine benzer aldığımız geri dönüşler arasında, 
özellikle profesyonel sağlık hizmetlilerinden aldığımız 
cevapları çok ilginç bulduk. Bu bölümün İkinci Kısmın­
da, bu insanlardan bazılarının dikkate değer hikayelerini 
okuyacaksınız. Söyledikleri şey sizlere iyi sağlık, iyileş­
me ve tekrar canlılık kazanma imkanı hakkında umut ve 
ilham kaynağı sunuyor. Aynı zamanda, genellikle sadece 
gençliğe ait olan yaşama sevincini de sunuyor. 

(Eğer Beş Ayin hakkında daha fazla kişisel tecrübe 
okumak istiyorsanız Ek A'yı açınız.) 
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-İKİNCİ KISIM-

Tıbbın Bakış Açısından 

Tibet 'in Gençlik Pınarı, Cilt 1 'deki iddialar, şaşkınlık 

ve şüphe uyandırıcı olabilir. Hastalık, fiziksel engeller 
ve yaşlanma, bizlere zamanın akışıyla ortaya çıkan kaçı­
nılmaz sonuçlar gibi görünüyor. Modem tıp, Tibetlilerin 
dönen girdap kavramına benzer bir kavram sunmuyor; 
sadece zihinsel tutum, duygusal sağlık ve fiziksel durum 
arasında bir bağlantı olduğunu isteksiz bir şekilde kabul 
ediyor. Ama tıbbi kurumların bazı üyeleri ve sağlık ala­
nında çalışan bazı kişiler, eski inançlara ve alternatif tıb­
ba başka bir gözle bakmaya başlıyor. 

Beş Ayin'le ilgili heyecan ve cesaret verici kanıtların 
arasında, sağlık alanında çalışanlardan gelenler var. Bu 
insanlar, ayinleri kendileri uygulamakla kalmamış hasta­
larına da tavsiye etmişlerdi. Hem kendi tecrübeleri hem 
de profesyonel deneyimleri, onları, ayinlerin genel sağlı­
ğı geliştirmede önemli bir rol oynayabileceğine ikna et­
mişti. Yirmi yıldan fazla süredir Batı tıbbının alternatifle­
rini araştıran Dr. Robert Cope, ayinlerin bizimkinden çok 
daha eski ve daha geniş kapsamlı bir bilgelikten geldiğine 
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ikna olmuş durumda. Dr. Cope şunları belirtiyor: "Batı 
tıbbı; bedeni bir otomobilmiş gibi, eskiyen parçaların ye­
rine yenilerinin konulabileceği bir makineymiş gibi gö­
rüyor ve bütün sorunlarımıza neden olan tek bir fiziksel 
etkeni aramaya devam ediyor. Beş Ayin' deki egzersizler 
sağlığa fiziksel düzeyin ötesinde katkıda bulunuyor. 

Duygusal acı ile fiziksel acı arasında bir bağlantı oldu­
ğuna inanıyorum. Sağlık sorunları birden fazla boyutludur 
ve kızgınlık, üzüntü ve negatiflik hisleriyle alakalı olabi­
lir. Ayinler her iki düzeyde de işe yarıyor. Bunlar aynı 
zamanda ruhsal geleneğin de bir parçası. Belki de diğer 
birçok egzersiz rutininde olduğunun aksine, insanlar bu 
yüzden ayinlerden sıkılmıyor. Ayinlerin benim üzerimde 
sadece fiziksel etkisi olmakla kalmadığını, çok daha faz­
lasına dokunduğunu hissedebiliyorum." 

51 yaşındaki Dr. Cope, 1993 'te bir nevi yeni yılın 
hedefi olarak ayinleri uygulamaya başladı. Şu an, kendi 
tecrübelerine dayanarak ayinlerin değerlerinden o kadar 
emin ki bir gün bile kaçırmadan uyguluyor. Dr. Cope, 
"Kas gücüm gelişti, omuzlarım daha dik ve karın kasla­
rım daha sıkı. Altı ay sonunda, kafamın arkasındaki gri­
leşmiş saçlar eski koyu kahverengi haline dönmeye başla­
dı. Tıpta okuyan oğlumu da bu ayinlere başlattım," diyor. 

Bir kulak-burun-boğaz uzmanı olan Dr. Cope, sıklıkla 
yaptığı ameliyatlar ve hastalarına yazdığı, kendisinin bile 
kullanmayı istemeyeceği çokluktaki ilaçlardan duyduğu 
rahatsızlıktan dolayı modem Batı tıbbından yavaş yavaş 
uzaklaşmıştı. Şimdi uyguladığı yöntemler, ana vatanı 

Hollanda' daki tıp fakültesinde aldığı geleneksel eğitimin 
sınırları dışında kalıyor. Scottsdale, Arizona'da hastaları-
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na bakan Dr. Cope, hastalığın hem fiziksel hem de duygu­
sal yönlerini hedefleyen bir iyileştirme sürecinde, beden 
ve zihin arasında bağlantı kurmak için çeşitli teknikler 
kullanıyor. 

"Beş Ayin, sadece beden için olan basit egzersizler de­
ğil. Ayinleri uyguladıktan sonra derin ve genel bir refah 
hissediyorum. Ayinleri uygulamadığım zaman bu hissi 
özlüyorum," diyor Dr. Cope. "Bu ayinlerin, beden ve zi­
hin arasındaki dengeyi sağlamak için yaratıldığını düşü­
nüyorum." Tam da bu yüzden hastalarının çoğuna ayinle­
ri tanıtmış. 

Kadim Gerçek ve Modern Bıllm 

Sağlık uzmanlarıyla yaptığım konuşmalarda, bu ayinlerin 
çok eski ve sağlam bir tedavi geleneğinden geldiği konu­
sunda aynı fikirde olduğumuzu gördüm. Billings, Monta­
na' da yaşayan, fizyoterapist ve nörolog olan Dr. Charles 
Bowen, "Ayinlerin, bedeni ve bedenin nasıl çalıştığını 
sezgisel olarak anlayan, dikkatli ve somut gözlemler ile 
binlerce yıllık bir sürecin sonucunda geliştirildiğini düşü­
nüyorum," diyor. 

"Tibet'in Gençlik Pınarı'nı yıllar önce aldım; çünkü 
paranızın karşılığını vermesi ve sizi tatmin etmesi fikri­
ni sevdim. Bunları sunan herhangi bir şirketin, ürününe 
oldukça güveniyor olması gerektiğini düşündüm. Ayin­
leri uyguladığım ilk andan itibaren pozitif etkilerini his­
settim. Hem bedenimde hem de çevremde olup bitenlere 
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karşı farkındalığımda etkileyici bir artış ve durağan bir 
enerji diyebileceğim dalgalanmalar tecrübe ettim." 

Dr. Bowen, dünyada kayropraktik nörolog uzmanı 
sertifikası verilen 1 19 kişiden biridir ve hastalarına Beş 
Ayin'i her gün uygulamalarını öneriyor. Dr. Bowen'ın 
nöroloji dalında7 doktorası var ve hastalarına ameliyat 
ya da ilaç dışında seçenekler sunuyor. "Sinir sisteminde 
gerçekleşen herhangi bir şey vücudun geri kalanını da et­
kiliyor ve hem kendimin hem de hastalarımın tecrübele­
rinde Beş Ayin'in tüm sinir sistemini uyardığını buldum. 
İnsan bedeninin işlevleri hakkındaki bilgilerime göre, 
Beş Ayin'in yapabilecekleri konusundaki iddialara inan­
mak zor değil. Bunda gizemli ya da büyülü bir durum söz 
konusu değil." 

Dr. Bowen, bu görüşünü açıklamak için kitaptaki ayin­
lerin kişinin daha genç görünmesine yardım edebileceğini 
iddia ediyor. "Dolaşımın daha iyi hale gelmesi kan dolaşı­
mını, özellikle yüze giden kan miktarını arttırır; cilde taze 
oksijen ve besleyici maddeler getirirken atık maddeleri 
ciltten atar. Tabii ki ayinleri her gün uygulamak, dolaşım 
sistemini düzenleyen sinir sistemini uyararak daha genç 
ve iyi bir görünüm kazanılmasına katkı sağlar." 

Ayinleri 15 yıldan fazla bir süredir uygulamakta olan 
Dr. Bowen, Beş Ayin'in neden ve nasıl yararlı olduğunu 
son derece kesin bir şekilde açıklıyor: "Herhangi bir anda 
bedenin nörolojik girdisiyle çıktısının toplamına merkezi 
bütünlük durum adı verilir. Bunu hesap denetlemek gibi 
düşünebilirsiniz. 'Yatırımlar' mekanik algılayıcılardan, 

7 Bedenin tüm işlevlerini izleyip denetleyerek sinir sistemini 
inceleyen bilim dalı. (ç.n.). 
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yani eklemlerdeki özel duyumsal sinirlerden gelir. Bu 
mekanik algılayıcıların en yoğun olduğu bölge baş ve 
ense bölgesidir ve ayinlerin neredeyse hepsinde bir tür 
esnetici boyun hareketi bulunmakta. 

Bu sinirler beyne düzenli bir duyumsal bilgi akışı sağ­
lar. Eklem hareketleri, beyincik ve talamustaki aktivitele­
ri arttıran mekanik algılayıcıları uyarır. Beynin bu bölüm­
leri gelen tüm bilgileri birleştirerek kalp, akciğer, bağır­
saklar ve salgı bezlerinin işlevleri gibi istem dışı olan oto­
matik işlevleri denetleyen sempatik ve parasempatik sinir 
sistemlerini düzenler. Ne kadar çok 'yatırımınız' olursa o 
kadar iyi 'bakiyeniz' ve daha çok seçeneğiniz olur. Örne­
ğin; bir insan hastalandığında ve uzun süre yatağa bağlı 
kaldığı durumlarda uyarıcıların eksikliği 'hesap bakiye­
nizde' düşüşe neden olur." 

Dr. Bowen' a göre sakin ve hareketsiz yaşamak erken 
yaşlanmanın ve kronik hastalıkların başlıca nedenlerin­
den biri. Hareket eksikliği bedendeki tüm sistemi etkile­
yen duyusal bir yavaşlamaya neden olur. Bu duyusal si­
nirler herhangi bir sinyal almadığında körelmeye başlar, 
bu da diğer işlevlerin bozulmasına sebep olur. "Ayinler, 
mekanik algılayıcıları düzenleyerek ve merkezi bütünlük 
durumunu iyileştirerek çalışır; bu da bağışıklık sistemini, 
solunumu, kardiyovasküler etkinliği ve boşaltımı düzen­
ler. Bu nedenle, ayinleri uygulamak nezle ve soğuk algın­
lığına yakalanma ihtimalini azaltır; yaşlılıkla bağlantılı 

yıpratıcı hastalıkları geciktirir ve kireçlenmeden sinüs 
sorunlarına kadar birçok farklı hastalık üzerinde yararlı 
bir etkisi vardır. Etkilenen eklemlerin birbirine kaynama­
sına neden olan bir çeşit osteoartritten (kireçlenme) kay-
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naklanan kemik çıkıntıları olan hastalar gördüm. Bu ek­
lemlerin sinirleri ayinlerle birlikte uyarıldığında çıkıntı­
lar gerçekten iyileşiyor. Röntgenler, çıkıntıların tamamen 
yok olduğunu kesin olarak kanıtladı ve bunun, önerdiğim 
tedavilerle birlikte egzersizlerin uygulanması sonucu ger­
çekleştiğine inanıyorum." 

40 yaşındaki Dr. Bowen, beş yılı aşkın süredir günlük 
rutininin bir parçası olarak Beş Ayin'i uyguladığını ve 
ayinlerin güne başlamakta daha etkili bir yol olması nede­
niyle sabah kahvelerinin yerini aldığını söylüyor. "Ayin­
leri uyguladığımda bir insan olarak potansiyelimi son 
seviyeye getirerek, yapmak istediğim her şeyi yapabilme 
kabiliyetimi arttırıyorum," diyor Bowen. Dr. Bowen gibi 
yıllarca Doğu'nun iyileştirme geleneklerini araştıran Dr. 
Russell Lewis, Beş Ayin'in insan bedenini kesin olarak 
anlayarak bedenin nasıl işlediğini yansıttığını ve zamanla 
kendini gerçekten de kanıtladığını düşünüyor. Egzersiz­
lerin iyi düşünülerek geliştirildiğine ve onları uygulamış 
insanların tecrübelerinden gelen bir güvenilirliğinin ol­
duğuna inanıyor. 1 7 yılı aşkın süredir Güney Carolina, 
Charleston' da fizyoterapist olan Lewis, akupunkturun ge­
çerliliği hakkında kesin bilimsel gerçekler olmadığı halde 
işe yarayan bir iyileştirme yöntemi olduğunu ve yüzlerce 
yıldan beri kullanıldığını örnek veriyor. 

"Kendim Beş Ayin' i uyguladığım üç yıl içinde refah ve 
uyum duygusu üreterek ayinlerin mükemmel hissetmemi 
sağladığını gördüm. Bence bu pozitif etki, Doğu'nun fi­
ziksel ve metafiziksel ilkelerinden kaynaklanıyor. Bu il­
keler beden ve zihin ilişkisi hakkındaki en son bilimsel 
bulgularla tutarlıdır. 
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Bir hastam bana Tibet'in Gençlik Pınarı'nı vermeden 
çok önce, zihnin, insanın fiziksel durumunda gerçek ve 
kalıcı değişikliklere katkısı olduğuna ikna olmuştum. 
Herkes kendi sağlığı için aktif bir rol oynamalı ve belli 
bir seviyede sorumluluk üstlenmelidir ... Bu kitapta benim 
için önemli olan şey, her yaşta insanın kendi sağlığını sür­
dürmek için yapabilecekleri şeyler hakkında hikayenin 
içinde verdiği mesajdır. 120 yaşına kadar yaşamakla ilgi­
lenmiyorum. Benim için önemli olan yaşam kalitesidir ve 
ayinler büyük ölçüde bunu sunuyor. Bu yüzden ayinleri 
uyguluyorum ve bu yüzden pek çok farklı rahatsızlıktan, 
hastalıktan ve kas-iskelet sistemi sorunlarından muzdarip 
her yaştan hastama öneriyorum. Ayinlerin mükemmel bir 
zihin-beden disiplini olduğunu keşfettim." 

Dr. Russell Joilette'nin hikayesi bu noktada bir örnek 
oluşturuyor. Kentucky, Hartford' dan Dr. J o il ette, 1993 'te 
emekli oldu ve aynı yıl Beş Ayin'i uygulamaya başladı. 
Yedi ay sonra uzun zamandır görüşmediği bir meslektaşı 
ile karşılaştı. "Henüz emekli olamazsın. Daha 47 yaşında 
değil misin?" dedi arkadaşı. Dr. Joilette aslında 63 yaşın­
da olduğunu söyledi ama bunu kanıtlamak için ehliyetini 
göstermek zorunda kaldı. 

Ayinleri uygulamadan önce Dr. Joilette'nin boynu 
hafifçe eğik duruyordu ve eski bir boyun zedelenmesi 
yüzünden başını hareket ettiremiyordu. Saçı gri-beyaza 
dönmüştü, aşırı kiloluydu ve kendini yaşlı hissediyordu. 
"19 Haziran 1993 'ten bu yana Tibet 'in Gençlik Pınarı 'n­
daki tavsiyeleri özenle takip ettim," diyor Dr. Joilette. "20 
kilo verdim, daha fazla enerjim var ve daha çevik hissedi­
yorum. Saçım, şakaklarımdaki birkaç gri tel dışında kah-
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verengi renge döndü ve artık daha kalın telli. Boynumu 
acı olmadan döndürebiliyorum ve boynum dik duruyor. 
'Hafif ve yaylanarak' yürüyorum. Cinsel isteklerim ve 
yeteneklerimin hepsi normale döndü. Tüm bunlar kesin­
likle gerçek. Beni dört yıldır görmeyen insanlar gençleş­
miş olmamdan dolayı hayrete düşüyor." 

Beş Ayin Nasıl İşliyor? 

Konuştuğum doktorların her biri, ayinlerin neden ve nasıl 
işe yaradığını kendi uzmanlık alanlarının bakış açısından 
açıkladı. Hepsi, eğer sürekli uygulanırsa ayinlerin zihinde 
olduğu gibi tüm bedende de pozitif etkiler doğurabileceği 
bir egzersiz sistemi sunduğu görüşünde. Şu konuda hem­
fikirler ki ayinler; koordinasyon, denge, enerji ve zihin 
açıklığını arttırdığı gibi kas gücü, esneklik, dolaşım ve 
solunum işlevini geliştiriyor. 

Bazı doktorlar, ayinlerin dolaşım sistemi üzerindeki 
geliştirici etkilerinin yağ dokusu, organlar ve eklemlerde 
biriken toksinlerin, artıkların ve diğer zararlı maddelerin 
bedenden atılmasına yardımcı olduğunu düşünüyorlar. 

Diğerleri ise ayinlerin beynin işlevsel yeteneğini gelişti­
ren daha iyi bir oksijen akışı sağladığı gerçeğine odakla­
nıyor. Çoğu, Tibet'in Gençlik Pınarı'nda tanımlanan çak­
raların ya da enerji merkezlerinin uyarılmasının, aslında 
endokrin sisteminin uyarılması olduğuna ikna olmuş du­
rumda. (Dördüncü Bölüm' deki çakralar üzerine tartışma­
lara bakınız.) 
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"Çakralann omurga üzerindeki yerleri ana salgı bez­
lerine karşılık geliyor," diye açıklıyor Dr. David Selman. 
"Bu salgı bezleri beden kimyasının ve otomatik işlevleri­
nin homeostasisini devam ettirmeye yardımcı olur. Büyü­
me hormonu ve yaşlanma ile ilgisi olduğu uzun zamandır 
bilinen tiroit ve hipofiz bezleri, endokrin sisteminin bir 
parçasıdır. Her ikisi de baş ve boyun bölgesindedir ve 
ayinler özellikle bu bölgeleri çalıştırarak bu bezleri aktif 
hale getiriyor. Bilimsel araştırmalarda bu büyüme hormo­
nunun küçük bir kısmının kişiye uygulanmasının yaşlan­
ma sürecini yavaşlattığı görüldü." 

Beden, zihin ve bağışıklık sistemi arasındaki ilişkiye 

özel bir ilgi duyan mikrobiyolog Dr. Selman şu sıralar, Beş 
Ayin'in bedende bu büyüme hormonunu üretebilme yetene­
ği üzerindeki etkisini araştıran bir bilimsel araştırma için fon 
arıyor. Dört yıl önce Tibet'in Gençlik Pınarı'yla ilk tanıştı­
ğında aynı bilimsel araştırma ruhunu ortaya çıkarmıştı. Bu 
nedenle olacağını görmek için Beş Ayin'i uygulamak istedi. 

63 yaşındaki Dr. Selman, tüm şaşkınlığıyla kendini, 
daha genç hissederken ve daha sağlıklı olmaya başlarken 
buldu. Nezle ve soğuk algınlığına karşı direncinin arttı­
ğını fark etti. Beş Ayin'i bir ay uyguladıktan sonra, daha 
önce onun için gündüz sıcağında yapması çok zor olan 
tenis oyununu oynayabiliyordu. Çiftli oyundaki partne­
ri 43 yaşında ama Selman ayak uydurmakta hiç zorluk 
çekmediğini söylüyor. "28 yaşında olduğumdan daha iyi 
hissediyorum. Ayrıca daha iyi görünüyorum. Boyum 186 
cm ve ayinler günlük rutinimin bir parçası haline geldi­
ğinden beri ne kadar yediğim önemli olmaksızın kilom 
60'ta sabit," diye gururla söylüyor Dr. Selman. 
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Bilim insanı olmasından dolayı Dr. Selman, sağlığın­
daki bu dikkate değer gelişmenin tek sorumlusunun ayin­
ler olduğunu iddia etmek konusunda çekingen. Bir kişi­
nin tecrübelerinin, bilimsel açıdan güvenilir ve kontrollü 
bir araştırma olarak değerlendirilemeyeceğini açıklıyor. 
"Eğer Beş Ayin'i uygulamıyor olsaydım nasıl hissedece­
ğimi kesin olarak söyleyemem. Tüm bildiğim, ayinleri 
uyguluyorum ve yararlı olduklarına dair güçlü bir hisse 
sahibim. Bu yüzden seminerlerimde ve derslerimde ayin­
leri anlatıyorum," diyor. 

Daha İyi Olmaya Odaklanmak 

"Bazı şeylerin hastalarımda neden ve nasıl işe yaradığın­
dan çok, sonuçlarıyla ilgileniyorum," diyor Dr. Kathleen 
Sortini. "Onlara yardımcı olabilecek her şeye açığım. Tıp 
Biliminin sunduğu en iyi çözüm işe yaramadığında başka 
şeyler denemekten yanayım. İnsanlar iyileşmek istiyorlar 
ve ben de buna yoğunlaşıyorum." Bu tutumu nedeniyle 
Dr. Sortini, hastalarından biri olan Cynthia'nın kendi ya­
şamında ve sağlığındaki büyük değişiklikleri Beş Ayin'in 
bir sonucu olarak görmesine olumlu bakıyor. Şu sıralar 
Güney Florida Üniversitesi Tıp Fakültesi bölümünün tam 
zamanlı üyesi ve Daytona Beach'teki Aile Programı'nın 
kadın hastalıkları ve doğum uzmanlığı koordinatörü olan 
Dr. Sortini, Cynthia ile ilk olarak sekiz buçuk yıl önce 
karşılaştı. O zamanlar 27 yaşında olan Cynthia'nın, kro­
nik tiroit yetersizliği, tehlikeli derecede zayıf kalmasına 
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neden olan beslenme bozukluğu ve normal bir merdiveni 
tırmandığında dahi son derece yorgun hissetmesine neden 
olan yoğun bir halsizlik de dahil olmak üzere birden fazla 
sorunu vardı. Dr. Sortini, Cynthia 'yı kendi hastası olarak 
aldı ve ona, birlikte çalıştığı bir klinik psikoloğa danışma­
ya başlamasını önerdi. 

Ama ne danışmanın ne de verilen ilaçların bir yaran 
oldu. Cynthia'nın kendi deyişiyle, "birçok yaşlıdan daha 
yaşlı" hissediyordu ve "ölmekte olduğunu" düşünüyordu. 
"Sürekli üşüyordu, çok zayıftı; ince mat saçları ve göz 
çevresindeki torbalarla korkunç görünüyordu." 6 yaşın­
daki kızıyla zar zor ilgilenebiliyordu. 

Cynthia ikinci çocuğuna hamile kalmadan hemen 
önce, Tibet'in Gençlik Pınarı'nın bir kopyasına rastladı. 
Yağmurlu bir günde çöp toplayıcılar için kaldırıma konu­
lan kitap yığınları gördü. Bu ıslak yığının arasında kurta­
rılabilecek bir şey var mı diye bakarken, aralarında kuru 
kalan tek kitap olan Kelder'ın kitabını buldu. Başlığından 
etkilenerek kitabı evine götürdü, okudu ve hemen ayinleri 
uygulamaya başladı. Dr. Sortini ve kendisi kısa süre için­
de sağlığındaki pozitif değişiklikleri fark etmeye başladı. 
İştahı gelişti ve tekrar yemeye başlayıp kilo aldı. Enerji 
seviyesi ve ruh hali etkileyici bir şekilde düzelmişti. Cy­
nthia buna ayinlerin neden olduğu konusunda emindi. 

"Tibet'in Geçnlik Pınarz'nı ve Beş Ayin'i Cynthia 
bana getirene kadar hiç duymamıştım ve her doktorun 
olacağı gibi kitaba şüpheci yaklaştım. Ancak egzersizle­
rin hiçbir şekilde ona zarar verebileceğini düşünmediğim 
için uygulamasına karşı çıkmadım. Zaman geçtikçe gör­
düklerime inanmakta zorlandım. Cynthia artık çok farklı 
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bir insandı, daha iyi görünüyordu, daha iyi hissediyordu; 
kendini toparlamış, yaşamının ve sağlığının kontrolünü 
ele almıştı," diye açıkladı doktor. 

Cynthia, "İlk hamileliğimde iki ayımı tamamen ya­
tarak geçirmek zorunda kalmıştım. Dr. Sortini ve ben, 
tekrar hamile kalırsam üstesinden gelemeyeceğim konu­
sunda endişeliydik ve eğer doğum yaparsam yeni bebeğe 
bakabilecek enerjiye sahip olmayacaktım. Hatta evlatlık 
vermeyi bile düşündüm," dedi. Fakat Cynthia'nın hami­
leliği sorunsuz geçti ve beş ay önce sağlıklı bir doğum 
yaptı. Birinci, üçüncü ve dördüncü ayini hastaneye yatana 
kadar uyguladı ve doğumdan altı ay sonra tüm ayinleri 
tekrar uygulayabilecek durumdaydı. 

"Benden hemen sonra çocuğu olan bir arkadaşım hala 
hamile gibi gözüküyor ama kızım doğduktan dokuz hafta 
sonra, benim bir hamilelik geçirdiğimi bile söyleyemez­
diniz," dedi Cynthia neşeli bir şekilde. "Her ayini 21 kere 
uyguluyor ve harika hissediyordum. Benim için çok yeni 
bir tecrübe olan inanılmaz bir enerjiye sahiptim. Şu an iki 
çocuğuma, bir balığa ve bir tavşana bakabiliyorum. Aynı 
anda yapacak iki veya üç iş bulamazsam ne yapacağımı 
şaşırıyorum. Bir defasında bebeğimi taşırken aynı anda 
birkaç meyve-sebze paketini eve taşımıştım ve bu nere­
deyse beni öldürüyordu. Fakat bugünlerde bu hiç de zor 
gelmiyor. Saçlarım güzel görünüyor, üşümüyorum ve ti­
roidim için hiçbir ilaç kullanmıyorum. Ayinler gerçekten 
de işe yaradı. Kötü görünümü olan genç bir insandım ama 
şimdi gençliğimi ve sağlığımı geri kazandım." 

Dr. Sortini de aynı görüşte. "Bilimsel yöntemler üze­
rine eğitim görmüş birisi olarak, Cynthia' da gördüğüm 
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değişim ve gelişimlerin Beş Ayin'in sonucu olarak ortaya 
çıkmış olduğumu söyleyemem. Ama yine de ayinleri uy­
gulamaya başlamasından sonra gördüklerimden çok etki­
lendim. Beni ilgilendiren şey işe yaraması ve Beş Ayin'in 
Cynthia üzerinde işe yaradığına hiç şüphem yok," diyor 
Dr. Sortini. 

Cynthia bir dönüm noktasına geldiği an kitabı buldu­
ğuna inanıyor. "Hasta ve yorgun olmaktan sıkılmıştım. 
Kullandığım ilaçların bana hiçbir faydası yoktu. Ne oldu­
ğunu bilmediğim fakat bana yardımcı olacak bir şeylere 
ihtiyacım olduğunu hissediyordum. Beş Ayin bütün soru­
larımı cevapladı," diye açıkladı. 

"Düşük Viteste" Yaşlanmak 

Louisiana, Jackson'daki bir tedavi merkezinde psiki­
yatr olan Dr. B. S. Mell'in Tibet'in Gençlik Pınarı'nı 
ilk duyduğu zamanlar, kalp sorunlarının başlamasından 
korktuğu bir dönemdi. 63 yaşındaydı ve aşırı kiloluydu. 
Kendi özel muayenehanesinde iken 60 saat çalıştığı gün­
ler oldukça fazlaydı ama artık sekiz saatlik bir günü bile 
çıkaramıyordu. Bir anda yaşlı bir adama dönüşmüş gibi 
hissediyordu. 

"Endişelendiğim için kitabı satın aldım. Fiziksel du­
rumumdan da memnun değildim. Bana yararlı olup ol­
mayacağını görmek için üç ay uygulamaya karar verdim. 
Üçüncü ayın sonunda kendimde dikkate değer değişiklik­
ler görebiliyordum," dedi Dr. Mell. 
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Ayinleri uygulamak, Dr. Mell'in enerji seviyesini fark 
edilir derecede arttırdı. Üç yıl önce, Beş Ayin'le tanışmadığı 
dönemlerde, her gece sekiz saatlik uykuya ihtiyacı olurdu ve 
öğleden sonra yine yorgun hissederdi. "önceden kendimi gün 
içinde sadece dört ya da beş saat iyi hissediyordum," diyor. 
"Ama şimdi çok daha az uyumama rağmen hiç yorgunluk his­
setmiyorum. Sabah 4 'te kendimi yenilenmiş hissederek kalkı­
yorum, tüm gün verimli bir şekilde çalışıyor, formda hissedi­
yorum. Öğle yemeklerinden sonra olan o ağırlığı hissetmiyo­
rum. Gece yatağıma gittiğimde bile yorgun olmuyorum." 

Dr. Mell, 5 kilo verdi ve geri almadı. Beli 76 cm inceldi 
ve kas gücü eski haline gelmeye başladı. Aynada gördüğü 
şeyi beğenmişti. Burun dokusundaki hipertrofi (genişleme) 
sonucu çektiği kronik hapşırma sorunu geçti ve yeni farkı­
na varmaya başladığı nefes darlığı problemi tamamen yok 
oldu. "3 ay içinde yaşadığım değişimleri gördükten devam 
etmeye karar verdim. Şu an ayinler alışkanlık haline geldi 
ve bunca yıl boyunca sadece beş gün uygulamadım. Sadece 
daha sağlıklı hissetmiyorum, gerçekten sağlıklı olduğumu 
biliyorum. Ayinleri uygulamaya başladığımdan beri büyük 
bir hastalığa yakalanmadım. Küçük bir soğuk algınlığına 
yakalandığımda ayinleri uygulamaya devam ediyorum ve 
soğuk algınlığım iki gün içinde geçiyor. Geçenlerde fiziksel 
bir kontrole girdim ve her şey normal seviyede çıktı. Dok­
torum kendisiyle aynı yaşta olduğuma inanamadı. O baypas 
ameliyatı geçirmişti ve benden on yaş daha yaşlı gözüküyor­
du," dedi Dr. Mell. 

"Ayinleri uygulamanın yaşlanma sürecini tersine çevire­
ceği konusunda şüpheliyim," diyor Dr. Mell gülerek. "Ama 
eğer egzersizleri yapacak isteğiniz olursa yaşlanma süreci­
nin daha düşük vitesle ilerleyeceğine ikna oldum." 
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Dr. Mell'in, Dr. Sortini'nin, Dr. Cope'un ve bu bölüm­
de geçen diğer tüm sağlık uzmanlarının yorumlan birer 
satış reklamı değildir. Bu sözler size yaşam iksiri satmaya 
çalışan "sahtekar pazarlamacılar" ya da tek derdi paranızı 
almak olan bir düzenbaz tarafından söylenmiyor. Onların 
inanılması zor ama yaşanmış tecrübelerini paylaşmaları­
nın tek ödülü, hikayelerinin başkalarına yararlı olabilece­
ği bilincidir. 

Kendi Gençlik Pınarınızı Bulun 

Bu bölümde okumak üzere olduğunuz konular, geri kala­
nımız gibi sıradan hayatlar süren gerçek insanlarla ilgili. 
Hikayelerinde doğaüstü ya da büyülü şeyler yok. Bu in­
sanları özel yapan şey efsanevi gençlik pınarı hakkında 
sadece hayaller kurmamaları, içinde "yaşam suyu" akan 
bu pınarı keşfetmeleri. Onlar ayinleri uygulama konusun­
da bağlılık oluşturarak bedenlerinin kendini doğal olarak 
iyileştirme ve gençleştirme yeteneğini etkin hale getirdi­
ler. 

Aldığımız tüm cevaplar sonucunda Beş Ayin'in "sizi 
iyileştirecek şeyi" ortaya çıkarmakta şaşırtıcı derecede ye­
tenekli olduğu anlaşıldı. Ayinler yaşayış biçiminizi değişti­
rebilir ya da sadece yaşamınızı daha iyi hale getirebilir. Bir 
tedavi sunabilir ya da sorunlarınızla daha rahat yaşamanıza 
yardımcı olabilir. Sizi olduğunuz yaştan daha genç göstere­
bilir veya o yıllan hiç yaşamamış gibi hissettirebilir. Ve en 
önemlisi kendinize bakış açınızı değiştirebilir. 
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İnanç bir gereksinim değildir. Beş Tibet Ayini dini bir 
uygulama değildir. Ayinlerin size neler kazandırabilece­
ğini keşfetmek için gereken tek şey deneme isteğidir. Yir­
minci yüzyılın tüm bilimsel ve tıbbi avantajlarına rağmen, 
sağlıklı olmak için yeni yolları keşfetme isteği değiştirile­
mez. Ama çoğu insan bu arayışı unutmuştur. Toplum ola­
rak uzmanlara ve yazdıkları ilaçlara bağımlı hale geldik. 
Biyomedikal araştırmalardaki patlama, en son teknolojiyi 
kullanan yeni ve pahalı ürünlerin artmasına neden oldu. 
Bu ürünler bedenlerimizi iyileştirmede kullanılan eski ve 
basit yöntemleri gölgede bırakmaya başladı. Bu süreçte 
kendimize nasıl yardımcı olabileceğimiz anlayışını kur­
ban ettik. 

Sonuç olarak, her okuyucunun aklında kalan soru şu­
dur: Eğer Tibet ayinleri sağlıklı olma, acı ve ağrılardan 
kurtulma ve gençliği koruma ya da yeniden kazanma şan­
sını sunuyorsa neden onlara bir şans vermiyoruz? Gere­
ken tek şey açık görüşlülük ve günde 1 O ya da 20 dakika­
lık bir zamandır. Bu bölümde okuduğunuz insanlar, kom­
şunuz ya da en yakın arkadaşınız kadar gerçek. Bizimle 
konuşmayı kabul ettiler çünkü Beş Ayin hakkında çok he­
vesliler ve tecrübelerini diğerleriyle paylaşmak istediler. 

Bütün bu insanlar öyle ya da böyle ayinlerin işe yara­
dığını iddia ediyor. Bir sonraki bölümde birçok insan için 
yaşlanma sürecini yavaşlatan ve iyileştirici olan bu eg­
zersizlerin gücünün ardında yatan mantıklı açıklamaları 
keşfedeceğiz. 
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Laura Taxel 30 yıldan uzun bir süredir yazar; gazeteci ve 
araştırmacı olarak çalışmaktadır. Çalışmaları Ladies Home 
Joumal, Parenting, Natural Health, New Age, The Cleveland 
Plain Dealer Magazine gibi çok sayıda dergide ve internet si­
tesinde kullanılmıştır. 

Laura Taxel, Cleveland Ethnic Eats (Gray and Company, 
/ne. 1995) adlı kitabın yazarıdır ve bu çalışması her yıl gerçek­
leşen Best Food Writing antolojisine seçilmiştir. 
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Modem bilim ve tıp, yaşlanma sürecinin geri çevrilemez 
olduğunu söylemektedir. Ama Albay Bradford ve onun 
öğütlerine uyan yüzlerce okuyucu ( önceki bölümlerde 
onların öykülerini okudunuz) kendilerini fiziksel olarak 
gençleştirerek imkansızı başardıklarını ima ediyorlar. 

Bu iddiayı desteklemek adına en az üç bilim adamı, 
halk arasındaki inanışın tam aksine fiziksel yaşlanmanın 
yavaşlatılabileceğini ve çoğu zaman tersine çevrilebile­
ceğini gösterdi. 

Meditasyon Yaşlanmayı Nasıl Tersine Çevirir? 

Los Angeles, Kalifomiya Üniversitesi'nde çalışan bir fiz­
yolog olan R. Keith Wallace, 1978 'de meditasyonun yaş­
lanma üzerindeki doğrudan etkilerini gösterdi. Wallace 
üç biyolojik göstergeyi ölçtü: Kan basıncı, görme ve duy­
ma. Sürekli yapılan meditasyon çalışması bu üç faktörü 
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de iyileştirdi ve Wallace incelenen bu vakalarda biyolo­
jik yaşın geriye gittiğini iddia etti. Beş yıldan az süredir 
meditasyon yapanların ortalama biyolojik yaşlan (fizyo­
lojik testlere göre) işlevsel olarak gerçek yaşlarının beş 
yıl altındaydı. Ama beş yıldan uzun zamandır meditasyon 
yapanlar işlevsel biyolojik yaşlan açısından gerçek yaşla­
rından on iki yıl kadar daha gençti. Bir başka deyişle dü­
zenli meditasyon, işlevsel yaşınızı düşürür ve daha genç 
hale getirir. 

Dr. Deepak Chopra ve meslektaşı Dr. Jay Glaser da 
meditasyonun biyolojik yaşlanmayı geri çevirdiğini gös­
terdi. Chopra, kitapları en çok satanlar listesine giren 
bir yazar olan endokrinolog ve meditasyon, iyileşme ve 
yaşlanma arasındaki ilişki üzerine bir otoritedir. Ageless 
Body, Timeless Mind adlı kitabında, meditasyonun biyo­
lojik yaşı geriye çekebileceğini gösteren bir olay anlat­
maktadır. 

Chopra ve Glaser, 1988 yılında, DHEA denilen bir hor­
monun yaşlanma üzerindeki etkisini incelemek için bir 
araştırma projesi başlattılar. Bu hormon yaşlandıkça azal­
dığı bilinen tek hormondur ve zirveye ulaştığı yaş olan 
yirmi beş yaş civarında azalmaya başlar. Herhangi bir 
stres yaşandığı zaman bedeninizdeki DHEA hormonunun 
bir bölümü, adrenalin ve kortizol gibi stresle alakalı çe­
şitli hormonlar üretmek için kullanılmaktadır. Bu nedenle 
DHEA düzeyi, bedenin belirli bir süre boyunca yaşadığı 
stresi ölçmek için güvenilir bir yoldur. 1980'lerin başın­
da farelerle yapılan deneyler, DHEA enjekte edildiğinde 
doğal yaşlanma sürecinin tersine döndüğünü ve farelerin 
tekrar genç bir farenin gücünü kazandığını gösterdi. Bu 
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yüzden Chopra ve Glaser, bunun insanlarda işe yarayıp 
yaramayacağını görmek istedi. 

Yapılan fare deneyleri Chopra ve Glaser'a, eğer bir in­
san stresin etkilerine dayanır ve bu etkileri değiştirebilir­
se, DHEA seviyelerinin yüksek kalacağını gösterdi. Eğer 
bu gerçekleşirse, DHEA seviyesinin düşmesiyle birlikte 
görülen ve kaçınılmaz sayılan yaşlanma süreci tersine dö­
nebilirdi. Glaser, 328 meditasyon yapan insanın DHEA 
seviyelerini inceledi ve sonuçlan, diğer 1462 meditasyon 
yapmayan kişiyle karşılaştırdı. Kadın gruplarının hepsin­
de DHEA seviyeleri meditasyon yapanlarda daha yüksek­
ti, erkeklerde ise on bir gruptan sekizinde daha yüksekti. 

Chopra ve Glaser'e göre bu bulgular meditasyonun 
DHEA seviyesiyle ölçülen biyolojik yaşlanmayı azalttı­
ğını kanıtlıyordu. Chopra, en belirgin farklılıkların daha 
yaşlı deneklerde görüldüğünü söylüyor. Kırk beş yaşın 
üzerindeki erkeklerde DHEA seviyesi meditasyon yapan­
larda yüzde yirmi üç daha fazla görülürken; meditasyon 
yapan kadınlarda görülen DHEA seviyesi yüzde kırk yedi 
daha fazlaydı. Bu seviyeler beslenme, egzersiz, ağırlık ve 
alkol tüketiminden bağımsızdı. DHEA seviyeleri beş ya 
da on yaş genç olanlardan beklenilen seviyelerdi. 

Yaşlanma sürecinin böylesine tersine çevrilmesine 
hangi gizemli mekanizma neden olabilir? Beş Ayin mi bu 
mekanizmayı etkin kılıyor ya da tetikliyor. Ve eğer öy­
leyse bunu nasıl yapıyor? Bu bölümde bu ilginç soruların 
muhtemel cevaplarını keşfedeceğiz. 
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Temel Yaşam Enerjisinin Gücü 

Albay Bradford, Beş Ayin'in "yaşam enerjisi" ilkesine 
göre işlediğini açıklamıştı. Normalde enerji denince ak­
lınıza karbonhidratlar ya da benzin gibi "yakıtlar" gelir. 
Ama Albay Bradford için enerji, çok daha nadir bir şeyi 
gösteriyordu: Bu elle dokunulamayan ama güçlü yaşam­
sal enerji, yaşamı kontrol eden hayati enerjiydi. 

Albay'ın bize söylediği, Beş Ayin'i uygulamanın bu 
temel yaşamsal enerjinin bedendeki dolaşımını hızlandır­
dığıdır. Hindular bu enerjiye prana diyor, Bradford'un da 
öğrencilerine öğrettiği terim buydu. Hindu'ların inanışına 
göre Prana, yani başka bir deyişle "yaşam nefesi," insan 
bedeninde dolaşır ve yaşamınızı düşünceleriniz, duygu­
larınız ve fiziksel sağlığınız da dahil olmak üzere her 
açıdan etkiler. Siz bu temel yaşam gücünü göremiyorken 
onun güçlü etkilerini her gün hissedersiniz. 

Bir İngiliz doktor ve araştırmacı olan Dr. Walter Kil­
ner, 1908 'de, Kilner Ekranı denilen ve insandaki yaşam­
sal enerjinin fotoğrafını çekerek görünür hale getiren eş­
siz bir alet geliştirdi. Kilner, yaşamsal enerjinin, bedeni 
bir enerji alanı ya da aura olarak çevrelediğini ve Kil­
ner Ekranı 'nın bu enerji alanının fotoğraflarını çektiğini 
açıkladı. Ayrıca bu alet enerji ya da auranın, bedenin baş­
parmak gibi değişik bölümlerini ve yapraklar gibi diğer 
yaşayan organizmaları çevrelediğini kanıtlamaya katkıda 

bulundu. Daha yakın bir zamanda, 1980'lerin ortalarında, 
Michigan' da yaşayan bir aile doktoru olan Dr. Richard 
Gerber, bir klasik haline gelmiş titreşimsel tıp (vibrational 
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medicine) isimli kitabında, Doğu'nun yaşam enerjisiyle 
ilgili görüşlerini geleneksel Batı tıbbıyla bir araya getir­
miştir. Dr. Gerber, yaşam enerjisinin yalnızca zihin ve be­
denin temelini oluşturmakla kalmadığına; aynı zamanda 
karmaşık ve birbiriyle bağlantılı olan enerji sistemleri ha­
linde organize olduğuna inanıyor. Gerber'in "titreşimsel 
sistemler" dediği bu enerji sistemleri, bedenin bütün or­
gan ve sistemlerinin besinini ve enerjisini sağlıyor. Titre­
şimsel sistemler, bedenin çalışması için gerekli "besini" 
sağlıyor ve salgı bezlerinin, hormonların, sinirsel ve hüc­
resel etkinliklerin bütün işlevlerini etkiliyor. "Titreşimsel 
iyileştirme sistemi, günümüzdeki tıp bilgisini daha geliş­
miş bir anlayış, tanı ve tedavi seviyesine çıkarmada kul­
lanılacak anahtarı elinde tutuyor," diye açıklıyor Gerber. 

Temel yaşam enerjisi hakkındaki bu fikirler, Beş 

Ayin'i uyguladığınızda neler olabileceğine dair size ipucu 
veriyor: Ayinlerde yapılan fiziksel hareket ve duruşlar her 
nasılsa beden ve zihinde ya da tıbbın kullandığı terimle 
zihin bedeninde daha fazla yaşam enerjisinin dolaşmasını 
tetikliyormuş gibi görünüyor. Zihin bedeninde fizyolojik 
ve psikolojik faaliyetler arasında bir ayrım yoktur. Zihin, 
beden aracılığıyla; beden de zihin aracılığıyla çalışıyor. 

Şimdi, Albay Bradford'un bize verdiği bir sonraki bil­
giye geçelim. Albay, bu yaşam gücü enerjisinin beden­
deki çakralar adı verilen bir dizi enerji merkezi boyunca 
hareket ettiğini söylemişti. 

101 



Bedendeki Gizli Enerji Merkezler! 

Doğu'nun ruhani gelenekleri, hepimizin kuyruk soku­
mundan kafamızın tepesine kadar uzanan bir sütun üze­
rinde dizili yedi gizli enerji merkezine sahip olduğumuzu 
öğretir. Bunların gizli olmasının nedeni, normal koşullar 
altında bunları göremememiz ve algılayamamamızdır. 

Bunlara çakralar yani kelime anlamı olarak "dönen çark­
lar" denilmesinin nedeni, bunları görebildiklerini söyle­
yen durugörü8 sahibi kişilere göre çakraların dönen gir­
daplara ya da çarklara benzemesidir. Çakraların biçimleri 
ve hareketleri, suyun bir delikten akarken oluşturduğu 
şekillerle ya da uydu fotoğraflarında gördüğümüz kasırga 
girdaplarıyla benzerlik gösterir. 

Çakraların, bedenin endokrin sistemindeki yedi iç sal­
gı bezi yoluyla çalıştığı söylenmektedir. Kuyruk soku­
mundan kafanın tepesine kadar uzanan bu salgı bezleri, 
bedendeki yaşamsal hormonların dolaşımını düzenler. 
Doğu öğretilerine göre yaşam enerjisi çakralar boyunca 
hareket eder ve endokrin sistemi yoluyla tüm bedene da­
ğıtılır. Çakralar, bedendeki enerji dolaşımını düzenlerken 
endokrin bezleri bedenin hormonlarını düzenler. 

Bu, Albay Bradford'un anlattığı çakra modeliyle tama­
men uyuşmaktadır. Albay'a göre, endokrin sistemi tara­
fından salgılanan herhangi bir hormonun dengesizliği ya 
da eksikliği bir veya daha fazla çakrada sorun olmasının 

8 Durugörll: Bilinen duyu araçları ve organları (göz-kulak-dokunma 
vs.) kullanılmadan, zaman ve mekAnla sınırlı olmayan uzak 
yerlerden bilgi edinmektir. Bazıları buna altıncı his adını da 
verirler. (e.n.) 

102 



sonucudur. Gerektiği gibi çalışmayan bir endokrin siste­
mi kişiyi hızla hastalığa, yaşlanmaya, hatta ölüme götü­
rür. Bu nedenle çakra kavramı, Albay Bradford 'un, Beş 
Ayin'in kişinin sağlığını ve yaşlanma sürecini nasıl etki­
lediği üzerine yaptığı açıklamasında önemli bir yer tut­
maktadır. Bradford'un öğrencilerine söylediği gibi çak­
ralar, "gözle görülemeyen ama yine de tamamen gerçek 
olan güçlü elektrik alanlarıdır." 

Albay, çakralann dönüş hızının Beş Ayin için büyük 
bir önem taşıdığını söylüyor. Sağlıklı bir insanda yedi 
çakranın tamamı hızlı bir şekilde döner ve yaşam enerji­
sinin bedende kuyruk sokumundan kafaya doğru hareket 
etmesini sağlar. Ek olarak, sağlıklı bir insanda yedi çak­
ranın hepsi de aynı hızda döner ve birbiriyle uyum içinde 
çalışır. Bunu gözünüzde canlandırabilmek için pranayı 
her yöne su fışkırtan bir fıskiye gibi düşünebilirsiniz. 

Albay Bradford, çakralardan biri ya da daha fazlası tı­
kanmış, doğal dönüşü yavaşlamış ya da durmuşsa yaşam 
enerjisinin vücutta dolaşamayacağını açıklar. Bunun so­
nucunda ise hastalıklar ve yaşlılık ortaya çıkar. Yaşlanma 
süreci bu dönen girdapların hareketi ya da hareketsizliği 
ile tanımlanabilir. Çakralardaki durma, yanlış dönüş hızı 
veya yanlış dönüş yönü gibi "anormal" bir durum sağlığı 
bozar ve yaşlılığı beraberinde getirir. Bu noktada anah­
tar şu olabilir: Çakraların dönüş hızını arttır ve yaşlanma 
sürecini yavaşlat! Bradford'un bize söylediği kadarıyla 
çakraların dönüş hızı ve uyumu Beş Ayin'in sırrıdır. 

Albay Bradford bize, "Gençliği, sağlığı ve yaşam ener­
jisini yeniden kazanmanın en hızlı yolu bu enerji merkez­
lerinin tekrar normal bir biçimde dönmeye başlamasını 
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sağlamaktır," demektedir. Fakat normal bir çakra dönüşü 
nedir? Bradford' a göre bu, yirmi beş yaşındaki güçlü ve 
sağlıklı bir kadın ya da erkek için uygun olan hızdır. Bunu 
başarmak için ilk adım, kendi etrafında dönerek yedi çak­
ranın hepsinin dönüşünü hızlandıran Birinci Ayin'i uygu­
lamaktır. Kendi etrafında dönme olan ilk ayin, diğer dört 
ayinle birlikte her bir çakraya uygulanan ince ayar için bir 
tür ısınma gibidir. 

Sıradan, orta yaşlı bir erkekte ya da kadında rastladı­
ğınız nedir? Bradford bizlere, bu insanların çakralarının 
birbiriyle uyumsuz olduğunu ve eşit olmayan hızlarda 
döndüğünü söylüyor. "Yavaş olan çakralar vücudun bazı 
bölümlerinde bozulmaya neden olabilirken hızlı olanlar 
aşırı yorgunluğa, endişeye ve sinire neden olabilir," diye 
açıklıyor. Kısacası, fazla yavaş ya da fazla hızlı dönen 
çakralar sağlığın bozulmasına neden olmaktadır. Buradan 
Beş Ayin'in insan bedenindeki yedi enerji merkezinin dö­
nüşünü koordine ettiği ve uyumlu hale getirdiği sonucuna 
varabiliriz. Beş Ayin, saf yaşam gücü enerjisini endokrin 
bezlerine ve bunun sonucunda bedendeki tüm organlara 
dağıtır. Bu gerçekleştiğinde ortaya çıkan sonuç ise uzun 
ömür ve gençleşmedir. 

Çakralar Hastalığı, 
İylleşmeyl ve Yaşlanmayı Nasıl Etkiler? 

Doğu öğretilerinde çakralara "lotus çiçekleri" denilir. Bu­
nun nedeni, çakraların çiçekler gibi farklı sayılarda taç 
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yapraklarının ve onları omurgayla birleştiren uzun birer 
sapının olmasıdır. Aslında, temel yaşam enerjisini alıp 
bedene dağıttığında bu taç yapraklar ile lotus çiçeğinin 
tamamının döndüğü söylenmektedir. Her bir çakradaki 
taç yaprağın sayısı, dört taç yapraklı kök çakradan ba­
şın üzerindeki bin taç yapraklı çakraya kadar değişkenlik 
gösterir. 

Bu yedi çakrayla endokrin bezleri arasındaki bağlantı 
çok da önemli değildir. Detaylar, bir uzmandan diğerine 
göre değişebilir ama çoğu uzman, çakraların yerlerinin ve 
endokrin bezleri üzerindeki etkilerinin aşağıdaki gibi ol­
duğuna inanmaktadır. 

Cakra Konum Salaıbezı 

1- Kök veya Taban Omurga Altı Üreme Bezleri 

2- Kuyruk Sokumu Kemiği Alt Karın Böbreküstü Bezleri 

3- Karın Boşluğu Sinir Ağı Üst Karın Pankreas 

4- Kalp Göğüs Timüs Bezi 

5- Boğaz Boğaz Tiroit Bez 

6-Alın Alın Ortası Hipofiz Bezi 

7- Tepe Baş Epifiz Bezi 

Çakralarla endokrin bezleri arasında ne kadar ilişki 

kurmaya uğraşsanız da Albay Bradford'un açıklamalarını 
anlamadaki anahtar, aralarında bir bağ olduğu gerçeğidir. 
Düşünülebilecek en anlamlı şey, çakraları bedendeki böl­
gelerle bağlantılı olarak incelemektir. Eğer insan bedenini 
kasık, karın, kalp, boğaz, baş gibi yedi bölgeye ayıracak 
ve bu bölgelerin her birinin tek bir çakranın etkisi altında 
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olduğunu düşünecek olursak, bu sistemin nasıl çalıştığı 
üzerine bir açıklama getirmiş oluruz. 

Hastalık, çakra sisteminin dengesizliğinin ya da fonk­
siyon bozukluğunun ifadesi olduğundan, ağrıyan bir bo­
ğaz "hasta" bir boğaz çakrasının; ülser ise "hasta" bir 
mide çakrasının sonucudur. Bu, boğaz veya mide çakra­
sının enerji düzenlerinin bir şekilde uyumunu kaybettiği, 
ya çok yavaş ya da çok hızlı döndüğü anlamına gelir. 

Durugörü sahibi Dora Kunz ve Dr. Şefika Karagülle, 
belirli çakraları belirli hastalıklara bağlayan iki yüzden 
fazla vaka belgelediklerini iddia etmişlerdir. Bu vakalar­
da Kunz ve Karagülle, çakralann durumu ile "insan siste­
mi"ndeki ya da zihin bedenindeki belirli bir hastalık ara­
sındaki ilişkiyi gözlemlediklerini söylüyorlar. 

Kunz' a göre, çakra taç yapraklarındaki herhangi bir 
anormallik -renk, ritim, hareket yönü, parlaklık, biçim, 
esneklik ve yapı- ciddi bir tıbbi durum olduğunu gösteri­
yor. Böyle bir durum, büyük ihtimalle ya o merkeze bağ­
lı endokrin bezinde ya da vücudun söz konusu merkezin 
enerji sağladığı bölümünde bir hastalık üretir. Örneğin, 
boğaz çakrasının ritminde, renginde, yapısında veya ener­
jisinde bir yanlışlık olması, boğazda biyolojik bir sorun 
çıkmasına neden olabilir. Bu, belki boğaz ağrısı, kekele­
me, konuşma sorunu, boğaz iltihabı, bademcik iltihabı ya 
da daha kötüsü olabilir. 

Bu sonuçlar, Albay Bradford'un anormal ya da sağlık­
sız çakraların, hastalığa ve bozulmaya neden olduğu id­
diasını desteklemektedir. Bu, aynı zamanda, bizi bu süre­
cin tersine de işleyebileceği sonucuna götürmektedir. Bir 
başka deyişle, eğer sorunlu bir boğaz çakrasının dönüşü-

106 



nü ve dengesini düzeltirseniz, tiroit bezinin ve boğazın 
sağlığını düzeltmiş olursunuz. 

Şimdi, eğer yedi çakranın hepsini dengelemenin ve 
uyumlu bir biçimde çalıştırmanın bir yolunu bulursanız, 
yaşam gücü enerjisi yedi çakranın içinde serbestçe dola­
şabilir. Tüm endokrin sistemi bundan yararlanır ve tabi ki 
tüm bedeniniz de. Bu, tek başına yaşlanma sürecini ya­
vaşlatıp bedeni geliştirebilir mi? Beş Ayin'in mucize gibi 
görünen bir işi gerçekleştirmesinin nedeni bu olabilir mi? 
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Yaşamın Özü Olan Girdaplar 

Çağlar boyunca insanlar, dengeyi ve mükemmel­

liği aradı. Dünyanın dört bir yanındaki insanlar için 

bu ideali simgeleyen tek kalıcı şekil dairedir. Dairenin 

başı ve sonu yoktur. Her tarafı eşittir. Bütün geomet­

rik şekillerin içinde en geniş alanı kaplayandır. Eski 

zamanlardan bugüne tanrısal olan ve fiziksel konuları 

aşan o güç, sık sık bir daireyle simgelenmiştir. 

Top ya da küre üç boyutlu bir dairedir. Büyük bir 

sağlamlığa ve yapısal bütünlüğe sahip olan küre aynı 

zamanda, belirli bir yüzeyde en geniş hacmi kaplar. 

Bütün yıldızların ve gezegenlerin küre biçiminde ol­

ması tesadüfi değildir. 

Bir daireyi, zaman boyutu olan dördüncü boyut­

ta ifade etmek istediğimizde bir sorunla karşı karşıya 

kalırız çünkü biz zamanın yalnızca bir yönde ilerle­

diğini düşünürüz. Yan yana duran iki daire düşünün. 

Soldaki dairenin saat dokuz konumundan başlayın ve 

dairenin üst yarısını takip edin. İki dairenin kesiştiği 

noktada diğer daireye geçin ve onun alt yarısını takip 

edin. Böylelikle, zaman içinde dairelerin oluşturduk­

ları şeklin, bir döngü oluşturduğu göreceksiniz. 



Etrafa baktığınızda, her çeşit olayın, zaman içinde 

döngüsel bir değişim gösterdiğini fark edeceksiniz. 

Aydınlık ve karanlık döngüsü, mevsimlerin yıllık 

döngüsü gibi. Dalgaların gelgit hareketi gibi. Ayın 

büyüyüp küçülmesi gibi. Bedenlerimiz dahi günlük 

düzenli bir ısı döngüsünü takip eder. 

Araştırmacılar geçtiğimiz birkaç yılda, dünyada­

ki hayvanların sayısı ve borsadaki senetlerin fiyatları 

gibi birçok farklı alanda döngüsel davranışlar oldu­

ğunu keşfettiler. Yükselip alçalan bu dalgalanmaları 

gözlemlerken, bu döngülerin zaman içinde görülen 

doğal bir eylem olduğunu hatırlamak önemlidir. 

Şimdi bir adım daha ileri gidelim ve daireyi hem 

zaman hem de mekan içinde ifade edelim. Parmağınızı 

başınızın üzerine koyun ve bir daire çizmeye başlayın, 

aynı zamanda parmağınızı aşağı doğru hareket ettirin. 

Bu hareketin bir tirbuşon ya da sarmal gibi olduğunu 

fark edeceksiniz. Bu şekil, dairenin zaman ve uzay 

içinde ifade edilmiş halidir. Sarmal bir harekete girdap 

denir. Bir girdabın belki de en kolay anlatımı hortum­

dur. Hortumu örnek alacak olursak, girdabın büyük 

derecede enerji ve güce sahip olduğunu görebilirsiniz. 

Eğer çevrenizdeki dünyayı gözlemlerseniz girdap­

ları her yerde bulacaksınız. Zaman aralıklı fotoğrafla­

n kullanarak bir tohumun yeşerirken topraktan direkt 

yukarıya doğru büyümediğini, gökyüzüne doğru sar­

mal bir şekilde büyüdüğünü görebiliriz. Bir ay çiçe­

ğindeki tohumların ya da çam ağacı dallarının şekli 

fiziki konularda katılaşmış bir girdaptır. 



Havayı oluşturan yüksek ve alçak basınç sistem­

leri girdap biçimindedir. Ve bu desen, evren boyunca 

uzanan bir desendir. Bir kasırganın ve bir galaksinin 

uydu fotoğraflarını yan yana koyduğunuzda, ikisinin 

neredeyse aynı olduğunu göreceksiniz. 

Endüstri camiasında birçok binayı ve makineyi bir 

arada tutan vidalar spiral biçimdedir. 

Kendi bedenlerimizde spiraller parmak izlerimiz­

de ve saçımızın uzayış biçiminde görülür. Nefes al­

dığımızda hava, soluk borusundaki birçok minik gir­

dabın içinden geçer; bunun sonucunda ciğerlerimize 

ulaşana kadar ısınır, nemlenir, filtreden geçirilir ve 

kullanılmaya hazır hale getirilir. Belki de en önemlisi, 

fiziksel varlığımızın temelini oluşturan ve tilin gene­

tik kodlarımızı içeren DNA moleküllerinin birbirine 

sarılmış iki spiral formunda olmasıdır. 



Evrenin güçlü enerjisi, varoluşun her düzeyinde 

girdaplar sayesinde anlam kaz.anır. Eski öğretiler bize 

uzun zamandır, vücudwnuzun içerdiği enerji merkez­

leri -evrenin enerjisinin girdiği ve vücudwnuzu yeni­

leyen dönen girdaplar- olduğunu anlatıyor. Genellikle 

yaşlandığımızda, bu enerji merkezleri çok büyümüş 

olurlar ve enerji akışı engellenir. Beş Ayin gereksiz 

olanları temizler, böylece evrenin güçlü ve sarmal 

enerjisi bir kez daha bedenimizi güçlendirir. 

Charles Albert Marks 



Çakraların "MesaJı" 

Yedi çakranın fiziksel sağlığınızı etkilemenin yanı sıra, 
psikolojik bir boyutu da var. Çakralar, sizin farklı zihin­
sel durumunuz, duygularınız ve algılarınız yoluyla sizle­
re "mesajlar" gönderir. Birçoğumuz çakraları göremesek 
bile gönderdikleri mesajları kolaylıkla algılayabiliriz. 

Ortak deneyimleri ve onları nasıl anlattığımızı düşü­
nün: Kasıklarımda bir batma hissediyorum, midemde bir 
rahatsızlık var, göğsümde bir ağrı var, boğazım tıkanıyor, 
beynim karıncalanıyor ... Bütün bunlar çakralardaki ener­
jilerin sizinle çeşitli algılar ve zihin durumları yoluyla 
nasıl konuştuğunun örneğidir. Yaşadığınız ani korku ya 
da panik anlarında, örneğin ölüm ya da ciddi bir hastalı­
ğın haberini aldığınızda, kasıklarınızda bir çeşit elektrik 
şoku, neredeyse bir çeşit titreşim hissedersiniz. Bunun 
nedeni orada bulunan kök çakranın uyarılmış olmasıdır. 
Bu kök, hayatta kalma, beslenme, yiyecek, para, güven­
lik, tutarlılık, dayanıklılık, yoğunluk ve biyolojik işlevler 
gibi temel yaşamsal olaylarla ilgilidir. 

Büyük ihtimalle, topluluk önünde bir konuşma yap­
madan ya da yabancılarla, özellikle otoriteyi temsil eden 
kişilerle konuşmadan önce midenizde "kelebekler uçuş­
ması" diye bilinen hissi tecrübe etmişsinizdir. Bu, üçüncü 
çakra olan karın boşluğu sinir ağı sistemi merkezinden 
gelen bir enerji mesajıdır. İçeriği kendini ifade etme, bi­
reysel kimlik, bireysel irade ve gücün kullanılması gibi 
konulardır. Karın boşluğu sinir ağı sistemi merkezi, be­
sinlerin, duyumsal verilerin ya da fikirlerin sindirimini 
etkiler. 
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Boğazınızda bir tıkanma hissettiğinizde beşinci çakra 
ya da boğaz merkezi size bir mesaj göndermektedir. Duy­
gularınızın yoğunluğu (kalp merkezindeki) iletişim ve 
kendini ifade etmeyle ilgili merkez olan sesli ifade mer­
kezinin bulunduğu boğazınızda bir şişlik oluşturur. 

Çakraların etkilerini bu şekilde özetlemek basit bir an­
latım biçimi olmakla birlikte, çakra enerjilerinin yaşamla­
rımızı nasıl etkilediğini anlamamızda bize yardımcı olur. 
Her çakra farklı bir temeli temsil eder. İlk çakra ya da 
kök merkezi, fiziksel ve psikolojik anlamda ayaklarınızın 
yere basmasıyla; cinsel bölgenizin olduğu yerde bulunan 
ikinci çakra cinsellik, üreme, duygular ve ilişkilerle ilgi­
lidir. Üçüncü çakra bireysel irade ateşiyle ilgilidir. Kalp 
merkezi olan dördüncü çakra, tüm yedi merkez arasın­
da arabuluculuk yapar; merhametle dolu bir içgörünün, 
evrensel sevginin, empatinin, içsel ve dışlar endişeler 

arasındaki dengenin, benlik ve dünyanın bulunduğu yer­
dir. Sözlü olarak kendini ifade etmenin tüm yönleri bo­
ğaz merkezini, yani beşinci çakrayı ilgilendirir. Kaşların 
arasında bulunan alın merkezi olan altıncı çakra, ruhsal 
iç görüyü, farkındalığı, sezgileri ve hayal gücünü temsil 
eder. Başın üstündeki merkez olan yedinci çakra ya da 
taç çakra; saf bilinç, algı ve ruhsal akıl merkezidir. Eğer 
algılarınız açıksa, bu çakrada tanrısal ışığın kıvılcımları 
-başınızın üstündeki karıncalanmaların nedenini- hisse­
debilirsiniz. 

Gördüğünüz üzere, çakralar yaşamınızın bütün yönle­
rini etkiler. Albay Bradford'a göre eğer Beş Ayin'i çalışa­
rak çakralarla yeterli bir ilişki kurabilirseniz fiziksel iyi­
leşme ve kişisel gelişme alanında yol alabilir, yaşlanma 
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sürecini tersine çevirebilirsiniz. Temel yaşam enerjiniz 
serbestçe ve güçlüce akarak en uygun fiziksel ve zihinsel 
sağlığı oluşturacaktır. 

Chı Denizinde Yaşam ve İyileşme 

Beş Ayin gibi Çin tıbbı da yaşamsal enerjinin, yani Çinlile­
rin Chi adını verdikleri enerjinin gücü üzerine kurulmuş­
tur. Prana gibi Chi de maddesel olmayan ve görünmez bir 
enerjidir ancak yaşamsal açıdan büyük önem taşır. Çin 
tıbbına göre Chi 'nin kalitesi ve dolaşımı, yaşamın her yö­
nünü etkilemektedir. 

Kısacası, eğer Chi olmazsa yaşam da olmaz demek­
tir. Soluk bir bitki ya da ince sesli, güçsüz bir insan; Chi 
enerjisinin azlığını gösterir. Chi enerjisi fazla olan biri­
si güçlü ve enerji doludur. Örneğin, bir partide gülen ve 
oynayan çocukların bolca Chi enerjisi vardır. Hasta olan 
bir insanın Chi enerjisi büyük ölçüde tükenmiştir. Aşın 
duyarlı, sinirli bir insanın Chi enerjisi dengesizdir. Bir 
çeşit bedensel sezgi yoluyla Chi enerjisinin nasıl bir şey 
olduğunu, Chi enerjimizin ne zaman arttığını ve ne zaman 
azaldığını hissedebiliriz. Neyse ki hayata bol miktarda 
Chi enerjisi ile başlarız. Bedenimizdeki doğal Chi enerji­
sine ulaşım kazanmak Beş Ayin'in temelidir. 
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Beden Boyunca Enerıı Hatları ve 
Akupunktur Noktaları 

Chi'nin doğru akışı ve dağılımı, Bradford'un yaşam ener­
jisi ya da pranada olduğu gibi, sağlık için çok önemlidir. 
Binlerce yıllık klinik denemeler sonucu bulunan aktı­

punkturda, rahatsızlık ve hastalıkların giderilmesi ama­
cıyla enerjinin nerede ve nasıl ayarlanması gerektiğini 
belirlemek için Chi enerjisinin insan zihin bedenindeki 
dolaşımının net bir haritası çıkarılmıştır. 

Aktıpunkturun anahtar kavramlarından biri, Chi'nin 
bir dizi meridyende yani enerji kanalları boyunca aktı­
ğıdır. Bu meridyenler ayak parmaklarından başa, parmak 
uçlarından gözlere kadar tüm bedeni boydan boya dola­
şır. Her meridyende akupunktur noktalan denilen belirli 
sayıda nokta bulunur, derideki bu noktalara geçici bir sü­
reliğine ince iğneler batırılarak Chi düzeyi ayarlanabilir, 
arttırılıp azaltılabilir, daha saf hale getirilebilir. 

Akupunktur tedavisi boyunca iğneler dikkatle seçilen 
noktalara batırılır ve yaklaşık olarak otuz dakika orada 
bırakılır. Aktıpunktur uzmanları bu benzetmeye karşı çı­
kabilirler ancak başlangıçta aktıpunktur meridyen siste­
mini, baştan ayağa kadar bedenin her yerini dolaşan kar­
maşık bir tren veya metro sistemi gibi düşünmek yararlı­
dır. Bedeninizin düzinelerce yer altı metro hattı ve yüzler­
ce istasyonu olan büyük bir şehir olduğunu düşünün. Bu 
"istasyonların" her biri bir aktıpunktur noktasıdır, metro 
istasyonlarının her biri ise Chi 'nin geçtiği bir yoldur. Bir 
anlamda, Chi, bedeninizden geçen ve gittiği her yere ya­
şam enerjisi götüren bir "yaşam trenidir." 
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Akupunktur uzmanları genellikle üstlerinde birkaç 
yüz nokta bulunan on dört ana meridyeni kullanır. Ama 
çoğu akupunktur uzmanı, aslında sistemin tümünde 
daha fazla nokta ve meridyen olduğu görüşünü paylaşır. 
Geleneksel olarak yaklaşık üç yüz altmış beş tane tanım­
lanmış akupunktur noktası vardır ama çoğu akupunktur 
uzmanı en az bin nokta bilmektedir. Bu akupunktur nok­
talarının hepsinin insanda şiirsel bir anlam uyandıran bi­
rer adı ve enerji özelliği vardır. Böbrek meridyenindeki 
akupunktur noktalarının adları buna örnek gösterilebi­
lir: Kaynayan Pınar, Alevli Vadi, Büyük Dere, Gözyaşı 
Gölü, Parlayan Deniz. Chi, bu karmaşık enerji kanal­
larından oluşan ağda sürekli dolaşır. Bu meridyenler 
birbiriyle bağlıdır; ayrıca, belirli organlar ve fizyolojik 
sistemlerle bağlantılıdır. 

Her meridyen, zihin bedenindeki anahtar bir organla 
ve fizyolojik sistemle ilişkilidir. Ama belirli bir organla 
ilişkili olan meridyenin o organın içinden geçmesi gerek­
mez. Örneğin, kalın bağırsak meridyeni işaret parmağının 
ucundan kol boyunca omuza kadar uzanır ve buruna ka­
dar gider, yani kalın bağırsaktan geçmez. Ama her nasılsa 
bu meridyen üzerindeki noktalardan herhangi birine bir 
iğne batırdığınızda kalın bağırsağın enerjisini etkilemiş 
olursunuz. Yine de bir kalın bağırsak sorununuz olduğun­
da her zaman kalın bağırsak meridyenini kullanmazsınız. 
Bunun yerine kalın bağırsağı etkileyen diğer meridyen­
lerdeki noktaları kullanabilirsiniz. Çin tıbbı şaşırtıcı dere­
cede dolaylı görünür. Ama bu önemli değil. Her şey zihin 
bedeninizin, enerji akışı ve dağılımın düzenlenmesinden 
yarar göreceği Chi denizinde olup biter. 
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Akupunktur uzmanları bazen iğne kullanmak yerine bu 
noktalara parmaklarla baskı uygulayarak masaj yaparlar; 
bunu çoğunlukla "iğne ile delme" tekniğine ek bir yöntem 
olarak kullanırlar. Harvard mezunu Doktor David Eisen­
berg, 1980 başlarında Pekin' de akupunktur öğrenirken 
Zhu adındaki bir uzmanın kendisine yaptığı akupunktur 
masajının yarattığı harikalara hayran kalmıştı. Zhu'nun, 
Eisenberg'ün bedenindeki "tetik noktalarını" bulmakta 
esrarengiz bir yeteneği vardı. Bu noktalar Chi'nin geçi­
ci olarak engellendiği ya da durgun hale geldiği yerler­
di. "Chi akışını eski hale getirerek düzeltmek ve bedenin 
uyumunu yeniden oluşturmak için kasları, tendonları ve 
kemikleri itip çekiyordu," diye açıklıyor Eisenberg. Zhu 
bu noktaları uyararak ve baskı uygulayarak Eisenberg'ün 
fiziksel durumunu hızla düzeltmişti. Bu da Eisenberg'ün 
derin bir rahatlama hissetmesine sebep olmuştu. Eisen­
berg bu durumu, "bedeninin her yerine yayılan garip bir 
basınç, doluluk ve sıcaklık hissi" olarak tanımlıyor ve bu 
durumun bedenindeki her sinirin ve kasın son derece far­
kında olduğu bir duruma benzediğini söylüyordu. 

Dr. Eisenberg, Chi enerjisinin gizemlerini Çin' de uz­
manlar ve savaş sanatı ustalarından öğrendi. Aslında 

Pekin'de geleneksel Çin tıbbı öğrenen ilk Amerikalı tıp 
öğrencisi oydu. Eisenberg'ün öğrendiklerinin onda bü­
yük bir değişimin yaratmasına şaşırmamalı. Öğrendikleri 
Batı tıbbı modeline uymuyordu, yine de iyileştirici etki­
si vardı ve olumlu sonuçlar veriyordu. İnsanlar, sadece 
bedenlerindeki belirli noktalara küçük iğneler batırılarak 
iyileşiyor, çektikleri acı ve rahatsızlıklardan kurtuluyor­
lardı. Dr. Eisenberg şüpheyle yaklaşmasına rağmen bunu 
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kendi üzerinde tecrübe etti. Sonuçlar modem bilim eği­
timi görmüş çoğu Batılı gibi onu da hem şaşırtmış hem 
de heyecanlandırmıştı. Eisenberg, Çinli bir doktora, "Chi 
konusunda neye inanacağımı bilmiyorum," itirafında bu­
lunmuştu. Chi 'nin etkilerini görebiliyordu ancak bunları 
nasıl açıklayacağını bilmiyordu; bu onun ikilemiydi. 

Dr. Eisenberg, Çinli akupunktur uzmanlarını ve Batı­
lı tıp doktorlarını bu iki farklı sistem üzerine, yani Batı 
mekanik modeli ve Çin enerji modeli üzerine, yaratıcı bir 
tartışma başlatmaya zorladı. Her iki sistemin güçlü yan­
larını alarak tıbba ve iyileştirmeye yeni bir yaklaşım geti­
ren bir sistem oluşturulabilir miydi? 

Daha öncesinde, 1971 'de, Amerikalı gazeteci J ames 
Reston, Çin'de yaşadığı şaşırtıcı bir akupunktur deneyi­
mini anlatmıştı. Bedenindeki özel noktalara yerleştirilen 
akupunktur iğnelerinden başka hiçbir anestezi olmadan 
apandisit ameliyatı geçirmişti. Çinli doktorlar Reston' a 
iğnelerin ameliyatı hissedilmez hale getireceği garantisi­
ni vermişlerdi. Reston'ın evine döndükten sonra yazdığı 
raporda anlattığı gibi Çinli doktorlar haklıydı. Reston sa­
yesinde Chi enerjisinin gizemi ve gücü, Batı' da yaygın 
hale gelmeye başladı. 
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Çin Ming hanedanı (1.368-1644) döneminde yaratılan işlevsel 

meridyen üzerindeki akupunktur noktalarının diyagramı. 
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Çıgong'un Gizemi ve Gücü 

Çinlilere göre, Çigong denilen ve kelime anlamı "enerji ça­
lışması" ya da "yaşam enerjisi yeteneği" olan bir dizi savaş 
sanatı çalışması sayesinde, Chi enerjisini kontrol etmekte 
ustalaşabilirsiniz. Beş Ayin gibi Çigong da yaşam enerji­
nizi ya da Chi 'yi kontrol etmenizi sağlayan çalışmalardan 
oluşur. Albay Bradford'un Beş Ayin'in hastalık ve rahat­
sızlıkları iyileştireceğini iddia etmesi gibi Çigong ustaları 
da Çigong'un prostat, romatizma, bağırsak sorunları, si­
nirsel rahatsızlıklar, hafıza zayıflığı ve daha pek çok soru­
nu ortadan kaldırdığını iddia ediyor. Beş Ayin'de olduğu 
gibi Çigong'da da yalnızca sağlığınızı iyileştirmiyorsunuz, 
aynı zamanda sağlığınızı güçlendiriyorsunuz. Akupunktur 
gibi Çigong da, Dr. Eisenberg de dahil olmak üzere birçok 
Batılı bilim adamı tarafından gözlem altına alınmıştır. 

Çigong ustalarının rutin olarak uyguladığı fiziksel mu­
cizeleri düşündüğünüzde, Çigong'un neredeyse doğaüstü 
bir yanı olduğunu fark edersiniz. Bunu sık sık halka açık 
bir şekilde yaparlar, bunun nedeni Chi 'nin gücünü gös­
terebilmektir. Örneğin, bir gösteride bir adam kalın bir 
mermer bloğun önünde elleri ve dizleri üzerinde durmak­
taydı. Birkaç kez özel bir teknikle nefes alıp verdikten 
sonra bedenindeki tüm kaslarını kastı, bir kere bağırdı ve 
alnını bir çekiç gibi mermere vurdu. Kafası yerine taşı 
ikiye ayırmıştı. Alnı hiç zarar görmemişti, bir çizik bile 
yoktu. Asıl olay şu ki, Çigong ustası Chi enerjisini öyle 
mükemmel kontrol ediyordu ki verdiğimiz örnekte alnını 
kullandığı gibi, bu enerjiyi vücudunun herhangi bir böl­
gesine aktarabiliyordu. 
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Başka bir gösteride, bir Çigong ustası ince bir minde­
rin üzerinde yatıyordu ve onun üzerinde başka bir ince 
minder daha vardı. Daha sonra o minderin de üzerine 450 
kiloluk bir mermer blok yerleştirildi ve on iki adam mer­
merin üzerine çıktı. Bütün ağırlık kaldırıldığında Çigong 
ustasının bedeni hiçbir zarar görmemişti. Usta, Chi ener­
jisini ağırlığa karşı koyabilmek için bedeninin üst kısmı­
na yoğunlaştırmıştı. Başka bir Chi ustası enerjisini, tüm 
bedenini bir tırmığın dişleri üzerinde dengeleyebilmek 
için kamının etrafında yoğunlaştırmıştı. Başka biri ise 
enerjisini bedenini çelik gibi sertleştirmek için kullanmış­
tı, daha sonra bir cip adamın üzerinden geçti ve derisinin 
üzerinde en ufak bir iz bile yoktu. 

Çigong ustaları için bu gibi yetenekler çok da mühim de­
ğildir. Chi, hayatın işleyişi gibidir. "Chi 'yi ortaya çıkarmak 
benim için nefes vermek gibi," diye açıklıyor bir usta. "O 
benim içimde. Bir kol ya da bir nefes gibi benim bir parçam. 
Nefesin ne olduğunu kim tamamen anlayabilir ki?" 

Çigong ustaları Chi enerjisini sadece vücutlarını ko­
rumak için kullanmazlar, aynı zamanda bir mekanik güç 
gibi vücutlarının dışına da gönderebilirler. l 980'lerin ba­
şında, Şangay Geleneksel Çin Tıp Enstitüsü, Çigong üze­
rine bir televizyon belgeseli hazırladı. Belgeselde Çigong 
ustası bir osiloskopun9 önünde duruyordu. Emirle birlikte 
sağ elinin parmaklarından Chi enerjisini yaymaya başla­
dı, osiloskop onun yaydığı Chi enerjisini her defasında 
ses vererek kaydetti. Dr. Eisenberg, bu gösteriyi izledik­
ten sonra, "Bu sonuçlar Chi enerjisinin fiziksel bir güç 

9 Osiloskop: Elektriksel ölçü ve gözlem aracıdır. (e.n.) 
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olarak varolduğunu ve bir Çigong ustasının Chi 'yi kendi 
iradesiyle vücudundan çıkarabileceğini gösteriyor," yo­
rumunda bulundu. 

1970'lerin başında Hong Kong'daki Çinli araştırmacı­
lar, Chi enerjilerini kontrol edebilen gruplar üzerinde de­
neyler yaptı. Bir grupta Chi enerjilerini hiç dokunmadan 
zihinsel olarak sekiz hastaya yansıtabilen sekiz Çinli dok­
tor vardı. Araştırmacılar, Chi enerjisini aktarırken doktor­
ların tümünün burun ucu ısılarının bir ya da iki derece 
düştüğünü, hastalarının burun uçlarının ise aynı miktar­
da ısındığını fark etti. Doktordan hastaya enerji aktarımı 
yapmanın vücut ısısında değişikliklere yol açtığı görüldü. 

Bedendeki Chi miktarını arttırmanın hasta bir insanı 
güçlü, zayıf bir insanı ise daha canlı hale getirdiği söy­
leniyor. 30 yılı aşkın süredir Çin'in içinde ve dışında ça­
lışmalar yapan Amerikalı Çigong uzmanı Bruce Kumar 
Frantzis'e göre, yaşam enerjisi arttırmak fiziksel sağlığın 
artmasını, zihnin berraklaşmasını ve kişinin ruhsal içgörü 
kazanmasını sağlar. Frantzis, "Aslında Çigong egzersiz­
lerini düzenli olarak uygulamak beden ve zihnin işlevsel 
olarak daha genç olmasına neden olur; böylece kişinin 
'altın yıllan' paslı olmak yerine gerçekten altın olur," 
diyor. Frantzis, Çigong ya da Tai Chi Ch 'uan (bir baş­
ka savaş sanatı) uygulamaya başlayan Çinlilerin yaklaşık 
olarak yüzde ellisinin bu çalışmalara altmış yaşından son­
ra, yani yaşlılık yaşamlarının bir parçası haline geldikten 
sonra başladıklarına dikkat çekiyor. "Eğer bir egzersiz 
türü yaşlılığı işlevsel olarak gençleştirebiliyorsa genç ya 
da orta yaş üzerindeki etkileri tahmin bile edilemez," diye 
ekliyor Frantzis. 
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Frantzis'in Çigong egzersizleri basit ama etkili ve bu 
egzersizler tüm bedenin sallandığı, spiraller çizdiği ve 
omurganın esnetildiği bir dizi hareketi içeriyor. Bu eg­
zersizlerin enerji geçişlerini ve Chi dolaşımını aktif hale 
getirdiğini söylüyor. Egzersizlerde özel olarak çakralarla 
çalışılmıyor ve egzersizlerin ayrıntıları Beş Ayin'inkin­
den biraz farklı; ancak Frantzis'in bedenini sallayarak 
yaptığı hareketler Bradford'un tüm çakralann girdap şek­
linde döndüğünü söylediği kendi etrafında dönme egzer­
sizine benziyor. Daha da fazlası, Frantzis'in Çigong eg­
zersizleri, Beş Ayin gibi zihinsel tutum ve nefes teknikleri 
ile birlikte yapılan fiziksel hareketlerin zihin bedeni siste­
mindeki Chi enerjisini nasıl doğrudan etkileyebileceğini 
ve kişiyi nasıl daha sağlıklı, daha genç hale getireceğini 
açıkça gösteriyor. 

120 Yıl Boyunca Her Gün Tal Chı Ch'uan Çalışmak 

Çigong gibi Tai Chi Ch 'uan da sağlığı geliştirmek ve genç­
leşmeyi sağlamak için yaşam enerjisi dolaşımını arttır­

ma üzerine kurulu Çin sağlık sisteminin bir parçasıdır. 
1950'lerde Amerika'ya Tai Chi'yi tanıtan Da Liu ustaya 
göre Tai Chi Ch 'uan, "yavaş, akıcı ve ince hesaplanmış, 
ayrıntılı bir hareketler sistemi"dir. Beş Ayin gibi Tai Chi 
Ch'uan da zihin bedeninde yaşam enerjisini serbest bırak­
maya yarayan rahatlatıcı ve yapıcı egzersizler serisidir; 
bu nedenle birçok fiziksel yaran vardır. Da Liu, 80'li yaş­
larında bile Amerikalı öğrencilere Tai Chi 'yi öğretiyor-
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du. Da Liu'nun 1678 Çin doğumlu öğretmeni Li Ch'ing 
Yuen hakkında dikkate değer bir hikayesi var. Da Liu'ya 
göre, o on dört kere evlendi. On bir nesile uzanan 180 
çocuğu ve torunu vardı ve 250 yaşına kadar yaşamıştı. 
1930'daki ölümünden üç yıl önce Çinli bir general, Li 
Ch'ing Yuen ile tanıştı ve general onun fiziksel görünü­
münü şöyle tanımladı: "Gözleri çok iyi görüyordu, heves­
li ve uzun adımlarla yürüyordu; iki metre on santimetre 
boyu ve uzun tırnakları vardı, sağlıklı bir cilde sahipti. 
Li 'nin birçok öğrencisi 100 yaşının üstündeydi. Li 'nin 
uzun ömrünün sırrı neydi? 130 yaşındayken dağlarda çok 
yaşlı bir adamla karşılaştı. Bu adam 500 yaşında olduğu­
nu ve uzun ömrünü Tai Chi Ch'uan'a benzeyen bir dizi 
egzersizleri uygulamaya borçlu olduğunu anlattı. Ba-Kua 
adı verilen bu egzersizler; özel sesler, nefes çalışmaları, 
beslenme yöntemleri ve bazı bitkilerin kullanımı gibi ça­
lışmalar içeriyordu. Dağdaki inzivaya çekilmiş bu adam, 
bunları Li Ch'ing Yuen'e, o da Da Liu'ya öğretti. 

"Ömrümün uzunluğu," dedi usta Li Ch'ing Yuen. "Eg­
zersizleri 120 yıl boyunca her gün düzenli, hatasız ve is­
tekli bir şekilde uygulamam sayesinde oldu." Ona göre en 
iyi zaman, egzersizleri iki ile altı kere tekrar ettiği gece 
on bir ile sabah on bir arasıydı. Bu, Albay Bradford'un 
Peter Kelder ve öğrencilerine gösterdiği Beş Ayin'in her 
birini 21 kez yapana kadar her gün uygulayın tavsiyesine 
benziyor. Bradford'un iddiasına göre bu düzenli çalışma 
zamanla artış gösterecek, güçlü etkiler ortaya çıkaracaktı. 

Bu mükemmel hikayelerle ne yapmalıyız? Görünen 
o ki yaşam enerjisinin insan bedeninde hareket ettiği ve 
değiştiği çok sayıda enerji kanalı var. Yıllar boyunca bu 
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geleneğe uyum sağlayanlar, enerji akışını maksimum se­
viyeye getirmek ve daha iyi yaşamlar, farkındalık ve can­
lılık yayabilmek için egzersizler geliştirdiler. Çin veya 
Tibet olsun, bu geleneklerde uzun ömürlülük kaderin 
bir hediyesinden çok bir bilimdir. Hem Çin egzersizleri 
hem de Albay Bradford'un Beş Ayin'i dönme, sallanma 
ve esneme hareketlerine sahip. Bu hareketler akupunktur 
noktalarını, enerji kapılarını ve çakraları sıkıştırıp uya­
rıyormuş gibi görünüyor. Tüm bunlar aktif olmayan Chi 
enerjisini, pranayı ya da yaşam enerjisini serbest bırakır. 
Daha çok, size canlılık ve uzun ömür içeren değerli bir su 
akıtan bir çeşme gibi. 

Beş Ayin Yaşlanmayı Nasıl Tersine Çevirir? 

Albay Bradford ve Beş Ayin'i uygulayan yüzlerce okuyu­
cu, bu egzersizlerin yaşlanma sürecini tersine çevirdiği­
ni ya da en azından yavaşlattığını, aynı zamanda yaşam 
enerjisinin sırlarını ve onun nasıl aktif edilip kullanıla­
cağını içeren sırlar olduğunu iddia ediyor. Ama bu deği­
şimlere, biz Batılılara mantıklı gelebilecek şekilde nasıl 
açıklama getiririz? 

İlk olarak, Albay'ın öğretilerini özetleyelim: 

1. Beş Ayin, prana ya da temel yaşam enerjisi üzerine 
kuruludur. Bu enerji, elle dokunulamayan ama güçlü bir 
yaşam gücüdür. Hayatı kontrol eden yaşam unsurudur. 
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2. Beş Ayin'i düzenli bir şekilde uygulamak ve uygun 
sırayla çalışmak, yaşam enerjinizin büyük kaynağını aktif 
hale getirir ve zihin bedeni boyunca dolaşımını düzenler. 
Bu, güçlü bir sağlık, canlılık ve uzun ömürlülük yaratır. 

3. Yaşam enerjiniz vücudunuzda bulunan ve çakra de­
nen yedi tane "görünmez" enerji merkezi boyunca hareket 
eder. Bu çakralar dönen girdaplara ya da çarklara benzer. 

4. Çakralar, yedi iç salgı bezi yoluyla, fiziksel bedeni­
nizle birlikte çalışır. Yaşam enerjisi çakralardan geçer ve 
salgı bezleri tarafından bedene dağıtılır. 

5. Endokrin sisteminin salgıladığı herhangi bir hor­
monun dengesizliği ya da eksikliği, bir ya da daha faz­
la çakradaki sorunun sonucudur. Düzenli çalışmayan bir 
endokrin sistemi kişiyi hızla hastalığa, yaşlanmaya, hatta 
ölüme götürür. 

6. Çakraların dönüş hızı kişinin sağlığı ve ömrünün 
uzunluğu açısından çok önemlidir. Sağlıklı bir insanda 
yedi çakranın hepsi de hızlı bir şekilde ve birbiriyle aynı 
hızda döner. Çakralann dönüş hızını arttınrsanız yaşlan­
ma sürecini yavaşlatmış olursunuz. Eğer çakralardan biri 
ya da daha fazlası bloke olmuş ve doğal dönüş hızı azal­
mış hatta durmuşsa, hastalık ve yaşlılık boy gösterir. 

7. Beş Ayin çakralann dönüş hızını arttırır. Dönüşlerini 
birbiriyle uyumlu olacak şekilde koordine eder ve endok­
rin sistemine, oradan da bedendeki organlara saf yaşam 
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enerjisi dağıtır. Bunun sonucunda kişi en ideal sağlık dü­
zeyine gelir, kendini yenileme ve gençleşme başlar 

Çin öğretileri olan Çigong ve Tai Chi Ch 'uan üzerin­
deki kısa çalışmalarımız insanın enerji anatomisi üzerine, 
koordineli olarak uygulanan fiziksel egzersizlerin Chi do­
laşımını nasıl düzenlediğini ve bize nasıl tam anlamıyla 
daha fazla yaşam verdiğini kesin olarak gösterdi. Aynca 
Çigong egzersizleri, enerjinin çakralar boyunca hareket 
etmesini de sağlıyor. Chi dolaşımını geliştirmek için yap­
tığımız herhangi bir şey sistemin tümünde yararlı olur. Bu 
yüzden çok miktarda temel yaşam enerjisi yani Chi, çak­
ralannızdan ve meridyenlerinizden geçerek iç organlan 
ve salgı bezlerini düzenler. 

Belirli geleneklerin, kişinin yaşam enerjisini aktif hale 
getiren fiziksel egzersizler geliştirdiğini gördük. Eğer 
Beş Ayin (Çigong ya da Tai Chi Ch'uan) gibi enerji mer­
kezleriniz üzerlerinde etki yaratması için geliştirilmiş eg­
zersizler yaparsanız, büyük bir olasılıkla fiziksel, zihinsel 
ve duygusal sağlığınızda önemli değişiklikler olduğunu 
fark edeceksiniz. 

Besinlerin sindirimini etkileyen ve karaciğer, pankre­
as, mide, safra kesesi ve dalakta ilgili olan karın boşluğu 
sinir ağı çakrasını örnek alalım. Eğer karın boşluğu sinir 
ağı çakranızı etkileyen bir çalışma uygularsanız zamanla 
bunun sindirimde, metabolizmada ve besinlerin sindiril­
mesini ilgilendiren tüm organlarla hormonlar üzerinde 
büyük bir etkisi olur. Egzersizleriniz güçlüyse ve yeterin­
ce uygularsanız, vücudunuzun bu bölümündeki enerji ha­
reketleri büyük ölçüde değişmeye başlayacak. Sindirimi-
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niz gelişecektir, bu da yiyecekleri daha verimli bir şekilde 
sindirmeniz ve büyük olasılıkla daha az yeme gereksinimi 
duymanız anlamına gelir. Bu, sağlığınızın gelişmesi ve 
canlılık kazanmanız demektir ki böylece daha iyi ve belki 
de daha genç görünür, kendinizi daha iyi hissedersiniz. 

Yedi çakrayı ve bunlarla ilgili olan organlarla beden 
sistemlerini etkileyen çalışmalar yaptığınızda, bedenini­
zin ne gibi değişimlere uğrayacağını anlamanız için yal­
nızca bu etkileri yedi ile çarpmanız yeterli. Yedi çakrayı 
etkileyen bir dizi çalışma yaptığınızda, bedeninizin bütün 
işlevlerini -enerji dolaşımı, organlar, endokrin sistemi ve 
enerjinin bedeninizde çalışmasını sağlayan biyokimyasal 
bağları- değiştirmiş olursunuz. Eğer bu çalışmalar çakra­
ların daha hızlı ve daha dolu dönmesini sağlıyorsa, bede­
ninize daha fazla temel yaşam enerjisi dağıtılıyor demek­
tir. Daha önce enerji akışının engellendiği bir yer şimdi 
açılmıştır. Yedi çakranın hepsini etkileyen bir çalışma 
yaptığınızda ortaya çıkan toplam etkiyi görmekiçin bunu 
yine yedi ile çarpabilirsiniz. 

Beş Ayin'i uygulamak, fiziksel bedeninizle organ­
larınız, salgı bezleriniz ve bunların hormona! salgıları, 
çakra sistemiyle bu sistemdeki enerji dolaşımı ve yaşam 
kaynağı arasında bir enerji geri besleme döngüsü yaratır. 
Ayinlerde uygulanan esneme, germe, dönme, bükme po­
zisyonları; yedi çakrayla birlikte endokrin bezlerini, bas­
kı ve rahatlatma yoluyla düzenler. Birinci ayin (dönme), 
özellikle yedi çakranın birden dönüş hızını arttırır. İkin­
ci ayin, kök çakradan boğaz çakrasına kadar olan ilk beş 
çakra üzerinde etkilidir. Üçüncü ayin, kalp ve boğaz çak­
ralannı düzenler. Dördüncü ayin, yedi çakrayı da etkiler, 
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özellikle baş geriye ve aşağıya doğru esnetilirken altıncı 
ve yedinci çakraları çalıştırır. Beşinci ayin, öncelikle kök 
ve kuyruk sokumu çakralarını ve kafadaki iki çakrayı ça­
lıştırır. Bir başka deyişle, Beş Ayin'i uyguladığınızda var­
lığınızın tüm elementleriyle bağlantı kurmuş olursunuz. 

Beş Ayin sayesinde enerji merkezlerinize, bu merkez­
lerin etkilediği salgı bezlerine ve tüm iç organlara dolaylı 
olarak masaj yapmış olursunuz. Siz bu çalışmaları uygu­
lamayı sürdürdükçe, elde ettiğiniz yararlar da artar. Kısa 
bir zaman sonra bedeninizi içten dışa yeniden yaratmaya 
başlamış olursunuz. Albay Bradford, ayinleri ne kadar 
çok uygularsak karşılığında bize o kadar çok şey verece­
ğini hatırlatıyor. "Beş Ayin, dönen girdapları normal hale 
getirmeye yardımcı olur; böylece beden, egzersizlerin ya­
rarına daha da açık hale gelir," diye açıklıyor Bradford. 
Beş Ayin'in çok sayıda insanın üzerinde etkileyici sonuç­
lar göstermesinde; onların daha genç görünmelerini, ken­
dilerini daha güçlü hissetmelerini ve daha uzun yaşama­
larını sağlamasında şaşırılacak bir şey var mı? 

Üzerinde durulması gereken önemli bir nokta daha var. 
Her ne kadar belirli bir ayinin bir ya da iki çakra üzerinde 
etkili olduğundan söz ediyor olsak da, Beş Ayin dizisi bir­
likte çalışır. Egzersizlerin her biri tüm sistemi etkiler. Al­
bay Bradford'un modeli bütünsel bir sistemden gelmek­
tedir. Tibet, Hint ve Çin felsefeleri madde ve enerjiyi, ruh 
ve maddeyi, insan ruhunu ve bedeni tek bir bütün olarak 
görür. Bu da siz ayinleri uyguladıkça zamanla varlığını­
zın tüm yönleri üzerinde olumlu etkisi olacağı anlamına 
gelir: bedeniniz daha genç görünür ve düşünce gücünüz 
artar. Artan bir farkındalık ve gelişmiş bir sağlık beklen­
tisi içinde olabilirsiniz. 

129 



Her bir ayinin hangi çakra ve salgı bezini etkilediği­
ni söylemek hala zordur. Bunu anlatmayı denemek bile, 
Batı mekanik yaklaşımının klasik hatalarından biri olur. 
Ancak şuna güvenebiliriz ki bu gibi enerji değişimleri ve 
genel etkileri kesinlikle mümkün. 

Bu noktalan açıklığa kavuşturduktan sonra, Albay 
Bradford 'un bahsettiği ek ayine geçebiliriz. Bu ayinin 
merak uyandırıcı ve isteğe bağlı olduğunu söylemişti. Bu 
Altıncı Ayin' di. 

Altıncı Ayin: 
Yaşamsal Nıtellk Hazinesini Korumak 

Albay Bradford'un iddiasına göre Beş Ayin, gençliğin sağ­
lığını ve canlılığını geri getiriyor. "Ama," diye ekliyordu. 
"Sağlığı ve genç bir görünümü tamamen kazanmak istiyor­
sanız uygulamanız gereken altıncı bir ayin daha var." 

Altıncı Ayin, Albay Bradford'un öğrettiği tüm ayinler 
arasında belki de en zor olanıdır çünkü bu ayin cinsel ener­
jiyi daha yüce amaçlar için kullanmaya odaklanır. Brad­
ford, bir "süper adam" ya da "süper kadın" olabilmek için 
cinsellikten uzak durmanın gerekli olduğunu söyler. Cinsel 
isteklerimizin içerdiği güçlü yaşam enerjisi, "saklanmalı ve 
yukarı doğru çevrilmeli ki bu enerji tüm girdaplar tarafından 
kullanılabilsin." 

Albay bu görüşü dikkatle açıklamak zorunda kalmıştır. 
Albay Bradford, cinsel isteği bastırmaktan söz etmiyordu; 
tam tersine, cinsel isteğiniz güçlü olmadığı sürece Altıncı 
Ayin'i yapamayacağınızı söylüyordu. İşin zor yanı da bu-
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rasıdır. Cinsel istek arttırıldığı ve güçlendirildiği halde bu 
isteğe uymamayı başarmaktır. Bunun yerine bu güçlü etke­
ni Altıncı Ayin'i uygulamada kullanmanız gerekmektedir. 
"Aktif cinsel isteği değiştirmek" ile anlatılmak istenen şey 
budur. Cinsel isteğinizi değiştirerek onda saklı olan güçlü 
enerjiyi açığa çıkarabilirsiniz. Böylelikle "enerjiyi yukarıya 
çıkararak" cinsel enerjiyi ya da üreme enerjisini, uzun ömür 
enerjisine dönüştürebilirsiniz. 

Bradford'un Altıncı Ayin'i Hatha, Yoga'da bandha ya 
da nefesi kilitleme denilen tekniğin kullanılmasını gerekti­
rir. Güçlü bir şekilde nefes verip akciğerlerinizdeki havayı 
boşaltırken kamınızı içeri çekersiniz. Daha sonra belirli bir 
süreyi tamamlayana kadar nefesinizi tutarsınız. Yogada uy­
gulanan bandha 'lar ancak uzun süren hazırlıklardan sonra ve 
ideal olarak bir ustanın denetimi altında dikkatle yapılan ile­
ri seviye çalışmalardır. Belki de Albay Bradford'un bu ayini 
öğretmeyi en sona bırakmasının nedeni budur. Temel olarak 
Altıncı Ayin'de kullanılan duruş, cinsel enerjinin yönlendi­
rilmesine yardımcı olur. Bu duruş "esas ısıyı" yukarıya, yani 
üst merkezlere doğru yönlendirir. Böylece ilk iki çakranın 
coşkulu çekiminden uzaklaştırmış olur. Normalde, cinsel 
ilişkide kullanılan bu enerjiyi saklamak için, cinsel ilişkiden 
kaçınmak gerekir. Korunan bu enerji daha sonra bandha ve 
derin nefes alma yoluyla Altıncı Ayin'i yaparken bir çeşit 
yakıt olarak kullanılır. 

Ortalama bir erkek, yaşamı boyunca beş bin kez boşalır. 
Bu, altmış beş yıl boyunca yılda seksen kez eder. Bu da şi­
şeler dolusu meni demektir ve her boşalmada iki yüz ile beş 
yüz milyon yumurtayı döllemeye yetecek meninin beden­
den atılması anlamına gelir. Bu kadar meni kişinin yaşamı 

131 



boyunca bir trilyon insan yaratmaya yetecek enerjiye eşittir. 
Enerji açısından bu durum inanılmaz derecede büyük bir ya­
ratıcı gücün kullanılması demektir. Eğer bu enerjiyi değişik 
bir şekilde kullanabilseydiniz onunla neler yapabileceğini­
zi bir düşünün. Öncelikle, herhalde daha uzun yaşayabilir­
diniz. Ünlü Taoist yazar Mantachia, "Gerçek anlamda her 
erkek atom bombasından daha güçlü bir cinsel enerji stoğu 
yaratabilir," demiştir. 

Altıncı Ayin'in altında yatan görüş şudur: Eğer cinsel 
enerjinizi korursanız, üretimde kullanılan bu enerjiyi sakla­
yabilir ve en üst düzeyde sağlık, gençleşme ve uzun ömür 
yaratmak için kullanabilirsiniz. Ama Albay Bradford cinsel 
ilişkiye girmeden yaşamanın birçok insan için mümkün ol­
madığını biliyordu. Bu nedenle siz bu zorlu işi başarabilmek 
için tam anlamıyla hazır olmadıkça bu ayini bir kenara bı­
rakmanızı öneriyordu. 

Daha Genç Olabılece0lnlze İnanmanın Önemi 

Albay Bradford altı ayine ek olarak, en az bu egzersizler 
kadar önemli bir öneride daha bulunuyor. Yaşlanma süre­
cinin etkilerini durdurmanın ya da en azından bu etkileri 
en aza indirmenin mümkün olduğuna ve sizin bunu ger­
çekten başarabileceğinize inanmanız gerekir. Bu zihinsel 
tutum her şeyi değiştirir. Albay Bradford bunu, "Eğer 
yaşınıza rağmen kendinizi genç olarak görebiliyorsanız, 
başkaları da sizi öyle görecektir," diye açıklıyor. 
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Bu durum gerçekten de duman ve aynaların kullanıl­
dığı bir çeşit illüzyondur. Tek bir farkla: Başlıca izleyici 
sizin bunlara inanmayan benliğinizdir. Bradford öğren­
cilerine, Tibet'te bu egzersizlere başladığında kendisini 
daha genç biri olarak gördüğünü söylemiştir. Kendinin 
"zayıf, yaşlı bir adam" olduğu gerçeğine inanmak yerine, 
"yaşamının en iyi döneminde" olduğu halini hatırlamış­
tır. Ruhsal enerjisini ve "çok güçlü bir isteği" her gün bu 
genç insanı yaratmakta kullanmıştır. Zaman geçtikçe Al­
bay kendini o eski güçlü genç gibi görmeye başlamıştır. 
Onunla karşılaşan herkes de onu böyle görmüştür. 

Şöyle ifadeleri mutlaka duymuşsunuzdur: Hepsi se­
nin kafanda. Kendi gerçekliğini kendin yaratırsın. Zihin 
gerçekliğin üstündedir. Zihin öyle olmasını istedi. Acaba 
bu kavramların arkasında bir çeşit hokus pokus mu var? 
Yoksa bunlar temel bir gerçeğin yansıması mı? 

Modem bilim; zihin ve fiziksel maddeyi birbirinden 
ayırmaya ve bunları birbiriyle ilgisi olmayan fenomenler 
olarak göstermeye uğraşırken, Uzak Doğu felsefeleri bu­
nun tam tersini öğretmektedir. Tüm gerçekliği bilincin bir 
ürünü olarak görmektedir. Yaratılışın ilk ilkesi bilinçtir. 
Gerçeklik bilinçten doğmuştur. Gerçek, bilincin donmuş 
ya da birleşmiş halidir. 

20. yüzyılda, Kuantum fiziği bize Doğu felsefesinin 
geçerliliğini gösteriyor. Bilim adanılan, belki de kişinin 
farkındalığının maddeyi etkileyeceğini yavaş yavaş fark 
ediyor. Hatta bazıları "titreşimsel tıp" ve "kuantum iyileş­
tirmesi" gibi yeni modeller çiziyor. Eğer bilinç gerçekten 
maddeyi oluşturan hammaddeyse, şu düşünceye varmak 
mantıklı olacaktır ki düşünceleriniz, fiziksel gerçekliğinizi 
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(bedeninizi) ve bedeninizin davranışlarını (sağlığınızı) şe­
killendiriyor. 

Dr. Deepak Chopra, maddeye getirilen bu yeni bakışı, 
meditasyonun gizemli içgörüsünü, modern fizik teorile­
rini ve bir fizikçi olarak kendi tecrübelerini birleştirerek 
açıklıyor. Chopra'nın görüşüne bakılırsa, bizler şekil ve 
katılığı zihin tarafından verilen bir olasılıklar bütünü için­
de yaşıyoruz. Gerçek sınırsızdır ve sürekli gelişmektedir. 
Gerçek, neredeyse her şey olabilir. 

Elektronlar seviyesinde dahi bu böyledir. Önceden 
elektronu atom çekirdeği etrafında dönen küçük bir ge­
zegene benzetirdik; tahmin edilebilir ve algılayabilme­
miz için her daim orada. Ama bugün fizikçiler elektronun 
geleneksel görünümünün sadece biz onu öyle görmek 
istediğimizde öyle görüldüğünü düşünüyor. Dediklerine 
göre, aslında elektronlar hiçbir yerde bulunmuyor; potan­
siyel olarak her yerdeler. Elektrona tanımlama veren şey 
bizim kendi görüşümüz. Bir başka deyişle nasıl görülü­
yorsa, öyledir. Bir kez daha Bradford'un genç bir beden 
yaratmasındaki başarının anahtarının kendini genç gör­
mek olduğunu hatırladık. 

Plasebo etkisi denilen olgu, beklenti ve inançlarınızın 
fiziksel durumunuzu doğrudan etkileyeceğini göstermek­
tedir. Plasebo, kendilerine yararlı olacak bir ilaç aldıklarına 
inanan hastalara verilen şeker hapından başka bir şey değil­
dir. Plasebo alan hastaların yaklaşık üçte birinin durumun­
da sanki gerçek bir ilaç almışlar gibi iyileşme görülmek­
tedir. Gerçek fiziksel iyileşmeyi gerçekleştirenin hastanın 
zihni ve iyileşme beklentisi olduğu tahmin edilmektedir. 
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Los Angeles 'tan psikoterapist ve Doktor Evelyn Sil­
vers 'ın çalışması, plasebo etkisinin ne kadar güçlü ola­
bileceğini gösteriyor. Kronik hastalıklar çeken insanlara 
"içlerinde bir eczane" olduğunu anlattı. Öneri ve hayal 
etme tekniklerini bir arada kullanarak ağrı kesici "ilaç­
ları" üretmeleri için hastalan cesaretlendirdi. Onlardan, 
büyük miktarda endorfın (bedenin doğal ağrı kesicisi) 
salgıladıkları ve daha sonra zihinsel olarak damarlarına 
enjekte ettiklerini hayal etmelerini istedi. Sonuçlar etkile­
yiciydi. Birçok hasta bu tekniği kullanarak kronik ağrılan 
durdurmayı ya da azaltmayı başardı; böylece sürekli kul­
landıkları ağrı kesici ilaçlan bıraktı. Silvers daha sonra 
aynı tekniği kullanarak 4 ile 40 yıl arası bir süredir uyuş­
turucu hap bağımlısı olan bir grup insana yardım ederek 
onları bağımlılıktan kurtardı. 

"Bunu, farkındalığın iyileştirici etkisi olduğu konu­
sunda mükemmel bir örnek olarak görüyorum," diyor 
Dr. Chopra. "Bir kez makul bir araç verildiğinde, zihin 
eski sınırlarını aşmayı başarabilir." Beyin, kendi iradesi 
olmayan tarafsız bir ajandır, diyor Chopra. Herhangi bir 
bağımlılığı kabul edebilen ya da reddedebilen "sınırsız 
becerikli bir hizmetkar" dır. Chopra aynı zamanda yaş­
lanma süreci ve fiziksel zayıflamanın durdurulamayacağı 
inancının da bir bağımlılık olduğunu söylüyor. 

Chopra 'ya göre, benlik en baskın ustadır. Eğer inanır­
sak uzun bir ömür bizim olur. Chopra'nın felsefesi, Albay 
Bradford 'un yaşlanma ve zayıflığı önlemek konusunda 
tutkunun, tutumun ve inancın önemi üzerinde neden sü­
rekli durduğunu açıklamasında yardımcı olmaktadır. 
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Bılım Adamları Yaşam Enerıısını Araştırıyor 

Enerji ve enerjinin etkileri Albay Bradford'un gençlik pına­
rına ulaşmak için öğrettiği Beş Ayin'in kalbidir. Prana ya da 
Chi de denilen, gözle görülmeyen fakat oldukça güçlü olan 
bu yaşam enerjisi, bilim adamlarınca görülüp ölçülebilir mi? 
Çinli akupunktur uzmanlarının iddia ettiği gibi enerji sağlık, 
hastalık ve iyileştirmede gerçekten başrolde mi? Doğunun 
enerji hakkındaki iddialarının herhangi bir geçerli kanıtı var 
mı? Doktor ve bilim adamlarının madde ve gerçekliğe gös­
terdikleri dirence rağmen, bilimsel kanıtlar var. 

Gözle görülmeyen enerji dünyasına giden kapılan açan 
son gelişme, son teknolojiyi kullanan, bedeni ve organlan 
bir bütün olarak çevreleyen elektromanyetik alanlan kayde­
den tıbbi görüntüleme cihazları olmuştur. Bilim adamları şu 
an elektromanyetik alanların fotoğrafını çekebiliyor. 

Manyetik Rezonans Görüntüleme (MR) ve diğer cihaz­
lar, doktorlara beyin ve diğer organların fotoğraflarını çeke­
bilen bilgisayarlı ölçme sistemleri sunmaktadır. MR'lar artık 
ülkenin her yerinde hastane ve laboratuvarlarda değerli bir 
tanı koyma aracı olarak kullanılmaktadır. 

Bunun dışında, İsveç'teki Karolinska Enstitüsü'nde çalı­
şan radyolog Dr. Bjom Nordenstrom'un, alanında öncülük 
eden araştırması takdire şayandır. Nordenstrom, bedenin 
elektrik devrelerinden oluşan bir sisteme sahip olduğunu ve 
iyileşme sürecinin temelinde elektriksel etkinliğin yattığını 
ileri sürmektedir. Çalışması, bedenin her tarafında akmakta 
olan elektrik akımı güçlendirildiğinde, kanserli hücrelerin 
üremelerinin durdurulabileceğini göstermektedir. Nordens­
trom, bedenin elektrik sisteminin insan sağlığı için kan dola­
şımı kadar önemli olduğunu da söylüyor. 
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Akupunktur alanındaki son gelişmeler, gözle görüleme­
yen enerjinin varlığını kanıtlama konusunda yeni bulgular 
getirmekte. Dr. Reinhard Voll adındaki bir Alman akupunk­
tur uzmanı, Dermatron adında bir cihaz ve elektro-akupunk­
tur denilen yeni bir teknik geliştirmiştir. Bir uzman, beden­
deki herhangi bir akupunktur noktasının elektriksel değerini 
izlemek için bir bilgisayar kullanmaktadır. Bilgisayar, teda­
viden önce ve tedavi sırasında uzmana yol gösterecek şekil­
de elektriksel ölçümler yapmaktadır. 

Dr. Hiroshi Motoyama isimli Japon araştırmacı da, yine 
deri üzerindeki akupunktur noktalarında kullanılan AMI 
makinesini (Meridyenlerin ve Karşılık Gelen Organların 
İşlevini Ölçme Cihazı) geliştirmiştir. AMI'nın 28 elektrotu 
vardır. Doktor bu elektrotları genellikle el ve ayak parmakla­
rında bulunan akupunktur noktalarına bağlar. AMI'nın top­
ladığı elektrik verileri bir bilgisayarda toplanır. Motoyama, 
elektriksel dengesi bozulan meridyenlerle, bu meridyenlere 
karşılık gelen organlardaki hastalıklar arasında güçlü bağ­
lantılar olduğunu bulmuştur. Motoyama, "2000'den fazla 
hasta üzerinde yapılan deneyler, ölçülen deri akış değerleri­
nin büyüklüğünün meridyenlerdeki Chi enerjisinin işlevsel 
durumunu yansıttığını gösteriyor," diye rapor etti. 

Dr. Motoyama ayrıca bedenin ya da bedendeki değişik 
bölgelerin yaydığı ve farklı çakralarla bağlantılı olan küçük 
enerji değişimlerini algılayan bir çakra aracı bulmuştur. Mo­
toyama, eğer çakralar sinir sistemindeki ağlarla ve bu ağla­
ra karşılık gelen organlarla ilişkiliyse, kişinin eylemleri ya 
da düşünceleri tarafından oluşan elektrik değişimlerinin, bu 
araç yoluyla ölçülebileceğini düşünüyor. Elde ettiği veriler 
onu şaşırtıcı bir sonuca götürmüştür: "Çakralarda işlev gö-
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ren Psi enerjisi (Chi), fiziksel boyuttaki enerjiyi oluşturabilir 
ya da yok edebilir." Bir başka deyişle, çakralardaki Chi, fi­
ziksel organlanmızın sağlığını doğrudan etkilemektedir ve 
Dr. Motoyama'mn elinde bunu kanıtlayan bilimsel ölçümler 
vardır. 

Motoyama, Voll ve Nordenstrom, günümüzde insan ener­
ji alanını inceleyen birçok bilim adamından yalnızca üçüdür. 
Bu bilim insanları bizlere bedendeki enerji alanının anato­
misini, enerji kanallarını ve tüm bunların sağlık, hastalık, 
iyileşme ve yaşlanmayla olan ilişkisini öğretmektedir. Bilim 
adamları bizlere, yaşamlarımızın temelini oluşturan bu ener­
ji alanıyla ilişki kurmanın yeni yöntemlerini göstermektedir. 
Bu ve bunun gibi araştırma sonuçları büyük bir olasılıkla 
Albay Bradford'un öğretilerini destekleyecek ve bu öğreti­
lerin daha iyi anlaşılmasına yardımcı olacaktır. Böyle araş­
tırmaların, Beş Ayin ile ilgilenen Batılıların uzun bir ömrü 
mümkün kılan biyokimya ve enerji mekanizmalarını anla­
maya yardımcı olacağı kesindir. Albay Bradford gibi bizler 
de gençlik pınarının her zaman içimizde olduğu sonucuna 
varabiliriz. 

Bu arada, eğer Bradford 'un iddia ettiği her şeyin bilim­
sel olarak kanıtını bulmada ısrarcı olursak hayal kırıklığı­
na uğrayabiliriz. Bilim bunu kanıtlamak için gereken bütün 
araç ve kavramlara sahip değil. Yine de Tibet 'in Gençlik 
Pınarı 'ndaki iddialara yalnızca inanç yoluyla güvenmemiz 
gerekmez. Görmüş olduğumuz gibi insanın şaşırtıcı derece­
de uzun bir ömre sahip olabileceğini tek iddia eden Albay 
Bradford değil. Bu iddiaların ardında ulu ve eski gelenekler 
yatmaktadır. Yaşam enerjisinin sırları ve gücü Çin'de, Ti­
bet'te, Hindistan'da ve diğer kültürlerde tümüyle keşfedil-
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miştir. Birçoğumuza sır gibi görünen şey bu kültürlerin ço­
ğunda herkesin bildiği sıradan bir şeydir. Eğer enerjiyi eliniz 
kadar dokunulabilir bir şey olarak sayan Doğu kültürlerine 
yaptığımız bu kısa ziyaretten hiçbir şey öğrenmediyseniz, o 
zaman en iyi kanıt direkt deneyimdir. Bradford hala aramız­
da olsaydı şöyle bir şey diyebilirdi: "İsterseniz enerji mer­
kezleri üzerine araştırma yapabilirsiniz ama ne yaparsanız 
yapın Beş Ayin'i mutlaka uygulayın ve sonuçlarını kendiniz .. .. ,, 
gorun. 

Eğer yoga ile ilgilendiyseniz, Beş Ayin ile yoganın bir­
çok açıdan benzer olduğunu görebilirsiniz. Yıllardır yoga 
ile Beş Ayin arasındaki bağlantı hakkında birçok soru so­
ruldu. Bir sonraki bölümde yogayla Beş Ayin arasındaki bu 
önemli ilişkiyi inceleyeceğiz. Beş Ayin'i uygulamanın en 
etkili yolunun ne olduğu konusunda sorular da tekrar tekrar 
sorulmaktadır. Bu sorulan da yanıtlayacak ve egzersizlerin 
kendisi üzerinde daha da ayrıntılı bir biçimde duracağız. 

Richard Leviton uzun yıllar boyunca gazetecilik ve yazar­
lık yaptı. Sayısız kitap yazdı, dünya mitolojisi, iyileşme, doğal 
tıp konularını ele alan dört yüzden fazla makalesi dergilerde 
yayımlandı. Alternative Magazine'de baş editörlük yaptı ve 
Yoga Journal'da yazdı. Leviton ayrıca New Mexico'da bulu­
nan Blue Room Consortium 'un yöneticisidir. 
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5. BÖLÜM 

• 
Beş Ayin ve Yoga: 

Yenilenmiş Sağlık ve Uzun Yaşam Egzersizleri 

Dr. jeff Migdow tarafından Laura T axel'e anlatılmıştır. 
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Tibet'in Gençlik Pınarı'nda anlatılan Beş Tibet Ayin'i, 
Hatha yoga duruşlarının değişikliğe uğramış hali olarak 
tanımlanabilir. Benim için ikisinin de aynı kaynaktan gel­
diği kesin. Hem Beş Ayin hem de Hatha yoga insan bede­
ni ve bedenin nasıl çalıştığı konusunda benzer bir anlayış 
üzerine kuruludur. 

Yoga bir din değildir; kişinin bedenini, zihnini ve ruhu­
nu birleştirmesine olanak sağlayan eski bir bilimdir. Yoga 
sözcüğü de zaten birlik anlamına gelir. Batılılar birlik ye­
rine bütünlük sözcüğünü de kullanabilir. Yoga duruşları 
bedeni iyileştirmek ve gençleştirmek, güçlü duygulan 
dizginlemek ve zihni berrak bir hale getirmek için geliş­
tirilmiştir, hareketler yalnızca bu amaç için de yapılabilir. 
Bunun yanında meditasyonun, egzersizlerin gerçek ürünü 
olduğu düşünülüyor. 

Meditasyon yapmak sessiz, sakin olmak ve farkındalı­
ğı artırmak için bilinçli bir çaba göstermektir. İnançlarınız 
ne olursa olsun, meditasyon bir başka düzeydeki gerçek­
liği algılamanızı sağlayabilir. Meditasyonu ister bir dua, 
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ister derin düşünce olarak ya da bir bilinç arayışı olarak 
görün, meditasyon insanın varoluş duygusunu hisset­
mesini sağlayan bir tür derin ve sessiz gözlem sürecidir. 
Varlığı hissetmekle, insanın içinde ve çevresinde olan bi­
tenlerle yoğun bir şekilde ilişkiye geçmesinden bahsedi­
yorum. Benim için günlük yoga ve meditasyon çalışması, 
o an yapmakta olduğum şey her ne olursa olsun, onunla 
daha derin bir bağlantıya geçmem anlamına geliyor. Ken­
dimi canlı ve pozitif hissediyorum, yaşamımın anlamını 
hissedebiliyorum. 

Yoga çalışmaları, bu yüksek kaliteli yaşama ulaşmak 
için özellikle geliştirilen, insanda fiziksel gevşeme ve zi­
hinsel sakinlik yaratan egzersizlerdir. Bu egzersizler insa­
nın fiziksel, zihinsel ve ruhsal parçalarının birbirine hiz­
met etmesi ve uyum içinde çalışmaları için, bu parçaları 
birbirine "bağlamakta" kullanılan bir yöntemi oluşturur. 
Yoga hareketleri, bunları yapan insanı bir çeşit meditas­
yon durumuna sokar. 

Yoga hareketleri aynı zamanda meditasyonla ulaşılan 
ruhsal disipline giden yolda gereken fiziksel gücü ve da­
yanıklılığı da artırır. Yoga yapanlar tarafından kullanılan 
bir Hindu terim olan prana, hem enerji hem de ruh an­
lamına geliyor. Bu ikisi ayrılamaz bir şekilde birbirine 
sarılıdır. Yunanlılar da aynı bağlantıyı kurdu: Yunancada 
pneuma hem nefes hem de ruh demektir. Meditastonun 
tek basit gerçeğini düşünün, uzun zaman boyunca dik ve 
hareketsiz oturmak çok önemlidir. Günümüzde insanlar 
bunu birkaç dakikadan fazla uygulayabilmek için çok 
gergin, çok sinirli ve çok yorgundur. Yoga hareketleri 
bedeni, bağdaş kurmuş bir şekilde ve omurga dümdüz 
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olacak biçimde hareket etmeden oturabilmesi için eğitir 
ve hazırlar. Tantra Edebiyatı'nda (dini yazılar) Buda'nın, 
"mükemmel derecede sağlıklı bir beden olmadan insan 
mutlu olamaz," dediği yazılmıştır. 

Son yıllarda modem bilim Beş Ayin' e benzeyen yoga, 
meditasyon ve yogavari egzersizlerin faydalı fizyolojik 
ve psikolojik etkilerini belgelemeye ve doğrulamaya baş­
ladı. 

Hint Tıbbı Araştırmaları Dergisi 'nde yayınlanan bir 
araştırmada, yoga asanalarının ( duruşlarının) altı ay bo­
yunca günlük olarak uygulanmasının, nabzın normale 
dönmesine, tansiyonun düşmesine, kilo vermeye, dakika­
daki nefes sayısının akciğer kapasitesi ve göğüs kafesinin 
genişlemesindeki artış nedeniyle azalmasına ve stres ora­
nında düşmeye neden olduğunu bulunmuştur. Daha sonra 
yapılan bir araştırma sonucunda, düzenli yoga yapmanın 
fizyolojik gerginliğin azalmasına, kolesterol seviyesinin 
düşmesine, kan şekeri düzeyinin dengelenmesine, alfa 
beyin dalgalarının artmasına (gevşeme ile alakalı) ve fi­
ziksel sorunların genel olarak azalmasına neden olduğu 
görülmüştür. 

Diğer sayısız araştırmada da benzer sonuçlar ortaya 
çıkmıştır. Tennessee Üniversitesi Doktoru T.J. Thorpe, 
düzenli olarak yoga yapanların kaygı ve sinirlilik duy­
gularında azalma olduğunu bildirdiklerini belirtmiştir. 

Deneklerinin birçoğu uykusuzluk, aşırı yorgunluk, baş 
ağrıları, beden ağrıları, omurgada şekil bozukluğu, baş 
dönmesi, eklemlerde sertleşme ve cilt sorunları gibi pek 
çok belirtiden kurtulmuştur. Yoga aynca obezite sorunu 
çekenlere de yardımcı olmaktadır ve bazı kişilerde alkol 
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ve sigara tüketiminin azaldığı da görülmüştür. Yoganın 
yararlan arasında rahatlama, gevşeme ve neşe duygula­
rında artış, ikili ilişkilerde düzelme ve konsantrasyon ye­
teneğinin artması da bulunmaktadır. 

Bir başka deneyde, Kanada'daki Alberta Üniversite­
si'nden Dr. V.H. Dhanaraj, altı haftalık yoga çalışması 
yapan bir grup insanı, aynı süre boyunca diğer alışılmış 
egzersizleri yapan başka bir grupla karşılaştırmıştır. Yoga 
yapanların hücre metabolizması, oksijen tüketimi ve ak­
ciğer kapasitesi, kalp verimliliği, tiroit etkinliği, hemog­
lobin ve alyuvar hücreleri sayımı ve genel esneklik açı­
sından belirgin ilerlemeler gösterdikleri bulgulanmıştır. 

Hındlstan·dan Tıbefe: 

Yoga ile Beş Ayin Arasındaki Tarihi Bağlantı 

Uzmanlar, Milarepa adlı bir Budist ustanın, yogayı 11. 
ya da 12. yüzyılda Hindistan'dan Tibet'e götürdüğüne 
inanıyor. Anladığım kadarıyla, günümüzde olduğu gibi, 
eski zamanlarda da Tibet halkı ruhsal yaşantılarını günlük 
yaşamlarından ayrı olarak görmüyordu. Tibetliler, Tan­
rının varlığının kendi yaşamlarında hissedilebileceğine 
inanıyordu. Fiziksel bedenlerinin ruhsal benlikleriyle ile­
tişimine yardımcı olacak çalışmaları deniyorlardı. Bana 
öyle geliyor ki Tibetli rahipler zaman içinde onlar için 
yoga egzersizlerinin etkili bir bileşimi olan, bizim bugün 
Beş Ayin dediğimiz egzersizleri buldu. İçinde yaşadıkları 
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engebeli, dağlık arazi koşullan onların canlılık üzerinde 
önemle durmalarını açıklayabilir. 

Beş Ayin'in bize hiç değişime uğramadan ulaşan eski 
bir öğretiyi simgelemesi açısından çok özel bir yeri oldu­
ğuna inanıyorum. Bunun tersine, bugün Batı'da öğreti­
len yoga serilerinin birçoğu son elli yıl içinde oluşturul­
muştur. Meditasyon teknikleri ve hareketleri eskidir ama 
bunların uygulanma biçimleri çoğunlukla modem birer 
uyarlamadır. Geleneksel olarak bu hareket ve egzersizler, 
ustadan öğrenciye sözlü olarak aktarılıyordu ve sürekli 
olarak değişikliklere uğrayıp yeniden yaratılıyordu. An­
cak Beş Ayin'in biçim ve sırasının birkaç yüzyıl yaşında 
olduğuna inanıyorum. Bu nedenle, ayinleri anlatıldıkları 
gibi, biçim ve sırasını değiştirmeden yapmanın çok önem­
li olduğunu düşünüyorum. Ayinlerin sırası, gördüğüm tıp 
eğitimi ve hem yoga hem de Beş Ayin çalışmanın kattığı 
kişisel deneyim açısından baktığımda bana mantıklı gö­
rünüyor. Aynca insanların bu sırayı etkili buldukları ve 
yararlı sonuçlar elde ettikleri gerçeği, ayinlerin yapılış bi­
çimlerini değiştirmemek açısından en iyi göstergedir. 

Bir Beden Şablonu: EnerJI Akışı İçin Ana Plan 

Yoganın ve ayinlerin temellerini aldığı düşünce sistem­
lerine göre, insanoğlu belirli sayıda enerji merkezine sa­
hiptir. Bunlara yogada çakralar denir ve Tibetli keşişler 
bunları girdaplar olarak tanımlar. Belirli hareketler enerji 
merkezlerini uyarır ve "açar." (bkz. 4. Bölüm) 
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Yoga ilkelerine göre, çakralar tam olarak fiziksel be­
dende bulunmaz. Bunlar enerji bedeni denilen fiziksel 
benliğinizi çevreleyen bir enerji alanı oluşturur. Ancak 
çakralar bedenimizde yaşam enerjisinin sinir sistemine 
aktığı net ve kesin noktalara denk gelir. 

Yoga yapanlar ve yoga ilkelerini bilenler, hem bedeni­
mizde enerji ürettiğimize hem de dışarıdan enerji aldığı­
mıza inanır. Diğer kültürlerde ve iyileştirme felsefelerin­
de de benzer referanslar var: Çinliler bu temel ve gözle 
görülmeyen enerjiye Chi derler. Albay Bradford ise Ti­
bet 'in Gençlik Pınarı 'nda bir Hindu terimi olan prana'yı 
(yaşam enerjisi) kullanmıştır. (Çakralarla ilgili ayrıntılı 
bilgi için 4. Bölüm'e bakınız.) 

Gözle görülmeyen çakralar ve yaşam enerjisi düşünce­
si, Batılı kafalara başta garip gelebilir. Ama bu bir televiz­
yonun çalışmasından daha garip bir şey midir? Dışarıya 
yerleştirilen bir anten gözle görülmeyen elektromanyetik 
dalgaları almaktadır. Bu dalgaların havada yayıldığını 
göremeyiz ama yine de varlıklarını biliriz. Tüm sistem 
gerektiği gibi çalıştığında bu dalgalar TV ekranına canlı 
görüntü ve ses olarak gelir. 

Benzer şekilde, çakralar da gerekli enerjiyi "yakala­
yan" antenler gibidir. Aslında Peter Kelder'ın anlattıkla­
rına göre, Tibetli rahipler Albay'a girdapların güçlü elekt­
rik alanlarını temsil ettiğini söylemiştir. Girdaplar denge­
de olduğunda, yani normal bir hızda döndüğünde yaşam 
enerjisi sistemimiz boyunca akması gerektiği gibi akar. 

Aslında bilim bu eski fizyoloji sisteminin biyolojik 
gerçeklere dayandığını doğrular. Günümüzde plexi de­
nilen sinir ağlarının gerçekte çakralann olduğu yerlerde 
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bulunduğunu biliyoruz. Organlarımızın ve salgı bezleri­
mizin enerji kazanıp uyarılmasına yarayan bu sinir ağları, 
sempatik sinir sisteminin bir parçasıdır. Örneğin, kalbe 
atmasını ya da akciğerlere genişleyip daralmasını söyle­
yen "aktifleştirici" sistem budur. 

SaOlıklı Bir Yaşam Tarzına Giden İki Yol 

Yoga ile Beş Ayin arasında birçok benzerlik olmasına 
rağmen farklılıklar da vardır. Bana göre Beş Ayin, yoga 
ile aynı faydalı etkilerin açığa çıkmasını sağlayan daha 
basit ve daha pratik bir yol sunmakta ve bu faydaların ta­
dını her gün çıkarmamızı sağlamaktadır. Ayinler, yogaya 
göre çok daha az göz korkutucudur ve ayrıntılı bir şekilde 
anlatıldığında, geleneksel yoganın genellikle alışılmadık 
ve zor hareketlerinden daha kolay oldukları için kendili­
ğinden kolayca öğrenilebilir. Ayinlerin ilgi çekici yanla­
rından biri de alışık olduğumuz bazı egzersizlere benze­
yen hareketlerin tekrarından oluşmasıdır. Bu egzersizleri 
uygulamak için ·az bir zaman ayırmanın yeterli olması da 
birçok insan için oldukça caziptir. 

Ancak şunu anlamak oldukça önemlidir: Yoga ile 
Ayinler birbirleriyle yarışmamaktadır. Birinin diğerinden 
daha iyi olduğunu söylemek istemiyorum. Birbirleri ile 
ilişkileri olduğu gibi, aynı zamanda birbirlerinden farklı­
dırlar ve her ikisi de birbirlerini çok iyi tamamlar. 

Bazı insanlar ayinlerin, özellikle ilk başlarda, yogadan 
çok daha zor olduğunu düşünebilir. Bu egzersizler bazı 
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durumlarda biraz zorlayıcı olabilir. Egzersizleri doğru 
bir şekilde uygulamak için kas gücüne, belli bir düzeyde 
esnekliğe ve dengeye ihtiyacınız olabilir. Başlangıç için 
en iyisi, daha zor ayinler için ısınma hareketleri olarak 
çoğunlukla sadece yirmi saniyede yapılacak temel yoga 
hareketlerini uygulamaktır. 

Hlkôyenln Özü: 
Yoga ve Beş Ayin Bedeniniz İçin Ne Yapar? 

Yoga ya da Beş Ayin ister birlikte ister ayn uygulanıyor 
olsun, düzenli bir şekilde uygulayan bir insanda belirgin 
bir gençleştirici etkiye sahiptir. Tıp açısından bakacak 
olursak bunun nedenlerini daha kolay anlayabiliriz. 

DOLAŞIM: İYİ BİR SAĞLIĞIN ANAHTARI 

Egzersizler dolaşım sistemini doğrudan ve olumlu bir 
şekilde etkiler. Gelişmiş bir dolaşım sistemi iyileşme sü­
recini hızlandırır ve bağışıklık sistemini geliştirir. Daha 
az kalp atışı ile daha fazla miktarda kan pompalanır, bu 
sayede kalbin üzerindeki yük büyük ölçüde azalır. Kan 
akışı geliştiğinde, bedendeki her hücre daha fazla oksi­
jen ile besin alır ve atık maddeleri daha etkili bir şekilde 
boşaltır. 

HÜCRELERİN BİR BİR YENİLENMESİ 

Oksijen, şeker ve besinler, hücrelerin enerji üretmek 
için ihtiyaç duyduğu yakıtı sağlar. Bu yakıt, hücrelere 
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kan dolaşımı aracılığı ile taşınır. Hücreler enerji yaratır­
ken, kurtulmaları gereken atık maddeyi ve karbondioksiti 
açığa çıkarır. Hücrede meydana gelen gerçek solunum ve 
sindirim bu şekilde gerçekleşir. Nefes aldığımızda oksi­
jeni içimize alır ve karbondioksiti dışarı veririz. Yemek 
yediğimizde besinleri alır ve ihtiyacımız olmayanları be­
denimizden atarız. 

Bedeninizdeki her bir hücrenin minik bir fabrika oldu­
ğunu hayal edin. Daha iyi bir dolaşım veya kan dolaşımı, 
daha fazla yakıt ve 'yedek parçanın' ulaşması anlamına 
gelir, böylece enerji üretimi yüksek tutulur. Kan aynı za­
manda bir çeşit taşıyıcı bant gibi çalışır, dolaşım güçlen­
dikçe atık maddeleri ve kalıntıları daha etkili bir şekilde 
bedenin dışına taşır. 

Benim görüşüme göre, hücre düzeyindeki yenilenme 
-uygulayanların Beş Ayin'in neden olduğunu söyledikle­
ri- beyazlamaya başlayan saçların yeniden siyahlaşması 
ya da dökülen saçların yerine yenilerinin çıkması, mutlu­
luk ve canlılıkla ilgili ortaya çıkan yeni duygular ve cildin 
daha pürüzsüz, genç bir görünüm kazanması gibi "muci­
zevi" değişikliklerin kaynağıdır. 

RAHATLAMA: YENİLENMEYE GİDEN ASIL YOL 

İster aerobik ya da izometrik egzersizler, ister yoga ya 
da Beş Ayin olsun, fiziksel herhangi bir beden etkinliği 
ile birlikte rahatlamanın hayati önemi olduğunu anlamak 
oldukça önemlidir. Beş Ayin gibi egzersizler ve enerjik 
yoga çalışmaları, bu etkinliklerin içerdiği büyük zihinsel 
çaba ve bedensel efor nedeniyle kas gerginliğini artırma 
eğilimindedir. Artan gerginlik, kaslarınıza fazladan kan 
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taşırken aynı zamanda iç organlarınıza ulaşan kan akışını 
da azaltır. Bunun sonucunda yaralanma, yüksek tansiyon, 
endişe ve kalpte gerilim gibi riskleri de artırmaya başlar. 
Bu nedenle, fiziksel egzersizlerden önce bedeni ısıtmak 
ve sonrasında kas gerilimini en aza indirmek için gevşe­
mek önemlidir. 

Beş Ayin de dahil olmak üzere egzersizlerden önce ve 
sonra gevşemek, iç organlara giden kan akışını artırarak 
kasların gevşemesine yardımcı olur. Beş Ayin uygulama­
sının öncesinde ve sonrasında kendinize gevşeyecek ka­
dar zaman tanıdığınızdan emin olun ki sağlanan fiziksel, 
zihinsel ve ruhsal yararlar gerilim nedeniyle azalmasın. 
Gevşeme sayesinde Beş Ayin'in yararları büyük bir ölçü­
de artar. 

Eğer Aerobik ve/veya izometrik egzersizlerden hoşla­
nıyorsanız, her zamanki egzersiz programınıza yogayı ya 
da Beş Ayin'i eklemenizi öneririm. Eğer düzenli olarak 
uyguladığınız bir egzersiz programınız yoksa, Beş Ayin 
ve yogayı egzersize giriş için yararlı ve eksiksiz bir çalış­
ma olarak değerlendirebilirsiniz. 

BÜTÜN BEDENİ ÇALIŞTIRMAK 

Birçok Batılı tarzdaki egzersiz alışkanlıkları, bedenin 
sadece belli bölümlerini etkilemektedir. Yoga hareketleri 
ya da Beş Ayin, bedenin tamamını, her enerji merkezi­
ni, organları ve sistemi etkileyecek şekilde tasarlanmıştır. 
Örneğin ayinler, bedenin yer çekimine karşı gelmesine 
neden olur. Bu da bedeninizdeki osteoblastların (kemik 
gelişimini gerçekleştiren hücreler) gelişmesini sağlar. 70 
yaşlarındaki kadınlar üzerinde yapılan araştırmalarda, 
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yalnızca haftada dört gün 20 dakika yürüyenlerin, hafif 
bir yer çekimine karşı gelme hareketi sonucunda osteopo­
roz (kemik erimesi) rahatsızlıklarının neredeyse menopoz 
öncesinde olduğu düzeylere kadar gerilediği görülmüş­
tür. Tüm bedenin, yer çekiminin aksine hareketler içeren 
yoga veya Beş Ayin aracılığıyla ne derecede yarar elde 
edebileceğini hayal edin. 

Hem yoganın hem de Beş Ayin'in bedeni sistematik 
olarak etkilediği bir başka yol ise iç organlara yaptıktan 
masajdır. İkinci, Dördüncü ve Beşinci ayinleri yaparken 
önce baskı uygulayıp sıkarak daha sonra serbest bıraktı­
ğınızda, kelimenin gerçek anlamıyla yabancı maddeleri 
yıkayıp temizleyen taze kan akışı sayesinde toksinlerin 
ve sindirim sistemindeki kirli kanı ve zararlı maddeleri 
organlardan çıkarır. Bu sayede sindirim ve boşaltım daha 
sağlıklı bir duruma gelir. Üçüncü ve Beşinci Ayin, göğüs 
kafesinde ve diyaframda bulunan solunum kaslarını te­
mizleyip onları çalıştırarak akciğerler üzerinde benzer bir 
etki yaratır. Ayinleri uygulamayı bitirdikten sonra bile so­
lunumun daha rahat ve derin olması, sanırım uygulayan 
kişilerin kendilerini gün boyunca daha iyi hissetmelerini 
yeterince açıklamaktadır. 
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BEŞ AYIN 

Beş Ayin'i uygulamaya başlamadan önce, bilme­
niz gereken önemli noktalar şunlardır: 

1. İlk hafta için, her bir ayini günde 3 tekrar ola­
cak şekilde uygulayın. Daha sonra, dokuz hafta 
boyunca her hafta, her ayinin tekrar sayısına 2 tek­
rar daha ekleyin. Dokuz haftanın sonunda, her ayi­
ni 21 kez tekrarlıyor olacaksınız. Eğer tekrar sa­
yılarını daha yavaş bir şekilde artırmak isterseniz, 
bunda bir sakınca yoktur. En yararlısı, Beş Ayin'i 
sabahları uygulamaktır, bu sayede çalışmanın 

yararlı etkileri gün boyu devam eder. İsterseniz, 
ayinlerin tamamını, bir sabah bir de akşam olacak 
şekilde günde iki kez uygulayabilirsiniz ancak is­
tenilen sonuçlara ulaşmak için 21 'den fazla tekra­
ra gerek yoktur. 

2. Ayinleri yönlendirmelere göre uygulayın. Her­
hangi bir değişiklik etkileri azaltır. Fiziksel olarak ol­
dukça güçlü ve daha fazla sayıda tekrar yapabilecek 
durumda olsanız bile sadece belirtilen sayıda tekrar 
yapın. Eğer kendinizi zorlamak istiyorsanız, ayinleri 
daha hızlı uygulayın ve rutin çalışma programınıza 
başka türlü egzersizler ekleyin. Beş Ayin'in esas ya­
rarlan, enerji merkezlerindeki dönüşün hızlandırıl­
ması ve dengelenmesinden kaynaklanmaktadır. 
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3. Günlük yaşamınızda ayinleri tam uygulayama­
dığınız zamanlar mutlaka olacaktır; hasta ya da çok 
meşgul olabilirsiniz. Ayinlerin her birini üçer kez 
uygulamak yalnızca iki dakikanızı alır, bu da hiç uy­
gulamamaktan çok daha iyidir. 

4. Beden için yeni olan herhangi bir egzersızı 
dikkatli uygulamak gerekir. Ayinleri uygulamak 
birçok fiziksel değişimi gerçekleştirebilir. Başta, 
dolaşımı canlandıran ayinler güçlü bir toksinden 
arınma etkisine yol açabilir; tekrar sayısını yavaş 
ve düzenli olarak artırmanın bir nedeni de budur. 
Uygulamaya başladığınızda, idrannızın koyu bir 
renk aldığını ve keskin bir kokusu olduğunu gö­
rebilirsiniz. İdrarınızı yaparken hafif bir ağrı ya 
da yanma hissi de olabilir. Kadınlar vajinal bir en­
feksiyon belirtisi gösterebilir. Terinizin kokusunda 
hoş olmayan bir değişiklik ya da derinizde hafif kı­
zarıklıklar oluştuğunu fark edebilirsiniz. Hafif bir 
üst solunum yolu enfeksiyonuna yakalanabilir ya 
da eklemlerinizde bir rahatsızlık hissedebilirsiniz. 
Bu belirtilerin hepsi normal, geçici ve hatta gerçek­
leşmesi istenen belirtilerdir. Bunlar organlarınızda, 
eklemlerinizde ve mukus zarlarınızda biriken ve şu 
anda bedenin dışına atılmaya başlayan zehirler ve 
kirlerdir. Ancak bu belirtilerin tıbbi bir gözetime 
gereksinim duymadığından ve alakasız bir sağlık 
sorunundan kaynaklanmadığından emin olmak 
adına doktorunuzla görüşmeniz faydalı olur. 
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Bu belirtilerin, toksinlerden arınma sürecinin bir 
sonucu olduğu kesinlik kazandığında, belirtilerin 
ortadan kaybolması için bir hafta bekleyin. Bu be­
lirtileri gidermek için ilaç kullanmaya çalışmayın. 
Toksinlerden arınma, kendinizi daha iyi hissetmenin 
anahtarıdır. Eğer belirtiler size çok güçlü gelirse, 
ayinlerin tekrar sayılarını azaltın ya da her ayini bi­
raz daha yavaş uygulayın. Buna ek olarak normalde 
içtiğiniz su miktarından daha fazla içmek, sistemini­
zin temizlenmesine yardımcı olur. 

Beslenmenizdeki bazı değişiklikler de yardımcı 
olabilir. Süt ve süt ürünleri, sığır ve domuz eti, yağ­
lar, şeker, ekmek, kahve ve kafein içeren diğer mad­
delerin tüketimini aza indirin ya da tümüyle bırakın. 
Eğer sigara içiyorsanız, en azından içtiğiniz sigara 
miktarını yarıya indirmek yardımcı olacaktır. Aslın­
da Beş Ayin'i uygulamak, sigarayı tümüyle bırak­
manız için harika bir fırsattır! Daha fazla taze meyve 
sebze ve tahıl tüketin. Kısa bir süre içinde kendinizi 
daha enerjik ve sağlıklı hissedeceksiniz. Gözleriniz 
daha berrak, cildiniz daha ışıltılı ve eklemleriniz 
daha esnek olacaktır. 
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Hazırlanmak: 

lsınma, Esneme ve Güçlendirme Egzerslzlerl 

Beş Ayin'den önce ısınma egzersizi olarak uygula­
nabilecek ve ayinlerin gençleştiren etkilerini daha da 
ilerleten, yoga tarzı hareketlerden meydana gelen bir 
egzersiz rutini düzenledim. Bu hareketlerin ve egzer­
sizlerin bazıları belli ayinlerin karşılığıdır. Eğer belli 
bir ayini uygularken zorlanıyorsanız, ısınma egzer­
sizleri bu ayini uygulamanız için ihtiyaç duyduğunuz 
gücü ve esnekliği kazanmanıza yardımcı olabilir. Bu 
esneme egzersizlerinin birçoğu, gün içinde herhangi 
bir zaman uygulanabilir. Eğer bir ya da birkaç ayini 
uygulamanıza engel olabilecek bir rahatsızlığınız var­
sa, bunlar yerine karşılıkları olan ısınma ve esneme 
egzersizlerini uygulayabilirsiniz. Bunlardan bazıları 
gerçek yoga hareketleridir. Diğerleri ise yoga ilkele­
rine dayanan, ben ve diğer yoga öğretmenleri tarafın­
dan geliştirilmiş egzersizlerdir. Tüm diziyi uygula­
mak yalnızca 8 ile 1 O dakikanızı alır. 

Bu ısınma, esneme ve bedeni güçlendirme egzer­
sizleri fazla gerilimi ortadan kaldırarak, yaralanma­
ları önlemeye ve zihnin beden üzerine odaklanma­
sına yardım edebilir. Bu sayede ayinleri daha ko­
lay, etkili ve daha az zorlanarak uygulayabilirsiniz. 
Bunlar hafif ve güvenli hareketlerdir ve yaşa ya da 
fiziksel duruma bakmaksızın çoğu insan için uygu­
laması son derece kolaydır. Bu egzersizlerin amacı, 
bedenin gevşemesini sağlamaktır. 
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Sizlere bu egzersizleri burada verdiğim sırayla 
uygulamanızı tavsiye ederim çünkü bu sıra, ayinler 
için en iyi hazırlığı sağlayacak şekilde yapılmıştır. 
Hepsini uygulayabileceğiniz gibi içlerinden bazıla­
rını da seçebilirsiniz ancak sıralamayı değiştirmeyin. 
Isınma ve esneme egzersizlerini daima ayinlerden 
önce uygulayın. (Her ısınma egzersizinin öncesinde, 
diğer egzersizleri bir kez daha hızlıca okumanız size 
başta egzersizleri daha kolay öğrenmenizde yardım­
cı olur.) 
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Kgın Solunumu ile Bedeni Taramak 

Kollarınızı avuç lçlerinlz yukarı bakacak şekilde bedeninizin yanına uzata­

rak sırtüstü yere yatın. Birkaç kez yavaş ve derin bir şekilde nefes alıp verin. 

Omzunuzu ve kalçanızı hareket ettirmeden nefes alın ve belinizi yerden 

kaldırarak kamınızı yukarıya doğru yumuşak bir şekilde itin. 

Ardından nefesinizi verin ve kann kaslarınızı serbest bırakıl'\ böylece beli­

niz de ilk pozisyona geri gelmiş olsun. 

Bu egzersizi uygularkel'\ zihinsel olarak bedeninizi tarayın. Başınızdan 

başlayıp yavaşça aşağı doğru bedeninizin her bölümünü tek tek ziya­

ret edin ve ziyaret ettiğiniz bölüme kısa bir süreliğine odaklanın. 

Her nefes alışınızda. dikkatinizi yağunlaştırdı0ınız bölgedeki gerilimin ve 

diğer duyguların farkına varın. 

Her nefes verişinizde. farkına vardı0ınız herhanoi bir gerilimi serbest bıra­

kın ve o bölgeyi tamamen gevşetin. 

Bu seriyi yaklaşık 2 dakika boyunca uygulayın. 
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Omurooyı Sallama 

Omurgayı Sallama. 

sırtınızdaki gerginliği azaltır 

Sırtüstü yere uzanın. 
dizlerinizi göğsünüze 
doğru çekin ve ellerinizi 
dizlerinizin arkasında 
kavuşturun. 

Çenenizi göğsünüze 
doğru götürün, omur­
ganızı kıvınn ve kürek 
kemikleriniz yere de­
ğecek şekilde arkaya 
doğru sallanın. Sonra 
öne doğru sallanın. bu 
kez kuyruk sokumunuz 
yere değsin. 
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Normal bir şekilde nefes 
alıp vererek birkaç kez 
öne ve arkaya sal­
lanmaya devam edin. 
Yukoıdaki çalışmaya 

ek olarak ya da onun 
yerine aşağıdakini 
yapabilirsiniz. 

Başlangıçta dizlerinizi 
göğsünüze çektiğiniz 

zaman bacaklannızı 
yavaşça birkaç kez 
yanlara ve öne arkaya 
sallayın. 

Normal bir şekilde nefes 
alın ve sırtınızın yerde 
düz durması için çaba­
layın. 

15 ya da 20 saniye 
kadar sallanmaya 
devam edin. 



Koorü Hareketi ısınması 

Kôprü hareketl Dördüncü Ayin için ouç kazanmanıza yardımcı olur ve 

e()er gerekirse onun yerine yapılabilir. Bu hareket sırtınızın alt kısımlarındaki 

ve /e()en kem{Oinizdel<i oeroınliOI azaltır. 
Kollarınız iki yanınızda olacak şekilde sırtüstü yere uzanın. avuç içleriniz 

yere bakmalı. Bacaklarınızı dizlerinizden bükün ve ayaklarınızı yerde 
poponuza yakın olacak şekilde yerleştirin. 

Leoen kemlOinizi yerden yavaşça 10-15 cm. kaldırırken nefes alın. 

Kendinizi yavaşça bırakıp, leOen kemlOinlzl tekrar yere indirirken nefes 

verin. 

Bunu 10 kez tekrar edin. 
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Karın Bölgesi Güçlendirici 

Karın bölgesi güçlendirici çalışma İkinci Ayin için güç kazanmanıza 
yardımcı olur ve gerekirse onun yerine yapılabilir. 

Bacaklannızı uzatarak yere uzanın ve dirseklerlnıze dayanarak başınız 
ile omuzlannızı yukarıda Mun l<.ollannızın dirsek ile bilek oasında kalan 
kısımlan yerde düz bir biçimde durmalı ve avuç içlerıniz yere bakmalı. 
Her iki bacaOınızı da yerden yaklaşık 14 cm kadar kaldırırken nefes 
alın. Bacaklarınızın mümkün olduOu kadar düz olmasına gayret ederek, 

eOer yapabllirseniz onları 10 ya da 20 saniye arası havada tutun. 
Bu sırada nol'mal bir şeklide nefes alıp verin. Gözleriniz açık olsun ve 
ayak parmak uçlarınıza bakın 
Bacaklarınızı yere indirirken nefes verin. Dinlenin. 
Karın kaslarınızı güçlendirmek için bu hareketi 3-5 kez tekrar edin. 
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Bacak Vuruşları 

Bacak vuruşları, bacaklarınızdaki oe,ginliOi alır ve uyluklarınızı yumuşatır. 

Karın Bôlgesı Güçlendirici çalışmasındaki gibi yere uzanın. 

Bacaklarınızı dizlerinizden bükün, onları ritmik bir şekilde aşağı ve yu­

karı indirip kaldırırken yere vurun. Hareketi önce bir bacağınızla ardın­

dan diğer bacağınızla uygulayın. 

Normal bir şekilde nefes alıp verin, gözleriniz açık olsun ve bacakları­

nıza bakın. 

Bu hareketi ıs ya da 20 saniye kadar tekrarlayın. 
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l<,edi ve Kopek Durusu 
Kedi ve Kôpek Duruşu, sırtı­

nızdaki ve kalçalarınızdaki ger­

ain/i(JI azaltarak bu bôfge/erin 

yumuşamasına yardımcı olur. 

• Yerde elleriniz ve dizleriniz 

üzerinde durun. Elleriniz omuzla­

nnızla. dizleriniz de kalçalannızla 

aynı çizgide olsun. Bu harekete 

genellikle masa pozisyonu denir 

· Sırtınızın yere doğru sarkma­

sına izin verirken nefesinizi 

içinize çekin. Aynı zamanda 

çenenizi yukarı kaldırın ve kuy­

ruk sokumunuzun yukarı doğru 

hareket etmesini sağlayacak 

biçimde leğen kemiğinizi dön­

dürün. Bu duruş köpek pozis­

yonudur 

• Sırtınızı yukarı doğru yay 

şeklinde gererken nefesinizi 

verin. Aynı zamanda çenenizi 

göğsünüze yapıştırın ve kuyruk 

sokumunuzun aşağı doğru 

hareket edebilmesi için leğen 

kemiğinizi döndürün. Bu duruş 

kedi pozisyonudur. 

• Tüm seriyi 3 kez tekrarlayın. 
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Köpek Gerjnmesı 

Kedi ve Kôpek Duruşu'nun ilk 

hareketinde anlatıldığı gibi 

masa pozisyonunu alın. 

Ellerlnlzl ya da dizlerinizi 

oynatmadan kalçalarınızı 

eğin ve arkaya doğru çökün. 

Poponuz ayak bileklerinizin 

üzerinde olsun. 

Çenenizi göğsünüze götü­

rürken nefes verin. 

Nefes alın, ellerinizi götüre­

bildiğiniz kadar ileri götüre­

rek cerınlrken avuç içleriniz 

yerden hiç kalkmasın. Yavaş 

ve derin bir şekilde nefes 

alıp verirken 15 saniye kadar 

bu pozisyonda kalın. 

Bırakın ve başlangıç pozis­

yonuna dönün. 

Bu hareketi sadece bir kez 

yapın 
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Bas Asaoı Puron köpek 

Baş Aşağı Duran Kôpek ha­

reketi, Beşinci Ayin için iyi bir ha­

zırlıktır ve gerekirse onun yerine 

yapılabilir. 

• Masa pozisyonunda baş­

layın. 

• Ayak parmaklarınızı içe doOru 

kıvırın. kalçalarınızı büküp 

kaldırırken nefes alın. Beşinci 

Ayin"de olduOu gibi bede­

niniz ters dönmüş bir V şeklini 

alacaktır. Dizleriniz yerden 

kalkacak, bacaklarınız düm­

düz olacak. ileri doOru uza­

tılmış kollarınız sırtınızla birlikte 

düz bir çizgi olacak. Yavaş 

ve derin bir şeklide nefes alıp 

verirken 15 saniye boyunca 

bu pozisyonda kalın. 

• Masa pozisyonuna dönerken 

nefes verin. 

• Bu hareketi sadece bir kez 

yapın. 
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Bez Bebek 

Rahat bir şekilde ayakta dururken bedeninizi, elleriniz ayak parmaklarını­

za değecek kadar kalçalarınızdan bükün. 

Bu pozisyonda gövdeniz. başınız ve kollarınız gevşek bir şekilde aşağı 

sallansın. Gevşemiş ve rahatlamış hissetmelisiniz. Bacaklarınız dümdüz 

veya dizlerden hafifçe kıvrılmış olabilir. 

Bu şekilde 15-20 saniye kalın ve yavaşça ayakta durduğunuz pozisyo­

na geri dönün. 

Bu hareketi sadece bir kez yapın. 
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Helikopter 

Helikopt~ boyun ve omuz zorlanmasına engel olarak sırtınızın üst kısım­

larındaki omuzlarınızdaki ve boynunuzdaki QerQinli()i azaltır. Birinci Ayin için 

iyi bir hazırlıktır ve oe,ekirse onun yerine yapılabilir. 

Ayaklarınız birbirlerinden yaklaşık 30 cm. kadar ayrık. sağlam bir şekilde 

yere basarak durma ile başlanır. Gözlerinizi açık tutun. 

Kollarınızı düz bir şekilde iki yanınıza açın, omuzlarınızla aynı seviyeye 

gelene kadar kaldırın. Avuç içleriniz yere baksın. 

Bedeninizin üst kısmını ekseninde döndürün, böylece yana açılan 

kollarınız ritmik olarak ileri geri sallanır. Kollarınızı gevşek bırakın, omur­

ganızı rahatlatın ve kendinizi sallanma hareketine bırakın. 

Kollarınızı sağa sola sallarken sol eliniz sağ omzunuza. sağ elinizin tersi 

de arkadan belinize çarpsın. 
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Kollarınızı ters yönde sallarken sağ eliniz sol omzunuza. sol elinizin tersi 

de arkadan belinize çarpsın. 

ileri geri sallanırken gövdenizin ve bacaklarınızın hareketi takip et­

mesine izin verin. Sağa döndüğünüzde sol topuğunuzu ve sola dön­

düğünüzde saO topuğunuzu kaldırın. Yine de ayaklarınızın tamamen 

yerden kalkmasına izin vermeyin. 

Sağa doğru sallarken başınızı sola çevirin ve sola sallarken başınızı 

sağa çevirin. 

Dönüş hareketini yaparken nefes alın. 

Hareketi 20 kez tekrarlayın. 
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Bası Döndürme 
Başı Döndürme; boğazınız~ 

boyun bôlaenizı sırtınızın üst kısımla­

rını ve omuzlarınızı açar ve gevşetir. 

Boynun zorlanmasına engel olur. 
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Rahat bir pozisyonda dik bir 

şekilde ayakta durun. Derin bir 

şekilde nefes alın. 

Başınızı yana. omzunuza doğru 

eğerken yavaşça nefes verin ve 

5 saniye bekleyin. 

Başınızı kaldırırken nefes alın. 



Başınızı hafifçe One, çenenizi ooOsünüze doğru eğerken nefes verin. 5 

saniye bekleyin. 

Başınızı tekrar kaldırırken nefes alın. 

Başınızı sol omzunuza doğru yavaşça eğerken nefes verin. 5 saniye 

bekleyin. 

Başınızı kaldırırken nefes alın. 

Başınızı yavaşça arkaya yatırırken nefes verin. 5 saniye bekleyin. 

Başınızı kaldırırken nefes alın. 

Bu hareketler serisini sadece bir kez yapın. 
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Omuz Döndürme, omuzlardaki ve sırtın üst Jı.ısımlarında/ı.i gerginli(Ji alarak 

ve omzun zorlanmasını ônleyere/ı. gevşemenize ve kendinizi bıra/ı.manıza 

yardımcı olur. 

Rahat bir pozisyonda ayakta dik durun ve kollarınızı iki yana salın. 

Normal nefes alıp verin. 

Omuzlarınızı yavaşça dairesel bir biçimde hareket ettirerek öne doğru 

5 kez çevirin. 

Sonra hareketi tersine çevirin, omuzlarınızı yavaşça dairesel şekilde bu 

kez daha arkaya doğru 5 kez çevirin. 

Son olarak birkaç derin nefes alın ve nefesinizi tamamen verirken içi­

nize çekin. 
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Orümçek Sınavı 

Ôrümcek ~ınavı, bilekleri güçlen­

dirir ve bilek zorlamalarını engelle­

meye yardımcı olur. Dördüncü ve Be­
şinci Ayinleri yapabilmek. için gerekli 

olan bilek gücünü sağ/ar. 
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Kollarınız dirseklerden bükülmüş 
bir biçimde yukarı kaldırılmış, elle­
riniz göğüs hizasında birleştirilmiş, 
kolunuzun dirsekle bilek arasın­
da kalan kısımları yere paralel 
olacak şekilde ayakta durun. 

Parmaklarınızı birbirinden ayırın; 
parmak uçlarınızı, birbirine karşı 
gelecek ve avuç içleriniz birbiri­
ne bakacak şekilde birleştirin. 

Parmaklarınızın iç kısımları çoğun­
lukla birbirine değecek şekilde 
içe doğru bastırın. Parmak uçla­
rınız dışbükey bir eğri meydana 
getirecek. Avuç içleriniz birbirine 
değmeyecek. 

Serbest bırakıp tekrar birbirlerine 
doğru bastırın. Böylece şınavı 
yapmış olursunuz. 

Gözleriniz açık olsun ve ellerini­
ze bakarken yavaşça 1 O şınav 
yapın. Bu sırada normal nefes 
alıp verin. 



Bilek Sıkma 
Bilek Sıkma. bilekleri güçlendirir; 

bileğin zorlanmasını ve Carpal Tun­

nel sendromunu ônlemeye yardımcı 

olur. Sıkma sayesinde bilekleriniz 

Dördüncü ve Beşinci Ayinler için güç 

kazanır. 
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Rahat ve dik bir şekilde ayakta 

dururken sol kolunuzu kaldırın. 

Sol avuç içiniz yüzünüze baksın. 

Normal bir şekilde nefes alın. 

Sağ elinizle sol bileğinizi sımsıkı 

kavrayın, sağ elinizin başparmağı 

bileğinizin iç kısmında olsun. 

Bileğinizi hafıfçe ama sıkı bir 

şekilde 10 kez sıkıp bırakın. 

Aynı işlemi sol elinizle sağ bileği­

nizi sıkıp bırakarak tekrarlayın. 



Uyiuk Güdendırıcı 
Uyluk Güçlendirici, Üçüncü Ayin için iyi bir hazırlıktır ve gerekirse onun 

yerine yapılabilil 

Bir duvarın önünde durun ancak sırtınız duvara dönük olsun. Ayakları­

nız birbirinden yaklaşık 15 cm. ve topuklarınız duvardan 30 ya da 40 

cm. civarı uzakta durmalı. 

Ayaklarınızı hareket ettirmeden hafifçe kalçalarınızı eğin ve duvara 

dayanana kadar arkanıza yaslanın. 

Nefes alın. Kalçalarınızı duvardan ayırmadan. dizlerinizi büküp aşağı­

ya doğru kayarken nefesinizi verin. Sanki görünmeyen bir sandalyede 

dik bir şekilde oturur gibi uyluklarınız yatay bir pozisyona gelene ka­

dar devam edin. 
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Omuroanız baştan sona duvara değecek şekilde sırtınızı düzleştirin. 

Derin nefes alın ve verin. 

15 saniyeyi oeçirmemek şartıyla durabildiğiniz kadar bu pozisyonda 

durun. E0er duruşu doğru olarak yaparsanız uyluklarınız titremeye baş­

layacaktır. 

Yukarı doğru oeri kayarken nefes alın. Hareketi tekrarlamadan önce -

birkaç derin nefes alıp verin. 

Tüm seriyi 2 ya da 3 kez tekrarlayın. 

B~ ısınma hareketlerini yaptıktan sonra, Beş Ayin'i yapmaya başla­

madan önce bedeninizin rahatlamasına yardımcı olmak için bir ya da iki 

dakika dinlenin. 
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lsınma Hareketlerını Beş Ayın·e 

Alternatif Olarak Uygulamak 

Belirli bir ayini yapmanıza engel olan bir rahatsızlığınız 
varsa ya da sağlık danışmanınız bu egzersizleri yapma­
nıza karşıysa, sôz konusu ayin yerine ona karşılık olarak 

önerilen ısınma hareketini yapabilirsiniz. 

Birinci Ayin yerine koyabileceğiniz hareket: 
HELİKOPTER 

İkinci Ayin yerine koyabileceğiniz hareket: 
KARIN BÖLGESİ GÜÇLENDİRİCİ 

Üçüncü Ayin yerine koyabileceğiniz hareket: 
UYLUK GÜÇLENDİRİCİ 

Dördüncü Ayin yerine koyabileceğiniz hareket: 
KÖPRÜ HAREKETİ 

Beşinci Ayin yerine koyabileceğiniz hareket: 
BAŞ AŞAĞI DURAN KOPEK 

• 



Adım Adım Beş Ayin Kılavuzu 

Yaşları ve fiziksel durumları ne olursa olsun yeterli zama­
nı ayıran, sabır ve çabayı gösteren çoğu insan, Beş Ayin'i 
uygulayabilir ve ayinlerin sağlığa getirdiği yararların 
keyfini çıkarabilir. Başlangıçta hiç kimse, ne ayinlerin 
tamamını yapabilir ne de bunları kusursuz bir şekilde uy­
gulayabilir. Eğer belirli bir ayini yapamazsanız, onun ye­
rine, anlattığım ısınma hareketlerini kullanın. Eğer sizin 
için bu da olanaksızsa, yapabildiğiniz ayinleri yapın ve 
sadece hazır olduğunuzda diğerlerine ya da yerine koy­
duğunuz hareketlere geri dönün. 

Bazı sağlık sorunlarınız belirli ayinleri uygulamanız­
da size engel olabilir. Her ayinle ilgili bilgilendirmeden 
sonra bu rahatsızlıkların kısa bir listesini verdim. Eğer 
sıralanan rahatsızlıklardan biri sizde varsa, başlamadan 
önce bir doktorun görüşünü almanızı öneririm. Listele­
rin kapsamlı bir şekilde hazırlandığı anlamına gelmiyor. 
Eğer tanısı konmuş bir hastalığınız veya fiziksel engeli­
niz varsa ya da bir profesyonelin gözetimi altındaysanız, 
ayinleri yapmaya başlamadan önce sağlık danışmanınız­
la görüşünüz. 
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Ayinleri yaparken yavaş, derin ve eşit miktarda ne­
fes alıp vermeye çalışın. Nefes alıp vermenin kalitesi 
ile Beş Ayin'in sunduğu yararlar arasında doğrudan bir 
bağlantı var. Birçok insan, akciğer kapasitesinin yalnız­
ca üçte ikisini kullanır. Derin nefes alıp vermek, kirli 
havanın temiz hava ile yer değiştirmesine ve kan dola­
şımına daha fazla oksijen alımına imkan vererek akci­
ğerleri temizler. Oksijen miktarı bol olan kan, hücreyi 
yeniden canlandırır ve enerji verir. Daha yavaş nefes 
alıp vermek, aynı zamanda kalbin pompalama yetene­
ğini geliştirir. Bu nedenle dolaşım daha iyi olur, bunun 
sonucunda ise oksijeni bol olan kan, bedendeki her bir 
hücreye daha etkili bir şekilde taşınır. 

-BiRiNCi AYIN-

Birinci Ayin özel bir açıklama gerektirir. Diğerlerinden far­
kı geleneksel bir yoga hareketine ya da egzersizine ben­
zememesi ama birçok ezoterik ve ruhsal öğretide görülen 
özel bir tekniktir. Pozisyondan çok, hareket önemlidir ve 
enerjinin bedendeki akışını uyarmak için dönmeyi içerir. 
İslamiyet'te sufılerin, sema yaparken dönmeleri, gelişmiş 
bir bilinç durumu yaratır. 

Marlo Morgan, en çok satanlar listesindeki Mutant 
Message Down Under (Bir Çift Yürek) kitabında, şaşırtıcı 
bir gerçek olsa da, Avustralya yerlileri Aborjinler'in de 
kendi etrafında dönmeyi, yaşam enerjisinin akışını uyar­
mak adına bir yol olarak kabul ettiklerini anlatmaktadır. 
Ücra kesimlerinde aylarca küçük bir grup Aborijin ile bir 
süre yaşayan Morgan'a, bedende yedi önemli enerji mer­
kezi olduğu ve her birindeki enerjinin dönme yoluyla ar­
tırılabileceği öğretilmişti. 
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Kendi etrafında dönmenin doğal bir şekilde meydana gel­
diğini düşünüyorum, şayet birçok farklı kültürde yapılan bir 
hareket olarak ortaya çıkmasının nedeni budur. Enerji dü­
zeyleri aşın yüklendiğinde, ki yoga yapanlarda kendiliğin­
den oluşur, bu durum enerjiyi sinir sistemine yönlendirme­
nin bir yoludur. Bu şekilde dönmek, mutluluk gibi duygulara 
yol açabilir ve bunun bir sufi için kendinden geçme durumu­
nun bir göstergesi olduğunu okumuştum. Yine de daha basit 
seviyede ele alırsak, kendi etrafında dönmek insana kendini 
iyi hissettirir. Eğlenceli bir şeydir, hatta çocukların dönmek­
ten hoşlanma nedeninin bu olduğunu düşünüyorum. Kızım 
Kelly'nin oyun oynarken döndüğünü ve bunu saat yönünde 
yapmaya eğilimli olduğunu fark ettim. Yön önemlidir; çak­
raların gitmeyi "istedikleri" yol budur. 

RAHATLAMAYA YARDIMCI 

• Varisli Damarlar 
• Osteoporoz 
• Baş Ağrılan 

SAĞLIĞA YARARLARI 

Birinci Ayin dolaşımı geliştirir, sırayla varisli damarların 
verdiği rahatsızlıkların hafiflemesine yardım eder; kollan 
yumuşatır ve eğer kollarınızda osteoporoz rahatsızlığınız 
varsa bu konuda yardımcı olur. Hücrelerin yeniden canlan­
dırılmasını sağlayarak tüm çakralarda, özellikle de başın 
üstünde, alında, göğüste ve dizde bulunan ve baş ağnlannı 
önleyen beyin-omurga sıvısının akışını destekler. Birinci 
Ayin'i her gün uygulamak, tüm bedeni gençleştiren bir sü­
reci başlatabilir. 
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-BiRiNCi AYIN-
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Baslanaıc Pozisyonu 

Avuç içleriniz yere bakacak biçimde kollarınızı iki yana açıp dik bir 

şekilde ayakta durun. Omuzlarınız gergin olmasın ya da kamburunuzu 

çıkarmayın; kollarınız ile omuzlarınız aynı çizgide olsun. 

Yerde, ayağınızın altında bir saat olduğunu düşünün, başınızı dik 

tutun. Kendi etrafınızda dönmeye başladığınızda, saatin kolları ile 

aynı yönde dönün. 

Hareket 

Kendi etrafınızda daire çizerek, soldan sağa doğru dönün. Başlamayı 

ve bitirmeyi yavaşça yapın, başlangıçta azar azar hız kazanın ve 

zamanla yavaşlayarak hareketi bitirin. Bu bedeninizde zamansız bir 

gerginliğin oluşmasına engel olur. Kendi etrafınızda dönerken yavaş 

ve eşit bir şekilde nefes alın verin. 

Başınız hafifçe dönebilir. Bunu düzeltmek için kendi etrafınızda dönme­

den önce bakışınızı karşıdaki bir noktaya odaklayın. Dönerken göz­

lerinizi mümkün oldukça bu noktada tutun. Bu nokta görüş alanınıza 

tekrar girdiğinde yeniden ona odaklanın. 

Etrafınızda dönmeyi bitirdiğinizde burnunuzdan nefes alıp vererek 

birkaç kez derin bir şekilde soluklanın. Bedeninizi gevşetin. İkinci Ayin'e 

hazırlanmak için yere uzanın. Baş dönmesi hemen geçmezse bekleyin. 

Kendinizi yeniden tam olarak dengede hissetmeden diğer ayine 

başlamayın. 
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İPUÇLARI 
• Ayaklarınızın kollarınızı takip etmesine izin verin. 
• Kendi etrafınızda dönerken gezmemeye dikkat 

edin. Odanın içinde nerede dönmeye başladıysa­
nız hemen hemen aynı yerde bitirmeye çalışın. 

• Çeneniz yere paralel, omurlarınız rahat olsun. 

EĞER ZORLANIRSANIZ 

• Etrafınızda dönmeye yavaş bir şekilde başlayın ve 
bitirin. Eğer zorlanmaya devam ediyorsanız, tüm 
işlem boyunca yavaş hareket edin. 

• Eğer omzunuz ya da boynunuz ağrıyorsa, bu böl­
gelerdeki kaslar üzerindeki baskıyı azaltmak için 
kollarınızı tamamen düz uzatmak yerine dirsekle­
rinizden bükün. 

• Kendinizi daha rahat hissedene kadar daha az tek­
rar yapın. 

• Baş dönmesi ile ilgili bir sorununuz varsa, kendi­
nize birinci noktaya ek olarak üç tane daha odak 
noktası seçin. Yerde ayağınızın altında olduğunu 
düşündüğünüz saatin 12, 3, 6 ya da 9 noktalarına 
gelecek şekilde odaklan belirleyin. Her bir nokta­
da bakacağınız belirli bir şey olsun; bir pencere, 
bir lamba, herhangi bir eşya ya da bir resim. Bu 
noktalardan hangisine bakıyorsanız, o an için göz­
lerinizi o obje üzerinde odaklayın. Avuç içlerini­
zin yere dönük olduğundan emin olun, bu da baş 
dönmesini engellemeye yardımcı olur. 
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Kendi etrafınızda dönmeyi bitirdiğiniz zaman, 
yeniden denge sağlamak için ayaklarınızı omuz 
genişliğinde açık tutun. Avuç içlerinizi göğsünüzün 
üstüne koyun ve aşağıya, başparmaklarınıza bakın. 
Baş dönmesi hafifleyene kadar bu pozisyonda kalın. 

ZORLUĞUNU ARTIRMAK İSTERSENİZ 
• Kendi etrafınızda daha hızlı dönün ama sakın den­

genizi kaybedecek kadar hızlı dönmeyin. 

ÖNLEMLER 
Etrafınızda dönmek mide bulantısına, baş ağrısına ve 

denge kaybına neden olabilir. Bu ayini yapmaya başladı­
ğınızda yavaş bir şekilde ve daima saat yönünde dönün. 

DOKTORUNUZA DANIŞIN 
Kendi etrafında dönmek sağlıkla alakalı belirli rahat­

sızlıkları artırdığı için, eğer size çoklu skleroz, Parkinson 
ya da benzeri bir hastalık, baş dönmesi, epilepsi, hamile­
lik nedeniyle mide bulantısı gibi tanılar konmuşsa veya 
baş dönmesine neden olacak ilaçlar alıyorsanız bir uz­
manın görüşünü alın. Eğer kalbinizde büyüme ve kalp 
kapakçığı sorunu varsa veya son üç ay içinde kalp krizi 
geçirdiyseniz, doktorunuzun onayı olmadan bu ayini uy­
gulamayın. 
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-İKiNCi AYIN-

RAHATLAMAYA YARDIMCI 

• Eklem İltihabı 

• Osteoporoz 

• Düzensiz regller 

• Menopoz semptomları 

• Sindirim ve bağırsak problemleri 

• Sırt ağrısı 

• Bacaklarda ve boyunda sertlik 

SAĞLIĞA YARARLARI 

İkinci Ayin'in tiroit bezi, böbreküstü bezleri, böbrek­
ler, sindirim organlan ve prostat ile rahmi de içine alan 
cinsel organlar ve salgı bezleri üzerinde iyileştirici bir 
etkisi vardır. Düzensiz regl dönemlerini ve menopozun 
bazı semptomlarını hafifletmede yardımcı olur. Sindirim 
ve bağırsak sorunları üzerinde olumlu bir etkisi vardır. 
Dolaşıma, kalp kaslarını ve diyaframı yumuşatması ne­
deniyle solunuma ve lenfetik akışa iyi gelir. Hareket aynı 
zamanda karın bölgesini, bacakları ve kolları güçlendirir, 
sırtın alt kısmındaki gerginliği alarak ağrıyı azaltarak ba­
caklar ve boyun sertliği üzerinde yararlı bir etkisi olur. 
Kalça ve boyun bölgelerinde eklem iltihabından; bacak­
larda, kalçalarda, leğen kemiği ve boyunda osteoporoz 
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rahatsızlığından sorunlulara yardımcı olabilir. Aynı za­
manda boğazdaki, kuyruk sokumundaki, kamın üst ve alt 
bölgelerindeki 5, 3, 2 ve 1 numaralan çakralann dönüşü­
nü hızlandırır. 
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Basloooıc Pozisyonu 

• Düz bir şekilde sırtüstü uzanın ve bacaklarınızı uzatın. Bu hareketi kalın 

bir halının ya da egzersiz matının üzerinde yapmanız daha iyi olur. 

İsterseniz omurganıza destek olması ve soğuk zemlnle teması kesmesi 

açısından içi pamuklu bir yüzeye uzanabllirsiniz. 

Avuç içleriniz yere bakarak kollarınızı yanlarınızda bedeninize paralel 

olacak şeklide uzatın, parmaklarınız bitişik dursun. 

Hareket 

Başınızı kaldırıp çenenizi göğsünüze doğru götürürken burnunuzdan 

nefes alın. Aynı zamanda her iki bacağınızı birlikte kaldırın ve oetirebil­

diOiniz kadar dikey bir konuma oetırın. 

Bacaklarınızı mümkün olduğunca dik tutmalısınız. Eğer bacaklarınızı 

tamamen dik tutamıyorsanız dizlerlnizl gerektiği kadar kırın. Bacaklarını­

zı, dlzlerınızı kırmadan kaldırmaya çalışın. 

Başınızı ve bacaklarınızı aynı anda yavaşça yere lndlril'\ bunu yapar­

ken bacaklarınızı mümkün olduğu kadar düz tutun. Bu sırada burnunuz­

dan hafifçe nefes verin 

Tüm kaslarınızın bir an için gevşemesine izin verdikten sonra bu hare­

keti tekrarlayın. 
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-İKiNCi AYIN-
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İPUÇLARI 

• Bacaklarınızı kaldırırken avuç içlerinizi, kolunuzun 
bilek ile dirsek arasında kalan kısımlarını, dirsekleri­
nizi ve omuzlarınızı tamamen yere bastırın. 

• Kamınızı içe çekin ve zihinsel olarak karın bölgenize 
odaklanın. Başınızı rahat bir şekilde yukarı kaldırma­
lısınız ve bacaklarınızı indirirken yine rahat bir şekilde 
başınızı aşağı indirmelisiniz. 

EĞER ZORLANIYORSANIZ 

• Daha fazla ivme kazanabilmek için, kalçalarınızın altı­
na katlanmış bir havlu ya da battaniye koyun. Hareketi 
daha 1,colay yapmaya başladığınızı fark edince havluyu 
artık kullanmayın. 

• Tekrar sayılarını yavaş yavaş artırın ve gerekirse tek­
rarlar arasında dinlenin. 

• Bacaklarınızı kaldırmaya yardımcı olması için farklı bir 
şekilde nefes almayı deneyin. Başta başlangıç pozisyo­
nundayken nefes alın. Sonra başınızı ve bacaklarınızı 
kaldırırken kuvvetli bir şekilde nefes verin. Kaldırma 
hareketini bitirdiğinizde tekrar nefes alın, sonra başınızı 
ve bacaklarınızı yere indirirken yavaşça nefes verin. Ba­
caklarınızı daha kolay kaldırmaya başladığınızda, nefes 
alma işlemini daha önce anlatıldığı gibi yapın. 

• Eğer bu ayini yapamıyorsanız, yerine Karın Bölgesi Güç­
lendirici denilen ısınma hareketini uygulayabilirsiniz. 
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ZORLUĞUNU ARTIRMAK İSTERSENİZ 

• Eğer dizlerinizi kırmadan bacaklarınızı dik bir şekil­
de kaldırabiliyorsanız, o zaman onları üst bedenin 
üzerinden geriye doğru uzatın, ayak parmaklarınız 
yeri işaret etsin. 

• Tüm tekrarlan daha hızlı uygulayın. 

ÖNLEMLER 

Eğer ülser, sırtın alt kısımlarında ve boyunda ağn, ilaç­
la denetlenebilen yüksek tansiyon, güçsüz karın kasları, 
omuzlarda ya da bacaklarda aşırı gerginlik veya sertlik, 
çoklu skleroz, Parkinson veya benzeri bir hastalık, fıbro­
miyozit ya da kronik aşın yorgunluk sendromunuz varsa 
bu ayini oldukça yavaş bir şekilde uygulayın ve tekrar 
sayısını haftada bir ya da iki olarak artırın. Regl olan ha­
nımların bu hareketin krampları şiddetlendirebileceğini 
ve regl akışını kesintiye uğratabileceğini veya kesebile­
ceğini bilmeleri gerekir. 

DOKTORUNUZA DANIŞIN 

Eğer mide fıtığı, fıtık, hipertiroid sorunu, meniere hasta­
lığı, baş dönmesi veya epilepsi gibi rahatsızlıklarınız varsa 
bu egzersizin sizin için güvenli olup olmadığı konusunda 
sağlık danışmanınızın görüşüne başvurun. Eğer hamiley­
seniz, son altı ay içinde karın bölgenizle alakalı bir operas­
yon geçirdiyseniz, yüksek tansiyonunuz veya hipertiroid 
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durumunuz varsa, bu ayini uygulamadan önce doktorunuz­
dan onay alın. Eğer kalbinizde büyüme ve kalp kapakçığı 
sorunu varsa veya son üç ay içinde kalp krizi geçirdiyseniz 
doktor onayı olmadan bu ayini uygulamayın. 
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-ÜÇÜNCÜ AYIN-

RAHATLAMAYA YARDIMCI 
• Eklem iltihabı 
• Düzensiz veya tembel regller 
• Menopoz semptomları 
• Sindirim Sorunları 
• Sırt ve boyun ağrısı 
• Sinüs tıkanıklığı 

SAĞLIĞA YARARLARI 

İkinci Ayin gibi, Üçüncü Ayin'de tiroit bezlerini, böb­
reküstü bezlerini, böbrekleri, tüm sindirim sistemi organ­
larını, prostat ile rahmi de içeren cinsel organlan ve salgı 
bezlerini yeniler. Menopoza girmiş ve düzensiz veya tem­
bel regl dönemleri geçirme eğiliminde olan kadınlar için 
özellikle iyidir. Karın bölgesini yumuşatır ve güçlendirir, 
diyaframı yumuşatır, nefes alıp vermeyi derinleştirir ve 
sırtın alt kısmı ile boyun bölgesindeki ağrı ve sertliği din­
direrek bu bölgedeki kas gerginliğini alır. Bu hareketi uy­
gulamak, genel dinamizm ve enerji duygunuzu artırarak 
özellikle boğazdaki ve kamın üst ve alt kısımlarındaki 5, 
3 ve 2 numaralı çakraların dönüşlerini artırır. 
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Baslanaıc Pozisyonu 

Bedeniniz dik bir şekilde diz çökün ve ayak parmaklarınız içe doOru 

kıvrılmış olsun. 

Ellerinizle uyluklarınızı kavrayın, başparmaklarınız ileri doOru uzansın ve 

burnunuzdan nefes alın. 

Hareket 

Başınızı hafifçe öne doOru eOip çenenizi göğsünüze bastırırken nefe­

sinizi burnunuzdan verin. 

Gövdenizi bacaklarınızın alt kısmının üzerine eğip, arkaya doOru 

yaslanırken yavaş ve derin bir şekilde nefes alın. Omurganız yay gibi 

gerildiOinde başınız onu takip etsin ve gidebildiOiniz yere kadar ha­

fifçe gidin. 

Nefesinizi verin ve başlangıç pozisyonuna dönün. Nefes alıp hareketi 

tekrar edin. 
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-üçüNcü AYIN-
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İPUÇLARI 

• Arkaya doğru yaslandığınızda ve öne doğru geldiği­
nizde, kollarınızla elleriniz destek ve denge sağlamak 
için uyluklannıza dayalı olsun. 

• Başınızı ve boynunuzu rahat bırakın. 

EĞER ZORLANIRSANIZ 

• Eğer dizlerinizde acı hissederseniz, altınıza katlanmış 
bir havlu veya battaniye yerleştirin. 

• Eğer bu ayini yapamazsanız yerine Uyluk Güçlendirici 
denilen ısınma hareketini uygulayabilirsiniz. 

ZORLUĞU ARTIRMAK İSTERSENİZ 

• Tüm tekrarlannızı daha hızlı bir şekilde yapın. 

ÖNLEMLER 

Eğer yüksek tansiyon için ilaç alıyorsanız, başınızın 
kalbinizden daha aşağı bir konuma inmesine izin verme­
yin. Eğer sırtın alt kısmında veya boyunda ağrı, zayıf ka­
rın kasları, yinelenen baş ağrısı, çoklu skleroz, Parkinson 
veya benzeri bir hastalık, fibromiyozit ya da kronik aşın 
yorgunluk sendromu tanılan söz konusuysa bu hareketin 
tekrarlarını oldukça yavaş yapın ve her hafta yalnızca bir 
veya iki tekrar ekleyin. 
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DOKTORUNUZA DANIŞIN 

Eğer fıtık, mide fıtığı, yüksek tansiyon, omurgada cid­
di kireçlenme, disk hastalığı, hipertiroid, baş dönmesi 
veya epilepsi şikayetleriniz varsa bu ayini uygulamadan 
önce sağlık danışmanınız ile görüşün. Eğer hamileyseniz, 
son altı ay içinde karın bölgenizle alakalı bir operasyon 
geçirdiyseniz, yüksek tansiyonunuz veya hipertiroid du­
rumu varsa, bu ayini uygulamadan önce doktorunuzdan 
onay alın. Eğer kalbinizde büyüme ve kalp kapakçığı so­
runu varsa veya son üç ay içinde kalp krizi geçirdiyseniz 
doktor onayı olmadan bu ayini uygulamayın. 
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-DÖRDÜNCÜ AYIN-

RAHATLAMAYA YARDIMCI 

• Eklem İltihabı 
• Osteoporoz 
• Düzensiz veya tembel regller 
• Menopoz semptomları 
• Sinüs Tıkanıklığı 

SAĞLIĞA YARARLARI 

Dördüncü Ayin'in, tiroit bezi, sindirim sistemi, pros­
tat ve rahmi de kapsayan cinsel organlar, salgı bezleri, 
dolaşım ve lenfatik akış üzerinde canlılık veren bir etkisi 
vardır. Karın bölgesini, kalp kaslarını ve diyaframı yu­

muşatarak, karın bölgesini, uylukları, kolları ve omuzla­
rı güçlendirir. Eğer sinüs tıkanıklığınız varsa, bu ayinin 
burun deliklerinizi açtığını fark edebilirsiniz. Eğer boy­
nunuzda, omuzlarınızda, kalçalarınızda ve dizlerinizde 
eklem iltihabınız varsa bu hareketin, semptomları ha­
fifletmeye özellikle yardımcı olduğunu görebilirsiniz. 
Aynı şey kollarında, bacaklarında ve leğen kemiğinde 
osteoporozu olan kişiler için de geçerlidir. Bu ayin, aynı 
zamanda, nefes almayı derinleştirir; asıl enerji ve dina­
mizmi uyararak bağışıklık sistemine özel bir güç verir; 

boğaz, göğüs, kamın üst ve alt kısmı ve kuyruk sokumu 
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bölgeleriyle ilgili önemli çakralarla birlikte (5, 4, 3, 2, 
1 numaralı çakralar) diz bölgesine karşılık gelen çakra­
yı hızlandırır. Tembel veya düzensiz regl dönemleri ve 
menopoz semptomları da bu hareket tarafından olumlu 
olarak etkilenir. 
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-pôRDÜNCü AYIN-

Başlaoaıc Pozisyonu 
Yere oturun; omuzlarınız düz. bacaklarınız tam olarak önünüzde uza­

tılmış ve ayaklarınız omuz genişliğinizde açılmış olsun. 

Avuç içlerinizi, kollarınız düz ve parmaklarınız ayak parmaklarınızı 

işaret eder şekilde yere, poponuzun yanına yerleştirin. 

Hareket 
Nefesinizi verin ve çenenizi göğsünüze dayayın. Başınızı doöal ola­

rak gidebildiği kadar geriye yatırırken tekrar yavaşça nefes alın. 
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Yavaş, derin bir şekilde nefes alıp vermeye devam ederken gövdenizi 

yukarı do(;,u kaldınn. Gövdeniz. kollarınız ve bacaklannızın alt kısımlan 

tarafından desteklenecektir. Dizleriniz kıvnk ve ayak bileklerinizle aynı 

çizgide olmalı, kollarınız düz ve yere dikey dumıalıdıt GôOsünüz. karın 

bölgeniz ve bacaklarınızın üst kısımlaı bir köprü oluşturmalıdır. 

Bu pozisyondayken bedeninizdeki her bir kası gerin ve nefesinizi 

tutun. Sonra nefesinizi verin. her bir kasınızı gevşetirken akciğerlerinizi 

azar azar ve tamamıyla boşaltın ve ilk başlangıç pozisyonuna geri 

dönün. 

Biraz dinlenin. nefes alın. sonra hareketi tekrarlayın. 
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İPUÇLARI 

• Gövdenizi kaldırırken avuç içlerinizi ve topuklarını­
zı yere kuvvetli bir şekilde bastırın. 

• Zihinsel olarak bu harekete odaklanarak leğen kemi­
ğinizi olanca hızıyla yukarı doğru itin. 

• Sırtınızın alt kısımlarını korumak için kalçanızı sı­
kıştırılmış bir şekilde tutun. 

• Eper menopoz semptomlarınız varsa kamınızı içeri­
ye çekik olarak tutun. 

• Dizlerinizi birlikte, ayak bilekleriyle aynı çizgide 
tutmak için dizlerinizin arasında deniz topu bastırı­
yormuş gibi yapın. 

• Başınız omurganızla uyum içinde olsun. Başını­

zı, çeneniz göğsünüze değecek şekilde tuttuğunuz 
pozisyonda başlayın. Sonra başınızın yere paralel 
durduğu normal pozisyona geri dönün ama başınızı 
arkaya, paralel pozisyondan daha geriye hareket et­
tirmediğinizden emin olun. 

EĞER GÜÇLÜK ÇEKERSENİZ 

• Uylukları güçlendirici ve geliştirici egzersizleri gün­
de 3 kez uygulayın. 

• Gövdenizi rahatlıkla kaldırabildiğiniz yüksekliğe ka­
dar kaldırın. Zaman içinde azar azar daha yükseğe 
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itmeyi deneyin. Unutmayın, aceleye gerek yok. 
• Eğer bilekleriniz acırsa, gövdenizi desteklemek için 

ellerinizi yumruk yapın. 
• Eğer bu ayini yapamazsanız, yerine Köprü Hareketi­

ni koyabilirsiniz. 

ZORLUK DERECESİNİ ARTIRMAK İSTERSENİZ 

• Tüm tekrarları daha hızlı bir şekilde yapın. 

ÖNLEMLER 

Eğer ilaç kullanmanızı gerektiren yüksek tansiyon, 
ülser, sırtın alt kısımlarında ağrı, boyun ağrısı, zayıf ka­
rın kasları, omuzlarda ve bacaklarda sertlik veya zayıf­
lık, fibromiyozit, karpal tünel sendromu veya kronik aşı­
rı yorgunluk sendromu rahatsızlıklarınız varsa, bu ayini 
yavaş bir şekilde yapın ve haftada yalnızca bir veya iki 
tekrar ekleyin. 

DOKTORUNUZA DANIŞIN 

Eğer size aşağıdaki rahatsızlıklarından herhangi bi­
rinin tanısı konmuşsa, bu ayini sadece sağlık danışma­
nınızın onayını aldıktan sonra yapın: Fıtık, mide fıtığı, 

hipertiroid, baş dönmesi ve epilepsi. Eğer hamileyseniz, 
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son altı ay içinde karın bölgenizle alakalı bir operasyon 

geçirdiyseniz, yüksek tansiyonunuz veya hipertiroid du­

rumunuz varsa, bu ayini uygulamadan önce doktorunuz­

dan onay alın. Eğer kalbinizde büyüme ve kalp kapakçığı 

sorunu varsa veya son üç ay içinde kalp krizi geçirdiyse­

niz doktor onayı olmadan bu ayini uygulamayın. 
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-BEŞiNCi AYIN­

RAHATLAMAYA YARDIMCI 

• Eklem iltihabı 
• Osteoporoz 
• Düzensiz veya tembel regller 
• Sinüs tıkanıklığı 
• Sindirim ve bağırsak sorunları 
• Sırt ağrısı 
• Bacak ve boyunda sertlik 

SAĞLIĞA YARARLARI 

Beşinci Ayin, tiroit ve böbreküstü bezlerini, böbrekleri, 
tüm sindirim sistemi organlarını, prostat ile rahmi içeren 
cinsel organlan ve salgı bezlerini yeniler. Bağışıklık siste­
mi üzerinde olumlu etkisi olan dolaşım ve lenfatik akışın 
geliştirilmesine öncü olur, derin nefes alıp vermeyi, ener­
jiyi ve canlılığı uyararak tüm çakraları hızlandırır. Karın 
bölgesini, kalp kaslarını ve diyaframı yumuşatır; karın 
bölgesini, bacakların ve kolların güçlenmesini sağlar; sır­
tın alt kısımlarındaki ağrının olduğu kadar bacak ve bo­
yundaki sertliğin geçmesine yardımcı olur. İkinci, Üçüncü 
ve DördüncüAyin'lerde olduğu gibi özellikle menopoz ile 
düzensiz veya tembel regl dönemleri semptomları hafif­
letmekte yardımcı olur. Aynı zamanda sinüsleri temizler, 
sindirim ve bağırsak sorunlarını azaltır, kollarınızda ve 
bacaklarınızda osteoporoz rahatsızlığı varsa yardımı doku­
nur ve kalçalarda, sırtta, omuzlarda, ellerde ve ayaklarda 
kireçlenme problemi olanları rahatlatabilir. 
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-BEŞiNCi AYIN-

Başlangıç Pozisyonu 
Bacaklarınız uzatılmış ve ayak parmaklarınız içe doğru kıvrılmış bir şekilde. 

vücudunuzu hafifçe gererek başlayın. Elleriniz tam olarak avuç içleriniz 

yere oelecek şekilde omuz hizasında hizalanmış olmalıdır. Ayaklarınız. he­

men hemen omuz genişliOinde açılarak birbirinde ayrılmalı, size sağlam 

bir dayanak sağlaması için ellerinizle aynı çizcide olmalıdır. 
Kollarınızı yerde dik duracak şekilde tamamen düzleştirerek ve ayak 

parmaklarınızı esneterek bacaklarınız da dahil olmak üzere bedeninizi 

kaldırın. Bu pozisyon deOiştirilmiş bir şınava benzer; omurcanız yay cibi 
gerilmeli, Cô05ünüz kalkmalı ve sırtınızın alt kısımları sarkan bir pozisyonda 

olmalıdır. 
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Hareket 

Başınızı hafifçe götürebildiğiniz kadar geriye götürerek yavaşça 

nefes alın. 

Bedeninizi ters bir V şekline getirmek için kalçalarınızı kıvırırken nefes 

almaya devam edin. Siz bu pozisyona geçerken kafanız doğal ola­

rak öne gelecektir. Çenenizi ayaklarınızı görebilecek şekilde göğsü­

nüze götürün. Ayaklarınız artık neredeyse yerde düz bir konumdayken 

yalnızca topuklarınız hafifçe kalkık olmalı. 

Kollarınız ve bacaklarınızın düz olduğu, yay gibi gerilmiş pozisyona 

geri dönerken akciğerlerinizi tamamen boşaltacak şekilde nefesinizi 

verin. Nefes alın ve tekrarlayın. 

İPUÇLARI 

• Tekrarlarınızı tam olarak bitirmeden ilk başta yerde 
düz yattığınız başlama pozisyonuna dönmeyeceğini­
zi unutmayın. 

• Karnınızı içeri çekin ve sırtınızın alt kısımlarını ko­
rumak için kalçalarınızı sıkıştırın. 

• Zihinsel olarak omuzlarınıza, bacaklarınızın arkası­
na ve göğsünüzü açma ile serbest bırakmaya odak­
lanın. Hayalinizde poponuzu ve kuyruk sokumunuzu 
havaya doğru kaldırdığınızı canlandırın. 

• Boynunuzu zorlamamak için başınızı ve boynunuzu 
rahat tutun. 

EĞER GÜÇLÜK ÇEKERSENİZ 

• Kollarınız güçlenene kadar uyluklarınızı yerde tuta­
rak yalnızca gövdenizi kaldırın. 

• Bilek, kol ve omuz güçlendirici egzersizleri günde 3 
kez yapın. 
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• Eğer bileğinizde ağrı varsa, ellerinizi yere düz olarak 
koymak yerine, onları yumruk yapın ve baskıyı par­
mak boğumlarınıza verin. 

• Eğer dizinizde ağrı hissederseniz, ilk başta gövde­
nizi ve uyluklarınızı yerden kaldırırken dizlerinizin 
birazcık bükülmelerine izin verin. 

• Eğer Beşinci Ayin 'i yapamıyorsanız, yerine Baş Aşa­
ğı Duran Köpek ısınma hareketini koyabilirsiniz. 

ZORLUĞU ARTIRMAK İSTERSENİZ 

• Tüm tekrarları daha hızlı uygulayın. 

ÖNLEMLER 

Bu hareketi yavaşça uygulayın ve eğer ülser, sırtın alt 
kısmında veya boyunda ağrı, zayıf karın kasları, omuz 
ya da bacaklarda sertlik veya güçsüzlük, çoklu skleroz, 
Parkinson veya benzeri bir hastalık, fibromiyozit ya da 
kronik aşırı yorgunluk sendromunuz varsa, tekrar sayısını 
her hafta yalnızca bir veya iki ekleme yaparak artırın. 

DOKTORUNUZA DANIŞIN 

Eğer fıtık, mide fıtığı, yüksek tansiyon, omurgada cid­
di kireçlenme, disk hastalığı, hipertiroid, baş dönmesi 
veya epilepsi şikayetleriniz varsa bu ayini uygulamadan 
önce sağlık danışmanınız ile görüşün. Eğer hamileyseniz, 
son altı ay içinde karın bölgenizle alakalı bir operasyon 
geçirdiyseniz, kalbinizde büyüme ve kalp kapakçığı so­
runu varsa veya son üç ay içinde kalp krizi geçirdiyseniz, 
doktorunuzdan onay almadan uygulamayın. 
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Beş Ayin Ardından Gevşeme 

Ayinlerin beşini de yaptıktan sonra 5 ya da 1 O dakika gev­
şemek yararlı olur. Şu tekniği deneyin: Düz bir şekilde 
sırtüstü yere uzanın, gözleriniz kapalı olsun. Bu bölümün 
ısınma hareketleri kısmında anlatılan Karın Solunumu ile 
Bedeni Taramak hareketini uygulayın. Ayırt edici özelli­
ği derin, yavaş, rahat nefes alıp verme olan bu gevşeme 
süreci, egzersiz yaparken meydana gelebilecek herhangi 
bir gerginliği rahatlatır, uygulama ardından oluşabilecek 
sertlik ihtimalini azaltır ve bedeninizdeki tüm sinirlere, 
bezlere ve organlara sağlanan yaran en üst düzeyde artı­
rır. Çakralara enerjilerini dengelemek için gerekli zamanı 
ve zihne gününüzün geri kalan kısmını etkileyebilecek bir 
sakinleşme şansı verir. 
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-ALTINCI AYIN-

Altıncı Ayin, kendisine özgü bir kategorinin içindedir. 
Tibet 'in Gençlik Pınarı, Cilt 1 'de diğer beşinden ayrı ola­
rak anlatılmıştır. 

Altıncı Ayin, dikkate değer şekilde genç bir görünüş 
elde etmenin temel metodu olarak cinsel diyet içermekte­
dir. Açıklaması, genellikle kendini cinsellikte açığa çıka­
ran yaşam enerjisinin, bedenin diğer enerji merkezlerine 
yeniden yönlendirildiği şeklindedir. Albay Bradford, Ba­
tı 'nın böyle dürtülerin bastırılması üzerine yoğunlaşmış 
manastır geleneği ile Doğu'nun cinsel enerjinin başka 
yönlere kanalize edilebileceği ve daha yüksek amaçlara 
dönüştürülebileceği görüşünü birbirinden ayırmaktadır. 
(Altıncı Ayin konusunda daha detaylı bilgi için Dördüncü 
Bölüm'e bakınız.) 

Dinsel nedenlerle evlenmemeye yemin etmek, ruhsal 
yolda ilerleyenler için ender rastlanan bir durum değil­
dir. Yogada enerjiyi idareli kullanmak adına cinsel diyet 
sıklıkla uygulanmaktadır. Bazıları cinsel dürtülerin "ye­
niden yönlendirilmesini" ruhsal gelişime katkısı olan bir 
yol olarak görür. Bu, kişiyi yaşamın sıradan akışı içinden 
çıkaran bir seçimdir ve günlük yaşamın odak noktasını 
din dışından dinsele kaydırmak için bir yoldur. 

Her ne kadar Albay kendisine Altıncı Ayin'i uygula­
mak için tam bir diyet gerektiğinin anlatıldığını söylese 
de ben şahsen o kadar emin değilim. Tibetli Budist mez­
heplerde cinsel diyet bir şart değildir. Eğitimim beni Al-

212 



tıncı Ayin'in arkasındaki düşüncenin uyarlanabileceğini 
ve kişi tam bir rahip hayatı sürmese de, ayinin cinsel ener­
jinin kullanımı için yaratıcı yeni yollar bulmaya yardım 
etme yönünde değerlendirilebileceğini düşündürüyor. 

Çoğu insan, bazen bir cinsel enerji fazlalığına sahiptir 
ya da onları birlikte paylaşacağı bir eşi olmasa da cinsel 
duygular hisseder. Bu enerji kendini sinirlilik veya endişe 
olarak belli edebilir; bu durum aşın hareketlilik ya da ye­
rinde duramama şeklinde ifade edilebilir. Altıncı Ayin'in 
uygulanması bu gerilimden kurtulmaya yardım etmek 
için sağlıklı, dengeleyici bir çıkış olanağı sağlar. Bu eg­
zersizi yaptıktan sonra rahatlamışsınızdır ve tabi ki daha 
önce de söylediğim gibi derinden gençleşmişsinizdir. 

Cinsel enerjiyi, yaşamımızdaki diğer alanlara ve diğer 
uğraşlara enerji sağlamak için kullanabileceğimize ina­
nıyorum. Altıncı Ayin, bu enerjiyi hareket ettirmeye ve 
bunun sonucunda bu amacın gerçekten erişilebilir olma­
sına olanak sağlar. Bu yüzden tamamen cinsellikten uzak 
olmakla ilgilenmeseniz dahi Altıncı Ayin'in bir değeri ol­
duğunu düşünüyorum. Öte yandan, bu ayin ancak tatmin 
edilmemiş bir cinsel istek karşısında ya da cinsel enerji­
nin yükseldiği dönemler yapılmalıdır. 
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-ALTINCI AYIN-

Baslanaıc Pozisyonu 
Ayaklarınızı aralayoak yere sımsıkı basın ve kollaınız yanlarınızda olacak 
şekilde dimdik ayakta durun. 

~ 
Ellerinizi dizlerinize koyup öne dQÖ'U eOilirken yavaşça nefes verin. Ak­
ciğerlerinizdeki tüm havayı boşaltana kadar nefesinizi vermeye devam 
edin. 
AkciOerlerinizi boşalttıktan sonra biraz önceki dik duruşunuza geridô­
nün. Bir sonraki adımda. ellerinizi kalçalarınıza koyup aşağıya clo()u 
bastırarak omuzlarınızı yukarı dQÖ'U itin. Bu hareketin gOcünün anahtarı 
omuzlarınızı kaldırdığınızda kamınızı içe çekmek ve göğsünüzü mümkün 
olabildiğince yukarı kaldırmak zorunda olduğunuzdut Bunu nefes almo-
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dan yapmak zorundasınız. Enerjiyi diğer merkezlere hareret ettiren şey 

budut Kalabildiğiniz kadar bu pozisyonda kalın. 

Nefes almak zorunda olduğunuzda bırakın hava burnunuzdan içeri gir­

sin. Akciğerlerinizin dolduğunu hissettiğinizde nefesinizi ağzınızdan verin. 

Nefes verirken karnınızın dışanya dogu çıkmasına izin verin, omuzlannızı 

gevşetin ve kollannızı kalçalannızdan aşağı indirerek doğal bir biçimde 

yanloa sallandınn. 

Burnunuzdan olmak şartıyla birkaç kez derin nefes alıp verin. Bu, yal­

nızca iki ya da üç kez tekrarlamanız gereken bu ayinin bir tanesini 

tamamladığınızı gösterir. 
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SON BİRKAÇ ÖNERİ 

• Ayinleri Birinci' den Beşinci 'ye kadar sırasıyla uygu­
layın. 

• Ayinleri her gün uygulayın. Şüphesiz, tüm programı 
uygulamanız için gerekli olan 20 veya 30 dakikayı 
ayıramayacağınız günler olacaktır. Yine de egzersiz­
leri bir günden daha fazla es geçmeyi alışkanlık hali­
ne getirmeyin yoksa ayinlerin yaşamınıza ve sağlığı­
nıza getirebileceği yararları keşfetme imkanınız asla 
olmayacaktır. 

• Eğer hasta, meşgul ya da stresliyseniz hepsini atla­
mak yerine her ayini sadece 3 kez yapmanız çok daha 
iyi olacaktır. Her ayini 3 kez yapmak beş dakikadan 
daha az zamanınızı alır. Bunu, duş almak yerine yü­
zünüzü yıkamak gibi düşünün. Şüphesiz, sabah ne 
kadar aceleniz olursa olsun daima yüzünüzü yıkamak 
için yeterli zamanınız vardır. 

• Eğer bir günden daha uzun süre ayinleri uygulaya­
madıysanız, programınızda birkaç adım geri gitmeyi 
öneririm. Yapmış olduğunuzdan daha az sayıda tek­
rar yapın ve bir hafta içinde kendinizi egzersizler için 
yeniden hazırlayın. Asla kaçırdıklarınızı telafi etmek 
için fazladan tekrar eklemeyi denemeyin. Programa 
belli bir aradan sonra tekrar başlıyor ya da yeni başlı­
yor olsanız da her ayini 21 tekrara çıkarmak için za­
manla, azar azar çalışmanın önemli olduğu gerçeğini 
ne kadar vurgulasam az kalır. 

• Fiziksel olarak, daha başlangıçta 21 tekrar yapabile­
cek kapasitede olsanız bile verilen direktiflere uyun. 

216 



Tüm döngüyü zamanla artırarak oluşturun. Beden 
eğitimi veya diğer yaygın egzersiz şekillerinin tersi­
ne, ayinler basit kas gücü ve çevikliğinden daha gizli 
şeylerle ilgilidir. Bu sürece saygı duyun. Nicelikten 
çok 'nitelik' için çalışın. 

• Direktifler doğrultusunda yapacağınız tutarlı bir ça­
lışma, başarınızı garanti eder. Eğer bunu yaparsanız 
daha cesur ve daha sabırlı bir insan olacağınızı bile 
söyleyebilirim. Bunun yanında kendinizi zorlamanız 
ya da mide bulantısı veya baş dönmesi gibi rahatsız 
tepkiler hissetmeniz daha az olasıdır. 

• En önemlisi, her ayinin 21 kere yapılmasıdır. Daha 
fazlasını yapmanın hiçbir anlamı yoktur. Eğer ister­
seniz ayinleri sabah uyandığınızda ve akşam yeme­
ğinden en az 2 saat sonra olmak üzere günde iki kez 
yapabilirsiniz. Ya da bu seanslardan bir tanesini yoga 
gibi gevşeme ve kendini keşfetme tarzlarının tamam­
layıcı bir biçimine ayırabilirsiniz. 

• Ayinleri sabah aç kamına yapmak en iyisidir. Acele 
etmeden, kendinize yeterli zamanı ayırarak yapma­
nız için sabahları yarım saat daha erken kalkmanızı 
öneririm. Özellikle başlarda bunun zor olabileceğini 
biliyorum ama göstereceğiniz çabaya gerçekten de­
ğer. Bir süre sonra uykuya daha az gereksinim duy­
duğunuzu keşfederek gününüze tamamen uyanmış, 
rahatlamış ve enerjik bir şekilde başlayacaksınız. 

• Hareketlerinizi kısıtlamayan rahat giysiler giymeniz 
önemlidir. Kazak, şort ve tişört, pijama ya da iç ça­
maşırı bile idealdir. Ayaklarınızın çıplak olmasının 
önemli olduğunu düşünüyorum ama eğer ayaklarınız 
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üşüyorsa çorap giymenizde sakınca yoktur. Diğer her­
hangi bir egzersiz şeklinde olduğu gibi gözlük kulla­
nanların gözlüklerini çıkarmaları gerekmektedir. 

• Ayinlerin amacı rahatlamanıza yardımcı olmaktır. Bu 
yüzden onları uygularken kaygı ve çelişkiden uzak 
olmanız önemlidir. Seçebileceğiniz en rahat, sessiz 
ve özel yeri seçin; tamamen uzanabilmeniz için ye­
terince yer olsun. 

• Eğer yerde halı yoksa üzerine uzanmak için bir eg­
zersiz ya da yoga matı, ince bir parça sünger veya 
kalın bir halı kullanabilirsiniz. Zihninizi egzersizle­
re odaklayın. Bu, bedeninize dikkat etmenin ve onu 
dinlemeyi öğrenmenin zamanıdır. Her ne kadar bazı 
insanların farklı düşündüğünü bilsem de arka plan­
da çalan herhangi tür bir müzik olmaması gerektiğini 
düşünüyorum. Böyle durumlar dikkati bedenden baş­
ka yerlere çekebilir. 

• Ayinleri uygulamak. için sak.in bir ortam idealdir. 
Ama bu her zaman mümkün olmayabilir. Bu gerçeği 
kabullenin; ev işlerini, günlük koşturmacaları ya da 
tüm bunların arasında uyuyak.almanızı, egzersizleri 
yapmamak için birer "bahane" haline getirmeyin. 

• Ayinleri yaparken gününüz, sorumluluklarınız ve kay­
gılarınız üzerine düşünmemeye çalışın. Kafanızın da­
ğıldığını fark ettiğinizde ve bedeninizdeki duyuların 
farkındalığından uzaklaştığınızda dikkatinizi yeniden 
uygulamakta olduğunuz hareketlere yöneltin. Eğer be­
nim gibi değilseniz bunu tekrar tekrar yapmak zorunda 
kalacaksınız. Nefes alıp vermeye konsantre olmanız 
odaklannıanıza ve rahatlamanıza yardımcı olacaktır. 

218 



• Beş Ayin yaşantınıza uygun olabilir. Doğu' dan bize 
kadar gelmiş olan birçok teknik ve ekolden farklı 
olarak ayinleri yapmanız yaşam tarzınızı, dünya gö­
rüşünüzü ya da dininizi değiştirmenizi gerektirmez. 
Köklerini eski ruhsal bir ülkeden almaları gerçeğine 
karşın ayinler kesinlikle bir egzersiz şekli olarak ya­
pılabilir. 

• Ayinler meditasyonla ilgilenenler için iyi bir hazır­
lık ve destek sağlar. Önce onları, sonra meditasyo­
nu yapmak zekice olur. Meditasyon yapmasanız bile 
ayinlerin ardından zaman ayırmayı deneyip sakin bir 
şekilde oturmak, rahatlamak ve zihninizi berraklaştır­
mak isteyebilirsiniz. Programı tamamladıktan sonra, 
1 O ya da 1 5 dakika sessizce sırtüstü uzanın. Gevşeme, 
bedenin iyileşme ve kendini besleme yeteneğinde 
önemli bir rol oynadığı için ayinlerin yararlarını daha 
çok ortaya çıkarır. 

Kendi Deneyimim 

Herhangi bir özel donanıma ihtiyaç duymadan, çok 
fazla zaman ayırmayı gerektirmeden ya da kafeinin zarar­
lı etkilerine maruz kalmadan, bana tam bir antrenman ve 
bir fincan kahvenin yararlarını sunan kendi sabah progra­
mımı geliştirdim. 

Uyandıktan hemen sonra tüm ısınma egzersizlerini 
uyguluyorum. Bunlar, dikkatimi bedenime odaklamama, 
uyandığımda sık sık hissettiğim halsizliğin ve yorgunlu­
ğun geçmesinde yardımcı oluyor. Sonra Beş Ayin'i uy­
guluyorum. Ayinde uygulanan egzersizlerin etkileri hızlı 
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ve belirgindir. Artırılmış bir zihinsel açıklık duygusu ta­
şıyorum ve hem fiziksel hem de duygusal güç ile ilgili 
bir deneyim yaşıyorum. Beraberinde gerçek bir başarı 
ve kendinden memnun, olma hissi geliyor. Ayinler bana, 
aynı zamanda uyguladığım yoga hareketleri konusunda 
da yardımcı oluyor. Bunun ardından her zaman, tatmin 
edici bir gevşeme sürecine ya da meditasyona yer veri­
yorum. 

Günlerim oldukça yoğundur, erken başlar ve sıklıkla 
geç biter. Beş Ayin'i uyguladığım zaman sağlığımın ye­
rinde olduğunu ve ihtiyaç duyduğum enerjiyi aldığımı bi­
lerek, yaşamın ve onun gerektirdiği her şeyin karşısında 
durmaya hazır olduğumu hissederim. 

Beş Ayin'i uygulamaya başladığınızda uzun süreli ve 
gerçek bir sağlığın yoluna gireceğinizden emin bir şekil­
de, sizlere sağlık ve iyilik dolu günler dilerim. 

Dr. Jejf Migdow, eğitimini Chicago 'da lllinois Üniver­
sitesi 'nde aldı ve asistanlığını Washington, D. C. 'de Geo­
rge Washington Üniversite Hastanesi 'nde yaptı. 1983 ~en 
beri holistik tıp üzerine odaklanarak genel uygulamalar 
yaptı. Dr. Migdow, üniversite öğrencisiyken yoganın sağ­
lığa yararları üzerine kitaplar okudu ve kendisi de şahsen 
yoga yaptı. Tıbbi çalışmaları, yoganın yararlı etkilerinin 
biyolojik olarak açıklanabileceğini kesinleştirerek, Ba­
tı 'nın bilimsel gerçeği ile yoganın temel ilkeleri arasında 
kesin bir benzerliği gözler önüne serdi. Egzersizlerin ken­
di sağlığı ve dayanıklılığı üzerinde gerçekten olumlu bir 
etkiye sahip olduğunu fark etti. 
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Asistanlık yaparken, haftanın yedi günü düzenli olarak 
nöbete kalıyordu. Sık sık haftanın 2 veya 3 gecesini ayakta 
geçiriyordu. Uzun ve karmaşık bir yoga programına feda 
edecek fazla zamanı olmadığından yoga hareketlerinden 
kendisine kısa bir program, yalnızca on dakikada yapa­
bileceği egzersizler yarattı. Dr. Migdow bu oldukça güç 
ve gerilimli süreci atlatmasında bunların yardımcı oldu­
ğuna kesin gözüyle bakıyor. O zamanki mesai arkadaş­
larının aksine o kendini sağlıklı ve enerjik hissediyordu. 
Özel muayeneye başladığı zaman da yoga, Migdow 'un 
yaşamının önemli bir parçası olmaya devam etti. Özel­
likle, fiziksel egzersizlere ağırlık veren Hatha yoga ile il­
gilendi. Yıllar önce bir hastası ona Beş Ayin 'den söz etti 
ve ona "Tibet 'in Gençlik Pınarı" kitabının bir kopyasını 
verdi. Kitap Dr. Migdow 'un ilgisini çekti çünkü ayinler 
ona yoga hareketlerini anımsatıyor ama daha az zaman 
gerektiriyordu. Bunları sadece kendisi uygulamakla kal­
madı, aynı zamanda hastalarına da önermeye başladı. 
Birçoğu ona ayinleri yalnızca iki ya da üç ay yaptıktan 
sonra bile kendilerini daha sağlıklı, daha güçlü ve enerji 
dolu hissettiklerini anlattı. Ayrıca Dr. Migdow ayinlerin 
de yoga uygulamasına benzer şekilde iyileştirme sürecini 
hızlandırdığını fark etti. 

Dr. Migdow Lenox, Massachussetts 'de, holistik tıp ve 
Reiki ile iyileştirme üzerine çalışıyor. Prana Yoga eğitmen 
kursları geliştiriyor ve yönetiyor. New York'ta Beş Ayin 
üzerine workshoplar veriyor. Dr. Migdow ayrıca Lenox 
merkezli Kripalu Yoga eğitmen kursunun eski yöneticisidir. 

221 



Laura Taxel 30 yıldan uzun bir süredir yazar, gazeteci ve 
araştırmacı olarak çalışmaktadır. Çalışmaları Ladies Home 
Joumal, Parenting, Natural Health, New Age, Tbe Cleveland 
Plain Dealer Magazine gibi çok sayıda dergide ve İnternet si­
tesinde kullanılmıştır. 

Laura Taxel, Cleveland Ethnic Eats (Gray and Company, 
ine. 1995) adlı kitabın yazarıdır ve bu çalışması her yıl gerçek­
leşen Best Food Writing antolojisine seçilmiştir. 
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Albay Bradford sağlık, uzun ömür ve Beş Ayin ile ilgili 
çeşitli konular hakkında açıklamalar yaparken, beslenme 
düzeni ve yiyeceğin insan yaşamı üzerindeki önemli rolü 
hakkında öneriler de sunmaktadır. Bradford'a göre, doğru 
bir diyet "fiziksel iyileşmenin harika işaretlerine" katkı­
da bulunmaktadır. Şimdi onun beslenme düzeniyle ilgili 
sunduğu bazı önerileri gözden geçirelim. 

Albay'a göre sağlığın anahtarı artık kanıtlanmış bir 
yöntem olan az yemektir. Bradford'un anlattığına göre 
çok çalışan Tibetli rahipler kendi yiyeceklerini üretirler­
di ve biraz yumurta, yağ ve peynir ekleyerek çoğunlukla 
vejetaryen beslenme düzeni uygularlardı. Buna ek olarak 
rahipler bir kerede yalnızca tek çeşit yemek yerlerdi. Si­
zin bu denli aşırıya kaçmanız gerekmese de Albay Brad­
ford, "Öğünlerinizde nişastaları, meyveleri ve sebzeleri, 
balık ve kümes hayvanlarının etinden ayrı tüketmenizi 
öneririm," diye açıklamaktadır. 

Albay aynı zamanda birçoğumuzun karşılaştığı ortak 
soruna karşı bizi uyarmaktadır: Aşırı yemek yeme duru-
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mu! İki yıl manastırda yaşadıktan sonra Bradford şunları 
anlatmaktadır: "Hindistan'ın büyük şehirlerinden birisine 
geldiğimde dikkat ettiğim ilk şey, bütçesi el veren herke­
sin büyük miktarlarda yiyecek tüketmesiydi. Bir adamın 
sadece bir öğünde, ağır iş yapan dört rahibi doyurmaya 
ve tamamen beslemeye yetecek miktardaki yiyeceği tek 
başına yediğini gördüm." 

Ayrıca Albay Bradford aynı öğünde yenen yiyecek çe­
şidini de dehşet verici bulmuştu. "Bir öğünde bir veya iki 
yiyeceği yeme alışkanlığına sahip birisi olarak, bir gece 
ev sahibimin masasında 23 çeşit yiyecek sayınca çok şa­
şırmıştım. Batılıların böylesi berbat bir sağlığa sahip ol­
malarına şaşırmamak gerekir. Sağlık, güç ve beslenme 
düzeni arasındaki ilişki hakkında çok az şey biliyor veya 
hiçbir şey bilmiyor gibi görünüyorlar," demiştir Albay. 

Mükemmel önerilerinin sonuncusu olarak Albay Bra­
dford bizlere yiyeceklerimizi tam olarak çiğnememizi ve 
yemeğimizi yavaş yememizi söylemektedir. "Çiğneme, yi­
yecekleri ayrıştırmada ilk önemli adımdır. Böylece beden 
tarafından sindirilebilir. Bir insanın yediği her şey mideden 
önce ağızda sindirilmelidir," diye açıklamaktadır. 

Albay gerektiği gibi yemenin ve besinleri kombin et­
menin yararlarını şöyle özetlemektedir: "Yiyeceklerin 
doğru kombini, doğru miktarı ve yemek yemenin doğru 
yöntemi harika sonuçlar doğurmak için birleşir. Eğer faz­
la kilonuz varsa bu yöntem kilo vermenize yardım eder. 
Eğer olmanız gereken kilonun altındaysanız kilo almanı­
za yardımcı olur." 

Albay son olarak doğru yemek yeme yoluyla daha sağ­
lıklı olmanın beş kuralını vermektedir. 
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1. Aynı öğünde nişasta ve eti asla bir arada tüket­
meyin. Ancak güçlü ve sağlıklıysanız bunun şimdilik sizi 
çok fazla endişelendirmesi gerekmez. 

2. Eğer kahve içmeden yapamıyorsanız, süt ya da 
krema kullanmadan sade için. Eğer sizi hala rahatsız edi­
yorsa diyetinizden çıkarın. 

3. Yiyecekleri ufacık parçalara ayrılıncaya dek çiğ­
neyin ve yediğiniz yemek miktarını azaltın. 

4. Her gün, günde bir kez çiğ yumurta 10sarısı yiyin. 
Bunu yemek sırasında değil, yemekten önce veya sonra 
yapın. 

5. Bir öğünde yediğiniz besin çeşidini en aza indirin. 

Bu bölümde Albay Bradford'un beslenme düzeniyle 
ilgili önerilerini açacağız. 

Doğal Temlzllk ve Gençlik Pınarı 

Tibet'in beslenme alışkanlıklarında değinilmemesine rağ­
men Peter Kelder, Albay Bradford 'un önerilerinin önemli 
bir bölümünü, büyük olasılıkla 1930'larda (ve aynı şekil­
de günümüzde) popüler olan ve Doğal Temizlik denilen 
bir sağlık geliştirme önerisi olarak aldı. 

1 O Fazla çiğ yumurta tüketmenin salınonella başta olmak üzere 
çeşitli gıda zehirlenmelerine yol açabileceği sağlık kuruluşları 
tarafından belirtilmiştir. 
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Doğal Temizliğin bakış açısını benimseyen modem bir 
görüş, Albay Bradford'un kurallarının büyük bölümünü 
alkışlardı. Ancak, bir sağlık uzmanı, kahveyi beslenme 
düzeninden tamamen çıkarmayı önerirdi ve aynı zaman­
da, salmonella bakterisinin bulaşma olasılığı nedeniyle 
çiğ yumurta tüketimine karşı uyarırdı. 

Peter Kelder büyük ihtimalle, aslında "Temizlik" ola­
rak bilinen 19. yüzyıl ekolünü neredeyse tek başına tekrar 
ortaya çıkaran Dr. Herbert M. Shelton'ın çalışması saye­
sinde Doğal Temizlik ilkelerini okumuş ve duymuştu. Dr. 
Shelton, söz konusu ilkeleri sağlamlaştırdı, iyileştirdi ve 
güncelleştirerek buna yeni bir isim, Doğal Temizlik ismi­
ni verdi. Konuyla ilgili aylık bir dergi ve yedi ciltlik ders 
kitabı yayınlamanın yanı sıra hem Bemarr MacFadden'ın 
Physical Culture dergisi hem de zamanın popüler başka 
sağlık yayınları için yazılar yazdı. Doğal Temizlik yıllar 
boyunca küçük ama kendini adamış bir taraftar grubuna 
sahipti. Daha sonra, 1985 'te Harvey ve Marilyn Diamond 
Doğal Temizlik ilkelerini açıklayan bir sağlık ve beslen­
me kitabı olarak Fit for Life'ı yayınladı. Sade yazısı ve 
başarı üzerine fıkra tarzındaki öyküleriyle kısa zamanda 
en çok satanlar listesine girdi. Birçok insana yemek alış­
kanlıkları ve yaşam biçimleri üzerine yeni şeyler öğretti 
ve Doğal Temizlik düşüncelerini halka tanıttı. 

Günümüzde binlerce kişi Amerikan Doğal Temizlik 
Topluluğuna üyedir. Doğal Temizlik üzerine yüzlerce ki­
tap yazılmış olsa da özünde yaşama ait birkaç basit kuralı 
bulacaksınız. Eğer bu basit, bilinen mantık kurallarını uy­
gularsanız, yaşamınız ve sağlığınız hayal bile edemeye­
ceğiniz derecede düzelmeler gösterecektir: 

228 



1. Basit, çoğunlukla pişirilmemiş vejetaryen yiyecek­
ler tüketin. 

2. Yiyeceklerinizi mantıklı bir biçimde kombin edin. 
(Besinlerin kombini konusunu daha ilerideki sayfa­
larda bulacaksınız.) 

3. Temiz hava soluyun. 
4. Bedeniniz, mümkün olduğunca her gün, orta dere­

celi güneş ışığıyla temas etsin. Ama asla güneşte 
yanmayın. 

5. Susadıkça saf ve katkısız su için. 
6. Her gün dinlenin ve en az sekiz saat uyuyun. 
7. Haftada 3 kez, en az 20'şer dakikalık beden egzer­

sizleri yapın. Bu konuda otorite olan bazı kişiler ae­
robik egzersizleri, koşma, yüzme, bisiklete binme 
vs. öneriyor; diğerleri ağırlık kaldırma veya "hız­
lı yakma" hareketlerini tavsiye ediyor. Çoğu, gün 
aşın yapılacak yarım saatlik tempolu bir yürüyüşün 
her şeyi içine alan bir egzersiz olduğu görüşünde 
birleşiyor. 

8. Bedeninizi temiz tutun. 
9. Geri tepki vermektense duygusal pozısyonunuzu 

koruyun. 
1 O. Aşırı sıcak veya soğuktan uzak durun. 
1 1. İçinde yetiştiğiniz aileniz ve arkadaşlarınızla zaman 

geçınn. 

Doğal Temizlik ilkesinin cesaretlendirmeye çalıştığı 

gibi, çoğunlukla çiğ yiyeceklerden oluşan bir diyet her­
kese uymayabilir. Bunu kabul eden Dr. Shelton, en iyi 
sindirimi sağlayacak şekilde, değişik yiyecekleri düzgün 
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bir şekilde kombin etmek için belirli kurallar geliştirdi. 
Yiyecekler gerektiği gibi kombin edildiğinde, sindirim 
daha etkili bir biçimde çalışır, besinler daha kolay sindiri­
lir ve sağlık genel olarak gelişir. 

Besınlerln Kombin Edılmesı Nedir? 

Besinlerin kombin edilmesi, farklı yiyeceklerin yemek sı­
rasında bir arada tüketilmesidir - örneğin bir çatal dolusu 
karışık salata, sonra buharda pişmiş sebze, sonra da bir 
parça ekmek ya da tahıl, ardından bir lokma et, sonra bir 
yudum içecek içmek ve sonra karışık salataya geri dön­
mek gibi. Çoğu kişi sofradan kalkana dek bu değişmez 
döngüyü tekrarlar. Sonra da öğünlerini bir ya da iki tür 
tatlı ve belki de bir içecek ile tamamlarlar. 

Bu farklı yiyecekleri birbirine karıştırmak bir soruna 
neden olabilir, çünkü her tür yiyecek farklı sürelerde sin­
dirilir. En yoğun yiyecek olan protein, en uzun sindirim 
süresine sahiptir ve mide tarafından üzerinde çalışılması 
gereken ilk yiyecek türüdür. Proteinin sindirimi saatler 
sürer, eğer tüketilen besin yağlıysa bu süre daha da uzar. 

Meyve ve sebze gibi çabuk sindirilen yiyecekler, en 
yoğun yiyeceğin ilk önce sindirilmesini beklerken kapana 
kısılmış gibi midede oyalanmak zorunda kalır. Sindirme 
işlemi sekiz saate kadar uzayabilir. Meyve, belirli nişas­
talar, pişmiş ve çiğ sebzeler beklerken çürümelere ve fer­
mantasyona uğrar. Mide, bu karışık şeyi sindirmeye uğra­
şırken gaz, asit hatta alkol üretir, üstelik sindirim zorluğu 
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da çeker. Sindirimin tamamlanması için besinlerin bağır­
saklara ulaşması, burada sindirilmemiş besinlerin parça­
lanması ve asitlerin nötr hale getirilmesi için minerallerin 
ve enzimlerin salgılanması gerekmektedir. Basitçe ifade 
edersek, yiyecekleri bağdaştırmanın ilkeleri, sağlık ve 
sindirim açısından birlikte tüketmeniz ve tüketmemeniz 
gereken yiyecekler ile ilgili kuralları kapsamaktadır. 

Uygun Olmayan Yiyecek Kombininden 
Oluşan Sa0lık Sorunları 

Uygun olmayan yiyecek kombini ne gibi sorunlara neden 
oluyor? Cevaplar şüphesiz kişiden kişiye değişir ama ge­
nelde besinlerini uyumlu bir şekilde kombin edemeyenler, 
midelerinde yiyecek fermantasyonunun hastalıklı etkile­
rinden şikayetçi olacaklar ve en azından, öğünlerden sonra 
sindirim güçlüğü ve/veya mide ekşimesinin neden olduğu 
yanma hissi yaşayacaklardır. Diğer sorunlar arasında gaz, 
geğirme, hiperasidite, şişkinlik, mide ekşimesi, sıvı birik­
mesi ve yemek yedikten sonra saatler süren konsantrasyon 
güçlüğü ile oluşan zihinsel donukluğu sayabiliriz. 

Uygun olmayan yiyecek kombiniyle birlikte, sindirim 
iki ile sekiz saat arasında bir gecikme yaşayabilir. Sindi­
rim işlemi için çok fazla enerjiye ihtiyaç duyulur ve bu da 
yorgunluk, daha fazla uyuma ve dinlenme ihtiyacı oluş­
masına neden olur. Bu, aşırı duyarlılığa, alınganlığa, dep­
resyona, olumsuzluğa, kötümserliğe ve toksinlerin kan 
dolaşımı ve bedende birikmesine neden olabilir. 
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Ek olarak sindirim zorluğu sebebiyle toksinlerin birik­
mesi üşütmelere yol açar, birçok rahatsızlık ve hastalı­
ğın temelini hazırlar, bağışıklık sistemini zayıflatır, erken 
yaşlanmaya, cinsel istek ve kapasitenin kaybına neden 
olur ve sperm ile yumurta hücrelerini güçsüzleştirebilir. 
Kısaca, yanlış besin bağdaştırılması yaşam sürenizi kısal­
tarak fiziksel, zihinsel ve duygusal sağlığınızın bozulma­
sına yol açabilir. 

Uygun Yiyecek Kombin Etmenin Ödüller! 

Uygun yiyecek kombini yapanlar, sağlıklarında hemen 
düzelme fark eder çünkü sindirim organları üzerindeki 
yük azalmıştır. Uygun yiyecek kombini, daha iyi beslen­
me, daha iyi sindirim, daha fazla rahatlık, daha az ağrı ve 
daha az gaz demektir. Beden fermante edildiği ve zehirli 
maddeleri daha az ürettiği için birçok kişi yiyecek alerjisi 
ile ilgili sorunların yok olduğunu görür. Bir kez uygun 
yiyecek kombini yapıldığında, yıllarca gaz sorunu çekmiş 
olanlar, birkaç gün içinde tam bir rahatlama yaşıyor. En 
önemlisi, besinlerin doğru kombini enerjiyi artırır ve kilo 
vermeyi sağlar. 

Doğru yapılan besin kombininin sağladığı, hoşlanaca­
ğınız sağlık yararlarının bir özeti aşağıdadır: 

1. Daha İyi Sindirim - Eğer besin kombini kuralları­
na uyarsanız, sindiriminiz belirli bir şekilde iyileşecektir. 
Size sorun çıkaran gaz, mide ekşimesi, mide ekşimesinin 
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neden olduğu yanma hissi ve kabızlık düzelecek ya da 
tamamen yok olacaktır. İnsanlar sık sık, "Besinleri kom­
bine etmeye anlam veremiyorum. Bu çok zor ... " derler. 
Böyle insanlara bunu bir hafta için denemelerini söylüyo­
ruz. Bu öneride bulunuyoruz çünkü biliyoruz ki yiyecek 
kombini ile ortaya çıkan daha iyi bir sindirimin keyfini 
bir kez tecrübe ettiklerinde eski yeme alışkanlıklarına 

dönmek istemeyecekler. 
2. Kilo Kaybı - Gerektiği gibi kombinlenmiş yiye­

cekleri tükettiğinizde, sabahları tartıya yaptığınız kısa 

gezintileri sabırsızlıkla bekliyor olacaksınız. Neden mi? 
Çünkü fazla kilolar, kalçayı sarıp sarmalayan yağ, salla­
nan kol etleri ve portakal kabuğu görünümündeki selülit­
ler yol olacak! Yiyecek kombinini uygulayan çoğu kişi, 
haftalar geçtikçe bedenlerinden sadece suyun değil, 1.5-
2.5 kg. yağın eksilmesinden gerçekten memnun kalıyor­
lar. Ben (C. Day) şahsen, yiyeceklerimi kombin ettikten 
ve Doğal Temizlik ilkelerini uyguladıktan sonra ilk dört 
ay içinde 86 kilodan 65 kiloya kadar düştüm. 

Daha iyi sindirim nedeniyle bedeniniz hücreleri temiz­
lemek için daha fazla suya gereksinim duymayacak ve 
sıvı birikmesi nedeniyle şişkinlik oluşmayacaktır. Böyle­
ce daha zayıf olacaksınız. Yiyecekleri doğru bir şekilde 
kombin ettiğinizde, daha az miktarla doyacağınız için 
günlük kalori alımınız ve dolayısıyla beden ağırlığınız 
düşecektir. Daha az yiyecekle "doymuş" olacaksınız çün­
kü daha iyi hazmedeceksiniz ve besinleri daha fazla kul­
lanacaksınız. 

Ek olarak para biriktireceksiniz çünkü açlığınızı daha 
az yiyecek ile gidereceksiniz. Daha da önemlisi, ne ka-
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dar az yerseniz, o kadar uzun yaşayacaksınız. Sindirim 
sorunu yaşamayacağınız için bedeninizde daha az yıp­
ranma olacaktır. 14. yüzyıl soylusu ve yazan olan Luigi 
Comaro, bir günde toplam 340 gr. yiyeceği ve yaklaşık 
400 gr. üzüm suyunu iki öğünde tüketerek 102 yaşına ka­
dar yaşamıştı, çünkü yiyecekleri doğru kombin etmişti 
ve sindirim enerjisini korumuştu. Buna 35 yaşında, aşın 
lüks yaşamın getirileri sonucu sağlığı bozulduğu zaman 
başlamıştı. Doktorları ona daha dikkatli yaşamasını aksi 
takdirde öleceğini söylemişti. Onların öğütlerine uydu ve 
tüm zamanların en büyük sağlık yazarlarından biri oldu. 

3. Enerji Kazanma -Yiyecekleri uygun bir şekilde 
kombin ettiğinizde, bedeniniz sindirim için artık o kadar 
çok enerjiye gereksinim duymayacaktır. Sonuç olarak, 
büyük olasılıkla enerji düzeyinizde fark edilir bir artış 
hissedeceksiniz. 

4. Tümüyle İyi Sağlık - Doğru kombin etmenin so­
nucu olarak kendinizi adeta yenilenmiş hissederek uya­
nacaksınız. Kendinizi daha iyi ve daha canlı hissedecek­
siniz ve daha az uykuya gereksinim duyacaksınız. Daha 
keyifli ve mutlu olacaksınız çünkü birbiriyle birbirine 
uygun olmayan yiyeceklerin iç savaşından uzak durmuş 
olacaksınız. Bu, bilincinize "iyilik ve mutluluk" olarak 
dağılacaktır. 
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Uypn Besin Komblnaıyonu İçin Besinlerin Smdlandınlmuı 

Aşağıdaki sınıflandırma, besinlerinizi gerektiği gibi kombin etmeyi ve sağlıklı Oğllnler 
planlamayı Oğreterek sizi yOnlendirmeye yardım edecektir. Her kategorideki ek yiyecekler 

için "Bilinen Besinlerin Sindirim Sürelcri"ne bakınız. 

Kuru yemişler 
Kuru fasulye 
Mercimek 
Mercimek filizleri 

Patates 
Kestane 
Ekmek 

Avokado 
Domuz yağı 
Yer fıstığı 

Asitli Meyveler 
Portakal 

Greyfurt 

Aııaııas 

Çilek 

Kivi 

Domates 

Kumkat 

Limon 

Misket Limonu 

Nar 

Kereviz 
Çin lahanası 
Karnabahar 
Yer lahanası 
Patlıcan 

Soğan 

Yeşil fasulye 

Proteinler 

Yer Fıstığı Yumurta 
Kuru bezelye Sot• 
Ayçiçeği filizleri Nohut Filizleri 
Et tOrleri {balık, et ve kOmes hayvanları) 

Nlpıtalar 

Tatlı Patates Lima fasulyesi 
Yer elması Kış kabağı 

Makarna Tahıllar 

Yatlar 

Sebze yağlan Tereyağı• 

Zeytin Çekirdek 
Soya fasulyesi 

Ekşi Meyveler Tath Meyveler 
Mango Muz 

Vişne Hunna 

Elma Sapot 

Şeftali Taze incir 

Erik Thompson ÜzOmO 

Kayısı MuskatOzOınO 

Dut, ahududu Papaya 

Çoğu OzOınler Kurutulmuş meyveler 

Armut 

Nektari 

Soya fasulyesi 
Peynir 

Enginar 
Bal kabağı 
Yabani havuç 

Krema• Margarin 
Kuru yemişler 

Kavun 
Karpuz 

Şamana 

Miak kavunu · 

Kantalup kavunu 

Kış kavunu 

Yılbaşı kavunu 

Perskavunu 

Kanara kavunu 

DOşOk Nişastalı ve Nişastasız Sebzeler 

BrOksel lahanası Lahana Tatlı mısır 

Salatalık Tatlı bezelye Brokoli 
Kabak Tatlı lahana Bokchoy 
Tatlı biber Kale lahanası Şalgam 

Kuşkonmaz Havuç Alfalfa 
Pancar Ispanak Marul 
Sarımsak 

•sot ürOnleri onerilınez. 



Genel Yıyeceklerln Sindirim Süreler! 

Çeşitli yiyeceklerin sindirim sürelerini, en iyi yiyecek 
kombinini ve yediğiniz her bir yiyecekte önerilen mak­
simum tüketim miktarını belirlemek için bu kurallardan 
faydalananın: 

Su: Mideniz boş olduğunda su direkt bağırsaklara geçer. 

Sıvılar: Meyve suyu, sebze suyu ve sebze çorbası 15-
20 dakikada sindirilir. 

Yarı sıvılar: Öğütülmüş salatalar (marul, domates, 
kereviz ve salatalığı blenderdan geçirip çorba gibi tüke­
tin.) Öğütülmüş sebzeler veya öğütülmüş meyveler 20 ile 
30 dakika arasında sindirilir. 

Meyveler: Karpuz 20 dakikada sindirilir. Bir öğünde 
yediğiniz tek meyvenin karpuz olması en iyisidir. Bir kar­
puzun en fazla sekizde biri ile dörtte biri arasındaki mik­
tarı tüketin. Kavunlar (örneğin, kantalup kavunu, şama 
kavunu) gibi diğer kavunlar 30 dakikada sindirilir. Ara 
sıra iki çeşidi birleştirebilirsiniz; ancak bu meyveleri bir­
leştirseniz bile bir öğünde 450 gramdan fazlasını yeme­
yin. Portakal, greyfurt ve üzümler 30 dakikada sindiri­
lir. Bu iki çeşit ara sıra kombin edilse de bir öğünde 450 
gramdan fazlasını yemeyin. Elma, armut, şeftali, kiraz ve 
diğer ekşi meyveler 40 dakikada sindirilir. İki üç çeşit bir 
öğünde birlikte yenilebilir fakat maksimum 350 gram ile 
450 gram arasında yiyin. 
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Çiğ sebzeler: Çiğ salata sebzeleri, örneğin, domates, 
marul (Boston, Bib, kırmızı, yapraklı, bahçe), salatalık, 
kereviz, kırmızı ya da yeşil biber ve diğer sulu sebzeler 
30 ya da 40 dakikada sindirilir. Bütün bu sebzeler aşağı 
yukarı aynı sürede sindirildiği için kombin edilebilirler. 
İsterseniz hepsini blenderda karıştırabilirsiniz. (bkz. yan 
sıvılar) 

Buğulanmış ya da pişirilmiş sebzeler: Yapraklı seb­
zeler (örneğin hindiba, ıspanak, lahana) 40 dakikada sin­
dirilir. 

Kabak, brokoli, karnabahar, çalı fasulyesi, sarı kabak 
ve taze mısır 45 dakikada sindirilir. 

Havuç, pancar, yabani havuç, şalgam gibi köklü seb­
zeler 50 dakikada sindirilir. 

Not: Sebzelerin iki ya da üç çeşidi birlikte tüketile­
bilir, her birinden en çok 125 gr. olmak kaydıyla toplam 
250 gr. yiyebilirsiniz. Yapraklı olanları önce, köklü olan­
ları en son tüketin. 

Nişastalı Sebzeler: Enginar, patates, tatlı patates, yer 
elması ve kestane 60 dakikada sindirilir. Ana yemek ola­
rak iki çeşidini, toplamda en fazla 450 gr. olarak tükete­
bilirsiniz. 

Nişastalar: Esmer pirinç, darı, esmer buğday, (bu üçü 
tercih edilenlerdir) irmik, yulaf ve arpa 60 ile 90 dakika­
dan az bir sürede sindirilir. Tüketilecek maksimum mik­
tar kuru ağırlığında 120 gr. olmalıdır, bu pişirildiğinde 
3 70 gr. eder. 
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Baklagiller-Nişastalar ve Protein: Mercimek, /ima 
fasulyesi, nohut ve benzerleri 90 dakikada sindirilir. Tü­
ketilebilecek maksimum miktar kuru ağırlıkta 120 gr. ol­
malı, bu pişirilince 250 grama denk gelir. Kuru ağırlı.klan 
30 ile 45 gr. arası olmak kaydıyla 90 gr. ve 120 gr. ara­
sındaki pirinçle birlikte pişirilebilir ya da pirinçten sonra 
yenebilir. Soya fasulyesi 120 dakikada sindirilir. Tüketim 
miktarı 39 gr. ile 120 gr. arasında olmalıdır. 

Çekirdekler ve Kuruyemişler: Ayçiçeği, kabak çe­
kirdeği ve susam gibi çekirdekler yaklaşık olarak 2 saat­
te sindirilir. 120 gramı geçmemek kaydıyla bir veya iki 
çeşidini birlikte yiyebilirsiniz. Badem, fındık, yerfıstığı 
(çiğ) ve ceviz gibi kuruyemişler 2.5 ya da 3 saat civarında 
sindirilir. Ağır fiziksel iş yapmadıkça, öğün başına sadece 
bir çeşidinden en çok 85 gr. tüketin. (Çekirdekleri ya da 
kuruyemişleri geceden ıslatmak ve yemeden önce öğüt­
mek, sindirim ve özümsemeyi hızlandırır.) 

Süt Ürünleri (önerilmez) : Az yağlı lor peyniri, az 
yağlı süzme peynir ve beyaz peynir yaklaşık olarak 90 da­
kikada sindirilir. Maksimum tüketim miktarı 125 gr. ile 
250. gr arasında olmalıdır. 

Tam yağlı lor peyniri 2 saatte sindirilir. Maksimum tü­
ketim miktarı 125 gr. ile 250. gr arasında olmalıdır. 

İsviçre ve Muenster peyniri gibi tam yağlı peynirler, 
4-5 saat arasında sindirilir. Tüketim miktarı 50 gr. ile 120 
gr. arasında olmalıdır. 

Not: Sert peynirler diğer birçok besinden daha uzun 
sürede sindirilir, çünkü yağ ve protein yoğunlukları daha 
yüksektir. 
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Hayvansal Proteinler: Yumurta sarısı 30 dakikada, 
tüm yumurta 45 dakikada sindirilir. Günde en fazla 1 ya 
da 2 adet tüketin. 

Morina, yavru morina ve dil balığı gibi balıklar 30 da­
kikada sindirilir. Tüketim miktarı 120 gr. ile 170 gr. ara­
sında olmalıdır. 

Somon balığı, alabalık, tonbalığı, ringa balığı (daha 
yağlı balıklar) 45 ile 60 dakika arasında sindirilir. En faz­
la 120 gr. ya da 170 gr. yiyin. İki çeşidi karıştırabilirsiniz. 

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

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

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

Sıvı Yağlar, Tereyağı, İçyağı: Zeytinyağı ya da her­
hangi bir sıvı yağ salataya, buharda pişmiş sebzelere veya 
diğer yiyeceklere eklenebilir. Her ne kadar süt ürünleri 
önerilmese de aynı şey tuzlanmış ya da tuzlanmamış (ter­
cihinize bağlı) tereyağı için geçerlidir. En fazla 15 gr. ya 
da 30 gr. sıvı yağ ya da 1 veya 2 yemek kaşığı tereyağı 
kullanın. 

Yıyeceklerın Kombin Edılmesınde 
DoOal Temızllk'ın Dokuz Kuralı 
Yiyeceklerin sınıflandırılması ve sindirim süreleri eli­

nizin altında olduğuna göre, Dr. Herbert Shelton'ın yiye­
cekleri kombin etme kurallarına göz atalım: 
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1. Konsantre proteini ve konsantre nişastayı aynı 

öğünde yemeyin. Albay Bradford ve rahipler, yiyecekle­
rin kombin edilmesinde bu ilkenin önemine dikkat çek­
miştir. Peki neden? Protein, mide sadece fazla miktarda 
asit ürettiğinde gerektiği gibi sindirilebilir. Ancak asitler, 
amilaz enzimini ve nişastanın doğru düzgün sindirilmesi 
için gerekli enzimi yok eder. Bu nedenle protein ve ni­
şasta aynı zamanda uygun bir şekilde sindirilemez. Bu, 
artık yemeklerde "et ve patates" yiyemeyeceğimiz anla­
mına mı geliyor? Evet, eğer acısız bir sindirim ve daha iyi 
sağlık istiyorsanız! 

2. Nişastalı ve asitli yiyecekleri aynı öğünde yeme­
yin. ( 1. maddenin açıklamasına bakınız.) 

3. İki yoğun proteini aynı öğünde yemeyin. Farklı 
protein tipleri, farklı sindirim sürelerini ve sindirime 
bağlı değişik salgılamaları gerektirir. Bedenin bir pro­
teini sindirmesi için bile çok sıkı çalışması gerekirken, 
birden fazlasını sindirmek zorunda kalması çok fazla 
enerji tüketmesine neden olur. Her öğünde yalnızca bir 
çeşit protein tüketmek, sindirim için fazladan harcana­
cak enerjinin biriktirilmesine yol açar ve gereksiz yor­
gunluğu önler 

4. Asitli meyveleri proteinlerle birlikte yemeyin. Pro­
teinin sindirimi için gerekli olan pepsin enzimi, meyve 
asitleri de dahil olmak üzere birçok asit tarafından yok 
edilir. Pepsin sadece hidroklorik asidin olduğu ortamlar­
da etkili olabilir. 

5. Yağları proteinlerle birlikte yemeyin. Yağlar, mide 
suyunun akışını yavaşlatır ve proteinin sindirilmesini en­
geller. 
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6. Nişastalı yiyecekleri şekerle birlikte yemeyin. 
Nişastayı şekerle birlikte tükettiğinizde, beden öncelik­
le şekeri sindirmeye başlar. Şeker, midede mayalanır ve 
nişastanın sindirimi için gerekli olan amilaz enzimini 
yok eden asidi oluşturur. Kahvaltıda meyvelerle birlikte 
mısır gevreği yediğinizde sindirim güçlüğünden şikayet 
ederseniz artık nedenini ve bu problemi nasıl ortadan kal­
dıracağınızı biliyorsunuz. Şekerin nişastalı yiyeceklerle 
karıştırılması sonucunda oluşan fermantasyonu önlemek 
için meyveleri ayrı yiyin ve bırakın bedeniniz doğal şe­
kerleri sindirsin. 

7. Proteinleri şekerli yiyeceklerle birlikte yemeyin. 
Şekerler de mide suyunun salgılanmasını yavaşlatarak 
proteinin sindirilmesini engeller. Şekerler proteinlerden 
sonra sindirildikleri ve bu arada proteinlerin sindirilme­
sini beklerken midede oyalanmak zorunda oldukları için 
fermantasyon oluşur. 

8. Kavunları herhangi bir yiyecekle birlikte yeme­
yin. Beden, kavunları oldukça çabuk sindirir. Onları bir 
öğünün başlangıcında veya kendi başlarına yiyin, böyle­
ce sindirim sistemi boyunca hızlı bir şekilde hareket ede­
bilsinler. Bende korkunç mide ağrıları ve gaza neden ol­
dukları için hayatım boyunca karpuz ve kavun yemekten 
kaçındım. 

9. Süt ve süt ürünleri tüketmekten kaçının, ama eğer 
bunları yemek zorundaysanız diğer herhangi bir yiye­
cekle kombin etmeyin. Yalnızca küçük çocuklar yeterli 
miktarlarda sütü sindiren rennin enzimine sahiptir. Sağlık 
uzmanları ( süt ürünleri endüstrisini birçok yönden hayal 
kırıklığına uğratsa da, Dr. Spock da dahil olmak üzere) 
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çoğu tıp doktorları gibi, insanları süt ve süt ürünlerini di­
yetlerinden çıkarmaları konusunda cesaretlendiriyor. Ye­
tişkinlerde amilaz enzimlerinin yokluğu sütü sindirilemez 
yapıyor, bu yüzden birçok alerjik tepki oluşuyor. Ek ola­
rak, yüksek protein ve yağ içerdiği için süt diğer herhangi 
bir yiyecekle kombin edilmemeli. 

Yiyecekleri kombin etme kuralları size başta karmaşık 
görünebilir. Bir sonraki sayfadaki tablo bunları kolaylaş­
tıracak ve öğünlerinizi planlamanıza yardım edecektir. 

Albay Bradford'un Tavsiyelerine Göre Sıralama 

Yiyecekleri kombin etme kurallarını incelediğinizde, ra­
hiplerin Albay Bradford'a sağlıklı öğütler -Doğal Temiz­
lik'in zamanla kanıtlanmış öğretilerine yakından benze­
yen öğütler- vermiş olduklarını görebilirsiniz. Ama bir­
kaç örnek bakımından, Albay Bradford'un önerileri ikinci 
bir bakışa ihtiyaç duyar. 

Albay şunları da belirtmektedir: "Bir öğünü yalnızca 
etten oluşturmak kabul edilebilir. Aslında, eğer isterseniz, 
bir öğünde birkaç çeşit et yiyebilirsiniz. Yağ, yumurta ve 
peyniri bir et öğünü ya da siyah ekmek ile birlikte yemek 
ve aşırıya kaçmadan kahve veya çay içmek kabul edilebi­
lir. Ancak öğünü tart, kek ya da puding gibi herhangi bir 
tatlı veya nişastalı bir şey yiyerek bitirmemelisiniz." 

Açıkçası, bir Doğal Temizlik uzmanı bir öğününüzü 
sadece etten oluşturmanızı asla önermezdi, çünkü sağ-
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hk uzmanları (ve modem tıp araştırmaları da bu durumu 
ispatlıyor) çoğu et öğünlerinde bulunan aşın proteinin, 
sorunlara sebep olduğunu bilir. Buna ek olarak, bazı in­
sanlarda protein ile birlikte ekmek yemek fermantasyo­
na, gaza ve mide sıkıntısına neden olabilir. Albay Bra­
dford 'un bir öğünde tek tür yiyecek yeme önerisi biraz 
önce okuduğunuz paragrafta söylediğinden daha doğru­
dur. Açık bir şekilde Albay, yeni başlayan kişilere yar­
dımcı olması için geçiş dönemi diyetinde taviz vermiştir. 
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Doiru Yiyecek Kombini 

PROTEİNLER NİŞASTALAR 
Kuruyemiş, Kuru fasulye, 

Çekirdekler, YerfısbAı, Mercimek, 

Yumurta, Sot•, Peynir"', Etler-

Kötü .,__. 
Patates, Yer elması, Lima 

fasulyesi, BallaıbaAı, Mısır, 

Tahıllar, Enginar, Kestane, 

Hindistan cevizi, Makama, Ekmek 

•onerilmez. 

Kötü 

ı 

/ 
iyi 

/ 
YEŞİL & AZ NİŞASTALI SEBZELER 

Marul (Romaine, Boston, Bibb, Kırmızı yapraklı, Bahçe) 

Domates, Salatalık, Kereviz, Kırmızı ya da Yeşil Biber, Hindiba, 

Ispanak, Lahana, Kabak, Brokoli, Pancar 

ASİTLİ 

Uygun 
~ 

t 
Kötü 

ı 
Uygun 
~ 

ASİTLİ, EKŞİ TATLI 

Kötü 

ı 

MEYVELER MEYVELER MEYVELER 
Portakal, Mango, Muz, 

Mandalina, Elma, Hurma, 

Greyfurt, Kayısı, Papaya, 

Limon, Armut, Taze incir, 

Çilek, Şeftali, Kurutulmuş meyveler, 

Ananas, Kiraz . Üzüm 

Kivi, Nelı:tarin, 

Nar Ahududu 



Albay Bradford süt, çay ve kahve içilmesine izin verir. 
Bu da aynı şekilde yeni başlayanlara verilmiş bir taviz­
dir. Doğal Temizlik, bu besinleri beslenme düzenimizden 
çıkarttığımızda, sağlığımızın daha hızlı düzeleceğini söy­
ler. Çay ve kahve insan dokusuna zarar veren alkaloidleri 
içerir ve sütte kazein adı verilen bir protein bileşeni vardır 
ki bilinen en kuvvetli tahta yapıştırıcılarını yapmak için 
bu madde kullanılır. Hiç merak ettiniz mi, neden peynir 
ya da bir miktar dondurma yedikten sonra bağırsaklarını­
zın çalışması yavaşlıyor? Güzel, artık biliyorsunuz. 

Üzgünüm, ancak süt endüstrisinin yüksek bütçeli rek­
lam kampanyalarının sizleri inandırmaya çalıştıklarının 
tersine, süt bedeninize iyi gelmez. Eğer bana inanmıyor­
sanız, uzun süreli hemoroid rahatsızlığımın süt ürünleri 
yiyip içmeyi bıraktığımda neden ortadan yok olduğunu 
açıklayın (bu, bir kolon cerrahının önerisi üzerine yapılan 
bir harekettir). Eğer bu kanıta güvenmiyorsanız, lütfen 
bir kütüphaneye gidin ve hiçbirimizin süt içmemesi ge­
rektiğini kesin bir şekilde kanıtlayan son yirmi yıllık tıbbi 
araştırmaları okuyun. 

Her ne kadar Albay öğünlerde içecek tüketimi hak­
kında çok fazla şey söylemese de ( çay ve kahve dışında 
kalanlar), hemen hemen her insan, öğünlerde içecek tüke­
tir. Doğal Temizlik, yemek yerken bir şey içmemeniz ko­
nusunda sizleri uyarıyor çünkü içtikleriniz, yediklerinizi 
sindirmeye çalışan enzimleri ve mide asitlerini sulandı­
rır. Yemek yerken herhangi bir şey içerek tüm sindirimi 
yavaşlatıyorsunuz! Bazı modem araştırmalar bu sonuca 
karşı olsa da, "öğünlerde bir şey içmemek" kuralını uy­
gulayanlar bunun kendileri için mükemmel sonuç verdi-
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ğini keşfediyorlar. Araştırmaya inanmaktansa kendinize 
güvenin ve sizin için en iyisinin ne olduğunu bulmak için 
kendi bedeninizi dinleyin. 

Albay, çiğ yumurtayı övmektedir ve biz yumurta sa­
nsının var olan en iyi protein olduğunu düşünüyoruz. 
Fakat günümüzün süper market yumurtaları çoğunlukla 
salmonella bakterisi taşıyor, bu yüzden çiğ yumurta sansı 
yemenizi önermiyoruz. Yumurtayı az haşlanmış yapmak 
için suyu kaynatın ve sonrasında ateşi kapatın. Tüm yu­
murtaları üç dakika suda tutun, sonra çıkarın ve sadece 
sansını yiyin. Eğer bir atlet değilseniz ya da fiziksel iş 

yapmıyorsanız beyazlarını atın. 

Bazıları yumurta sansı yemenin, beyni en iyi biçimde 
çalıştırmasının yanı sıra mutluluğa da yardımcı olduğunu 
iddia ediyor. Albay Bradford, şüphesiz ki bu görüşü onay­
lardı. Bu konuda ne söylediğini hatırlayalım: "Yumurta 
sansının besleyici olduğunu biliyordum ama onların ger­
çek değerini ancak manastırdaki bir başka Batılı olan, 
geçmişinde biyokimya tecrübesi bulunan bir adamla ko­
nuştuktan sonra öğrendim. Bana yumurtanın beyin, sinir­
ler ve bedenin organlarının ihtiyaç duyduğu elementlerin 
en azından yansını bulundurduğunu anlattı. Bu element­
lerin çok küçük miktarlarına ihtiyaç duyulduğu doğrudur 
ama eğer hem zihinsel hem de fiziksel olarak olağanüstü 
biçimde dinç ve sağlıklı olmak istiyorsanız, bunlar diye­
tinizde yer almalıdır." 

Albay Bradford, yediklerimizi iyice çiğnememizi 

söylerken, bize daha önemli bir öğüt vermektedir. Do­
ğal Temizlik, bizlere, yutmadan önce tüm yiyecekleri 
neredeyse sıvı hale getirmemizi söyler. Midedeki sindi-
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rimin öncü gözlemcilerinden biri olan Abbe Spallanzani 
( 1729-1799), tamamen olgun olsalar bile kiraz ve üzüm­
lerin çiğnenmeden yutuldukları zaman genellikle dışkıda 
bölünmemiş olduklarını fark etmişti. Bu önemli gözlem, 
yutmadan önce tüm yiyeceklerin titiz bir şekilde çiğnen­
mesinin çok büyük önem taşıdığını vurgulamıştır. Yal­
nızca maksimum derecede sıvılaştırılmış yiyecekleri tam 
anlamıyla sindirebilirsiniz. 

Sıralı Yeme: Yiyecek Kombin Etmenin Temelı 

Gördüğünüz üzere, yiyecek kombinasyonunun gelenek­
sel kurallarını takip etmek sindiriminizi ve genel sağlığı­
nızı önemli derecede geliştirecektir. Eğer bunun ötesine 
gitmek ister ve bir sonraki adıma geçip daha iyi çalışan 
bir sindirime ve daha büyük yararlara erişmek isterseniz, 
yiyeceklerin kombinasyonunda temel değimiz şeyi, sıralı 
yemeyi keşfetmelisiniz. Yiyecekleri sıralı yemek birikti­
rilen sindirim enerjisinin iyileşme amaçlarında, beden ve 
doku atıklarının yok edilmesinde ya da zihinsel çalışma­
larda kullanılabilir. 

Albay Bradford 'un bizlere anlattığına göre, sıralı 

yeme düzenine geçmeden önce tek seferde bir yiyeceği 
yiyip bitirirseniz, sindirim süreciniz bir düzen içinde iler­
ler. Her türden yiyecek tüketildiği sıra ile sindirilir, her 
yiyeceğin uygun bir şekilde sindirilmesi için gereken be­
lirli sindirim enzimleri salgılanır ve engelleme olmadan 
çalışmaya koyulurlar. ("Uygun Yiyecek Kombin Etmenin 

247 



Ödülleri" başlığına bakınız.) Eğer sıralı yemek yerseniz, 
tüm öğünü hiçbir rahatsızlık duymadan birkaç saat içinde 
sindirebilirsiniz. 

Hastalar bana (Dr. Bass) sindirim sorunları -midede 
ağrılar ve acılar, gaz, sürekli geğirme, mide ekşimesi, ka­
bızlık ya da ishal- ile geldiklerinde genellikle alışılmış 
yiyeceklerden vazgeçmelerini ve daha yüksek kaliteli be­
sinlere dönmelerini önermekle işe başlarım. Onlara fazla 
pişmiş yiyeceklerden ve sandviç benzeri yiyeceklerden 
kaçınmalarını, çoğunlukla sebze, kuruyemiş, çekirdekler 
ve meyvelerden oluşan çiğ bir diyete geçmelerini söyle­
rim. Ancak, bazı hastalar alıştıkları yiyeceklerden vaz­
geçmeyi kesinlikle reddeder. Onları, ümitsiz vaka olarak 
anında tedaviden çıkarmaktansa, başta, yedikleri bu yiye­
ceklerin düzen ve sırasını değiştirmelerini öneririm. Bir 
hafta içinde bu hastaların sindirim sorunlarının çoğu orta­
dan yok olur! Hayal edebileceğiniz üzere, sonuçlar onları 
çok mutlu ediyor. Böylesi sağlıklı bir sindirimi tecrübe 
ettikten sonra, birçok hasta diyetlerinin kalitesinde daha 
iyi düzeyde değişiklik yapıyor. 

Hastalarımın diyetlerinde, onların bu diyeti kabul ede­
bilecekleri ve önerimi uygulayabilecekleri dereceye kadar 
iyileştirmeler yaparım. Ancak esas önerim, yiyecekleri 
sıralı düzende yemektir. Hastalar, sıralı yeme sonucunda 
elde ettikleri gelişmiş sindirimi, besinlerin artırılmış emi­
limini ve genelde "güzel duyguları" tecrübe ettiklerinde, 
yiyecek kalitesini yükseltmeye daha eğilimli olur. 

Sıralı yemenin büyük bir yararı da kilo kaybıdır; sıra­
lı yeme, kiloların hızlı bir şekilde erimesine neden olur. 
Bunu bir düşünün. Ağzınızı doldurduğunuz her lokma 

248 



farklı veya değişik türden yiyeceklerden oluştuğunda iş­
tah sürekli olarak uyarılır ve bu durum, bedenin ihtiyaç­
larını karşılamak için gerekli olandan daha fazla yiyecek 
tüketimine neden olur. Sıralı yeme ile düşük kaliteli bir 
diyette bile kilo verirsiniz çünkü doğal olarak daha az yi­
yor olacaksınız. 

Sıralı Yemenin Özetlenmlş İlkelerl 

Popüler düşüncenin aksine, yiyecekler sıralı şekilde tü­
ketilmedikçe midede birbirine karışmaz. Eğer bir seferde 
tek çeşit besin tüketirseniz, yiyecek midede kat kat taba­
kalar halinde kalır ve her seferinde bir tabaka sindirilir. 

Dr. William Howell'ın Textbook of Physiology (Fiz­
yolojinin El Kitabı) adlı kitabından şunu öğrendik: "Dr. 
Grutzner, (Avrupalı bir araştırmacı) farelerle yaptığı bir 
deneyde, onları arka arkaya farklı renkteki yiyecek par­
çalarıyla beslemiş. Kısa bir süre sonra farelerin mideleri 
dondurularak bölümlere ayrılmış ve renkli maddeler ta­
bakalar halinde bulunmuş." 

Sindirimin tabakalar halinde olduğunu doğrulayan bir 
başka ünlü olay ise, Dr. Beaumont adında ünlü bir dok­
tor tarafından Amerikan İç Savaşı boyunca yazılmıştır. 
Bu olayda bir asker, midesinden bir kurşun yarası al­
mıştı ki bu yara, midesinde gözlem yapılabilecek kadar 
büyükmüş. Sindirimi doktorlar tarafından bir süreliğine 
incelenmişti ve doktorlar, yediklerinin üst üste tabakalar 
halinde sindirildiğini gözlemlemişti. 
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Eğer bunu kendiniz de görmek isterseniz, sırasıyla 

karpuz, karışık salata ve peynir yiyerek deneyin. Birkaç 
farklı öğünde, bir sonraki yiyeceğe geçmeden önce her 
bir maddeyi tamamen tüketin. Sonra tuvaletiniz geldi­
ğinde dışkıyı inceleyin ve farklı renklerdeki katmanları 
gözlemleyin. Karpuz, kırmızımsı bir renkte ve önce gele­
cektir; oldukça koyu kahverengi olan karışık salata sonra 
gelir ve peynir çok hafif bronz bir renkte en son gelir. Her 
yiyeceğin atığı, bedeni, tüketebildiği sıra ile aynı düzen 
içinde terk etmektedir. Herkes bu testi yapabilir ama fark­
lı yiyecekleri bir seferde sıralı olarak yemelisiniz. 

Yiyeceklerinizi tek seferde yiyip tükettiğinizde sindi­
rilen yiyecekler, mide içindeki her bir doku katmanında 
ya da tabakasında ayrı olarak ilerler. Mide çeperinden 
gelen sindirim enzimlerinin salgılanması her bir tabaka 
için ayrıdır. Sonuç olarak, yiyecekler çok daha etkili bir 
şekilde sindirilir. 

Sizlere, Doğal Temizlik'te oldukça basit olan bir anah­
tar ilkeyi önermeme izin verin: En sulu yiyeceği ilk önce, 
biraz daha az sulu olanı ikinci sırada yiyin ve yemek dü­
zeninize bu şekilde devam edin. Öğününüzü en az sulu ve 
en yoğun olan yiyecekle bitirin. Bu yeme düzenini ASLA 
tersine çevirmeyin. 

Sıralı yeme düşüncesi, Albay Bradford tarafından ve­
rilen öğütle sağlamlaştırılmıştır. Bir öğünü sıralı düzende 
yediğimiz zaman, aslında her seferde bir yiyeceğin tüke­
tildiği mono-diyeti uygulamış olursunuz ki, Albay Bra­
dford da bizi bu konuda cesaretlendirmiştir. Mono-diyet 
şeklinde yiyen hayvanlar ve primatlar bu sindirimdeki 
basitliği başarırlar. 
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Sıralı yemeyi doğru olarak uygulayabilmeniz için aşa­
ğıda basit bir rehber verilmiştir: 

1. Öğünlerinize en sulu yiyecek ile başlayın ve öğü­
nünüzü en az sulu olan yiyecek ile bitirin. 

2. Çoğu içecek her tabakadaki enzimleri sulandıra­
rak sindirim zorluğuna neden olur. Bu yüzden, öğünlerde 
bir şey içmeyin. 

3. Eğer yemeklerini sıralı bir şekilde yerseniz, mey­
veler ve sebzeler aynı öğünde yemek için birbirine oldukça 
uygundur. Minerallerin emilebilmesi için salata sebzeleri 
(sıvı yağ kullanılmadan) meyvelerden önce yenmelidir. 

4. Meyveleri, pişmiş yiyecekler içeren öğünlerle bir­
likte tüketmeyin. Eğer bir günde sadece bir öğün yiyorsa­
nız, meyveleri pişmiş yiyeceklerden önce yiyin. Meyve­
ler, pişmiş yiyeceklerden -genellikle bir nişasta, protein 
ya da yağ içeren yiyecekten- sonra tüketildiklerinde, ön­
ceki besin ya da en uzun sindirilen besin atılmadan mide­
yi terk etmez. Nişastalı, proteinli ya da yağlı bir yiyecek 
tükettikten sonra meyve midede saatlerce tutulursa fer­
mantasyon başlar. Bu durum, daha fazla gaz, şişkinlik, 
asit ve hazımsızlığa neden olacaktır. Eğer ekşi bir meyve­
yi nişastalı bir yiyecekten önce yerseniz genellikle sorun 
olmaz. Eğer günde bir öğün yiyorsanız, en çok sindirimi 
sağlamak amacıyla çiğ meyve ve pişmiş sebze arasında 
20 ya da 30 dakikalık bir ara bırakın. 

5. Asitler ya da asitli meyveler asla nişastalardan 
sonra tüketilmemelidir. 

6. Nişastalar, proteinler ya da yağlı besinlerden son­
ra asla şeker, şurup, taze meyve ya da kurutulmuş meyve 
yemeyın. 
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7. Alışılmış şekilde yemek yiyenler balığı, çok hız­
lı sindirildiği için patatesten önce veya sonra yiyebilir. 
Patates, tahıllara göre onda bir daha yoğundur ve hızlı 
bir şekilde sindirilir. Bu, bir öğünde protein ve nişastayı 
kombin edebileceğimiz nadir durumlardan biridir. 

8. Ortalama olarak aynı sindirim sürelerine sahip ol­
dukları için, belirli gruplardan oluşan yiyecekleri bir öğün 
boyunca aynı yemekte kombin edebilirsiniz. Örneğin, 

• Kavunlar, en çok iki çeşit olmak üzere tek se­
ferde art arda yenebilir. Sulu meyveler en fazla üç 
çeşit olmak üzere aynı şekilde birbiri ardına yene­
bilir. 
• Sulu, çiğ salata sebzeleri bir karışık salatanın 
içinde kombin edilebilir -örneğin, domates, ma­
rulun değişik çeşitleri, kereviz, salatalık, yeşil ve 
kırmızı biber. Eğer isterseniz filizler de dahil ol­
mak üzere diğer çiğ sebzelerden ekleyebilirsiniz. 
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UYGUN YİYECEK KOMBiNASYONU 

Aşaoıda. her yemek arasında dinlenme süresi olmadıOı varsayılarak, uy­

oun şekilde yenilen bir ôOünün ômeği verilmiştir. 

(o) 227 gram havuç, kereviz ve salatalık suyu yaklaşık 15 dakikalık 

sindirim süresi oerektirir. 

(b) 227-340 oram arasında iki çeşit ôOütülmüş salata (marul, do­

mates. kereviz, salatalık, kırmızı veya yeşil biber bir blenderde iyice ôğü­

tülür ); yaklaşık 20 dakikalık bir sindirim süresi gerektirir. 

(c) 340-452 gram arasında iki çeşit kavun veya taze. sulu meyve 

(ômeOin. bir elma ve bir armut) 30 dakikalık bir sindirim süresi gerektirir. 

(d) (İsteOe bağlı) 28-57 gram arasında çekirdek veya kuruyemiş 

yaklaşık 2 ile 3 saat bir sindirim süresi gerektirir. 

AşaOıdaki şemada sebze suyunun (a) mideyi terk ettikten sonra, 

sindiriminin 15 dakika sürdüOünü göreceksiniz. 

ÔOütülmüş salatanın (b) midede kalma ve terk etme süresi yirmi da­

kikadır. yaklaşık olarak sebze suyundan 5 dakika sonra 

Kavun veya iki çeşit meyve (c) mideyi terk ettikten sonra sindirimi 

otuz dakika sürer, yaklaşık olarak karışık salatadan on dakika sonra 

EOer balkabağı veya oyçiçeOi çekirdeOi tüketirseniz (d) midede 

yaklaşık iki buçuk saat kalacaktır ve mideyi meyvelerden sonra terk 

edecektir. 

(c) 

(b) 

(o) 



• Buğulanmış veya pişirilmiş sebzeler birlikte yene­
bilir. Önce yapraklı olanlar, sonra kabak, karnaba­
har, brokoli gibi daha yoğun olanlar. Bu şekilde en 
yoğuna kadar gidin. Yani havuç, şalgam, pancar ve 
turp gibi köklü sebzelerle devam edin. 

• Farklı tür patatesler birlikte yenebilir, bunları tatlı 
patates ve yer elması takip edebilir. Mısır, patates­
ten önce yenebilir ve eğer çiğ yeniyorsa bir meyve 
gibi tüketilebilir. 

• Sindiriminiz kuvvetliyse tahılları istediğiniz gibi 
karıştırabilirsiniz. Az miktarda tüketilen baklagil­
ler de bir tahılla iyi bir eş olabilir. Örneğin, eğer 
114 gram (kuru ağırlığı) pirinç yerseniz, 29 gram 
(kuru ağırlığı) mercimeği üzerine ekleyebilirsiniz. 

• Çekirdek yediğiniz zaman iki çeşit birbirine karı­
şabilir. Örneğin, ayçiçeği ve kabak çekirdeği ya da 
susam gibi. Duruma göre iki farklı çeşit kuruyemiş 
sırayla yenilebilir, ancak tek çeşit yemek en iyisi­
dir. Kuru yemişleri ya da çekirdekleri geceden suy­
la ıslatmak sindirimlerini kolaylaştırır. Özellikle 
tüketmeden önce öğütüyorsanız. 

• Eğer balık yiyorsanız, iki ya da üç çeşit birlikte 
yenebilir. İki çeşit kümes hayvanı eti ya da et de 
karıştırılarak yenilebilir. Ama unutmayın, gereksiz 
çeşitlilik aşın yemeye götürür ve bundan kaçınıl­
malıdır. Bir öğünde sadece bir nişasta ya da bir pro­
tein yiyin. 
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Dr. Bass'ın Üç Öğün Planı 

A, B, C ve D'yi (dördünü de) yazıldığı gibi sırayla yiyin. 
B'ye geçmeden önce A'yı; C'ye geçmeden önce B'yi bi­
tirin ve böyle devam edin. Not: Her öğün tamamen den­
gelenmiştir ve iyi bir sağlık için gerekli tüm besinler un­
surları içermektedir. 

KAHVALTI 
(A) Sebze suyu: 230 gram sebze suyu elde etmek için 

bir havucun, bir kerevizin ve bir salatalığın üçte biri. 
(B) Karışık salata: 227-340 gram domates, marul, sa­

latalık, kereviz ve/veya istenirse biber karışımı. 
(C) Kavun: Toplamda 452 gram için bir karpuzun se­

kizde biri ile dörtte biri arasında bir miktar. Karpuz yeri­
ne diğer meyvelerden iki çeşit ya da iki ile dört adet arası 
muz yiyebilirsiniz. Toplamda 452 gram eder. 

(D) Aşağıdakilerden toplamda 227 ile 452 gramlık bir 
birleşimi seçin: Bir veya iki hafif pişmiş yumurta sarısı, 
28 gram çiğ çekirdek ya da kuruyemiş, kuru ağırlığı 116 
gram olan pişirilmiş tahıl, örneğin yulaf ezmesi, darı, es­
mer pirinç ya da esmer buğday, patates, yer elması, mı­
sır gibi. Kuruyemiş ya da çekirdek yerine yumurta sarısı 
tercih edilebilir. 

Not: (D) seçeneğini, fiziksel olarak ağır iş yapıyorsa­
nız ya da bir geçiş dönemi diyeti (Alışılmış diyetten Do­
ğal Temizlik diyetine dönerken) için ekleyin. Yaz boyun­
ca bedeniniz fazladan sıvıya ihtiyaç duyduğunda, yalnız­
ca kahvaltıda yediğiniz kavun miktarını arttırabilirsiniz. 
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ÖĞLE YEMEĞİ 

(A) Sebze suyu: 230 gram sebze suyu el elde etmek 
için bir havucun, bir kerevizin ve bir salatalığın üçte biri. 

(B) Karışık salata: 227-340 gram kadar ya da büyük 
karışık bir salata. 

(C) Bir meyve (227 gram) ya da bir veya iki koçan 
mısır. 

(D) Çiğ çekirdek veya kuruyemiş (28 ile 54 gram ci­
varı) ya da avokado (227 gram). Haftada iki kez, kuru­
yemiş yerine 227 gram ricotta peyniri, süzme peynir, az 
yağlı lor (tuzsuz) veya tuzsuz çiğ sütten yapılmış peynir 
(çedar ya da muenster peyniri gibi sert peynirlerden 58-
116 gram) de yiyebilirsiniz. Vejetaryen olmayanlar hafta­
da iki kez balık yiyebilir. 

AKŞAM YEMEĞİ 

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

(B) Bir yemek kaşığı sıvı yağ ve limon sosu (bir çay 
kaşığı limon suyu) ile hazırlanmış karışık salata (227-340 
gram). 

(C) Bir ya da iki adet buharda pişmiş sebze (her biri 
l 16 gram). 

(D) Aşağıdakilerden herhangi iki tanesini seçiniz: Bir 
koçan mısır ya da kabak ile patates veya patates ile yer el­
ması (toplamları maksimum 452 gram). Tahılları haftada 
üç gün şu sırayla yiyin: 1, 3, 5 ve 7'nci günlerde bir koçan 
mısır veya kabak ile patates ya da patates ile yer elması 
(toplamda maksimum 452 gram), 2, 4 ve 6'ncı günlerde 
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(A), (B) ve (C)'den sonra 76 ile 110 gram arasında (kuru 
ağırlıkları) esmer pirinç, darı veya esmer buğday artı 28 
gram (kuru ağırlığı) lima fasulyesi, mercimek ya da no­
hut. 

Vejetaryen olmayanlar ve et yiyenler için, akşam ye­
meğinde (D)'yi çıkartıp (A), (B) ve (C)'den sonra bir 
patates ya da 227-340 gram pişmiş ağırlığı olan esmer 
pirinç, darı, esmer buğday ya da diğer tahıllardan yiyip 
ardından ise 116 gram balık, tavuk eti, et veya hindi eti 
tüketebilir. Başlangıçta hayvansal gıdaları haftada beş ke­
reden fazla yemeyin. Daha sonra, bir ay içinde haftada iki 
ya da üç kereye indirin. 

Balığı haftada iki ya da üç kere yiyebilirsiniz ya da 
yerine haftada bir kez tavuk etini koyabilirsiniz. Bazı za­
manlar tavuk yerine iki yumurta kullanılabilir. 

Dışarıda yemek yediğinizde, alışılmış şekilde yemek 
yiyenler karışık bir salata ile başlayıp ardından patates ve 
onu takip eden balık ya da tavuk eti yiyebilirsiniz. Bir Çin 
restoranında sebze sonra balık ardından da pirinç yiyebi­
lirsiniz. Vejetaryenler hayvansal besinleri çıkarabilir ve 
daha fazla sebzenin ardından pirinç yiyebilir. 

Eğer kilo vermek istiyorsanız günde iki öğünden olu­
şan bir plan uygulayın. Kahvaltı ya da öğle yemeğini çı­
karın ama akşam yemeğini dahil edin. Fazla kilolarınız 
kelimenin tam anlamıyla yok olacak! Eğer sadece çiğ yi­
yecekler yiyorsanız, yukarıdaki akşam öğününü bir öğle 
öğünü ile değiştirin. (Bir öğle öğününü öğle yemeği için 
ve başka bir öğle öğününü de akşam yemeği için yiyebi­
lirsiniz.) Öğlen ana yemeği olan (D)'yi her gün değiştirin. 
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Her üç öğününüzden biri olarak planınıza bir kahvaltıyı 
dahil edin. 

Daha geleneksel olan günlük beslenme düzeninizden 
vazgeçmeniz imkansızsa, yanlış yiyecek kombin edilme­
sinin istenmeyen sonuçlarının çoğundan kaçınmak yine 
de mümkündür. Basit bir şekilde sıralı yemenin temel ku­
ralını uygulayın: En sulu yiyeceği ilk önce yiyin ve öğü­
nünüzü en katı ve en yoğun yiyecek ile bitirin. Ancak, 
akıllı bir insan en iyi kalitede yiyecekleri tüketerek, sıralı 
yemenin en iyi düzenini uygulayarak ve doğru miktar­
da yiyecek tüketerek mümkün olduğu kadar zekice yaşa­
maya çabalayacaktır. Yiyeceklerin doğru miktarı nedir? 
Hastalıktan ve halsizlikten uzak, uzun, sağlıklı, neşeli 

yaşam için ihtiyaç duyduğunuz tüm gerekli besinleri al­
mak amacıyla ihtiyacınız olan en az miktardır. Beslenme 
konusunda bilge olmuş birçok insan bize genellikle yedi­
ğimiz miktarı üçte bir oranında azaltmamızı önerir; diğer 
uzmanlar bize, masadan tamamen doymadan kalkmayı 
aşılar. Albay Bradford bize, rahiplerin az yediklerini ve 
az miktarda yiyecekle çok iyi yaşadıkları hatırlatır. 

Yiyecek Kombin Etmekle İlglll 
Sıkça Sorulan Sorular 

Nasıl hem vitamin takviye/erimi alıp hem de besinleri 
doğru bir şekilde kombin edebilirim? 

Eğer bu bölümdeki rehberi takip eder ve tamamen bit­
ki bazlı bir beslenme düzeninde kalırsanız, bedeniniz ar-
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tık belki de haftada birkaç kere B 12 vitamini takviyesin­
den başka bir şeye gereksinim duymayacaktır. Her ne ka­
dar bazı yetkililer vejetaryenlerin bağırsak sistemi içinde 
fazlasıyla B 12 üretebildiklerini ileri sürseler de diğerleri 
farklı görüştedir ve dışarıdan B 12 takviyesi yapılmasını 
destekler. 

Eğer et yemezsem, bedenimi proteinden yoksun bırak­
maz mıyım? 

Tıbbi araştırmacılar ve fizyologlar tarafından yapılan 
araştırmalar, Batılıların çok fazla protein tükettiğini ve 
bunun osteoporoz, eklem iltihabı ve kolon kanseri de da­
hil olmak üzere sağlığınızı tehdit eden birçok hastalık­
ta rol oynadığını kanıtlar. Et yememekle aynı zamanda 
modem et üreticilerinin zavallı hayvanlarını kilo almaya 
zorlamak ve onları mümkün olduğunca çabuk bir şekilde 
kesim evlerine göndermek adına dayattıkları antibiyotik­
ler ve büyüme hormanları (ve kim bilir daha neler) ile 
bedeninizi zehirlemeye son vereceksiniz. 

İhtiyaç duyduğunuz tüm proteini günde yiyeceğiniz 
85-116 gram çiğ, tuzsuz kuruyemişten alabilirsiniz. Ya da 
Albay Bradford 'un önerisine uyarak her gün iki adet az 
pişmiş yumurta sansı yiyebilirsiniz. 

Süt ürünlerini yemememizi ya da süt içmememizi söy­
lüyorsunuz, o zaman kalsiyumu nereden alacağım? 

Çalışmalar, bedeninizin ihtiyaç duyduğu tüm kalsiyu­
mu bitki bazlı bir beslenme düzeninden de alabileceği­
nizi ortaya çıkarmıştır. Daha çok yeşil yapraklı sebzeler, 
çiğ kuruyemişler ve çekirdekler, tahıllar, fasulyeler, taze 
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meyve, kurutulmuş meyve, brokoli ile çalı fasulyesi gibi 
sebzeler ve balık, örneğin sardunya ve somon balıklan, 
üzerine yoğunlaşın. 

Bu yeme düzeni kolesterolümü nasıl etkileyecek? 
Et ve süt ürünleri yemekten vazgeçip çoğunlukla bitki 

ve tahıl bazlı bir diyet uygulamaya başladığınızda koles­
terolünüz oldukça düşecektir. Bazı doktorlar kolesterolü­
nüzü ve/veya tansiyonunuzu düşürmek için yaşamınızın 
geri kalanında ilaç kullanmak zorunda olduğunuzu söy­
leyecektir. Bunun yerine birkaç hafta için bitki bazlı bir 
diyet ve yanında Beş Ayin'i ve mümkünse her gün tem­
polu bir yürüyüş yapmayı deneyin. İlaçlara harcayacağı­
nız parayı biriktireceksiniz ve çok kötü yan etkilere de 
katlanmak zorunda kalmayacaksınız. 

Bu diyette yumurta sarısının önerildiğini fark edecek­
siniz. Yumurta sansının içinde kolesterolün atar damarla­
rınız içinde birikmesini engelleyen lesitin vardır. 

Yiyeceklerimi geleneksel olarak önerilen dört besin gru­
bundan ya da Birleşik Devletler Tarım Bakanlığı 'nın çı­
kardığı yeni besin piramidinden seçmem gerekmiyor mu? 
Sizin beslenme düzeniniz bu standartlara pek de uymuyor! 

Dr. John McDougall, Dr. Dean Omish ve Dr. Micheal 
Klaper gibi saygı duyulan otoriteler tarafından yazılmış 
kitapları okumak için herhangi bir kütüphaneye yapaca­
ğınız kısa bir gezi, et ve süt ürünlerinin hastalıklara ve 
bozuk bir sağlığa katkıda bulunduğunu ispat edecektir. 
Dr. Neal Bemard'ıiı Food for Life (Yaşam İçin Yiyecek) 
adlı kitabını okuyun ve "gerçek" Dört Besin Grubunun 
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(meyveler, sebzeler, tahıllar, baklagiller) bilimsel açı­

dan yemek yemenin en sağlıklı yolu olarak bir vejetar­
yen yaşam tarzını nasıl desteklediğini görün. Ya da Dr. 
Dean Ornish s Programme for Reversing Heart Disease 
(Doktor Dean Omish'in Kalp Hastalığını Tersine Çevi­
ren Programı) kitabına bakın. Ya da vejetaryen beslenme 
düzeninin kusursuz kitabı olarak adlandırılan The Mc­
Dougall Plan for Super-health and Life-long Weight Loss 
(Süper Sağlık ve Yaşam Boyu Plan için McDougall Planı) 
kitabını okuyun. 

60 yaşını geçtim. Yiyecek kombin etmek, hayatım bo­
yunca yaptığım kötü yeme alışkanlığımın etkilerini tersi­
ne çevirebilecek mi? 

Büyük olasılıkla hayır, ancak kesinlikle düzelmeler 
göreceksiniz. Doğal Temizlik, spnuçların bir gecede oluş­
madığını belirtir. Tıp mesleğinin içinde olanların çoğunun 
tersine, Doğal Temizlik Topluluğu, çabuk ortaya çıkan 
şeyleri reddeder. Bunun yerine Doğal Temizlik, doğru 
şartlar, uygun beslenme düzeni, egzersiz, uyku, dinlen­
me ve önerilen diğer şartlar yerine getirildiğinde, zaman 
içinde bedenin kendi kendisini iyileştireceğini öğretir. 

Bir kere bitki bazlı besinlerinizi bu önemli elementlerle 
bağdaştırmaya başladığınızda sindiriminizdeki düzelme­
yi fark edeceksiniz. Gaz, sindirim zorluğu, kabızlık, mide 
ekşimesi nedeniyle yanma hissi ve sindirimle alakalı ra­
hatsız eden diğer sorunlar etkileyici bir biçimde azalacak 
ya da tamamen yok olacaktır. Aynca bazı insanlar, kronik 
rahatsızlıklarda büyük miktarda iyileşme tecrübe etmiş­
tir ancak Doğal Temizlik bunu garanti etmez. Bir yaşam 
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boyu yanlış yaşama, birkaç yıl doğru yaşama sonucunda 
tamamen tersine döndürülemez, ancak bu tarz uygulama­
ların artırılmasıyla iyileştirilebilir. 

Çocuklar yiyeceklerini kombin etmeli midir? Yiyecek 
kombin etmekten fayda sağlamayacak birisi var mıdır? 

Eğer çocuğunuz gazdan, mide ekşimesinden kaynakla­
nan yanmadan, hazımsızlıktan ya da kabızlıktan şikayetçi 
oluyorsa, yiyeceklerin kombin edilmesi ve sıralı yeme bu 
sorunların hafiflemesine ya da sona ermesine yardımcı 
olabilir. Fakat ailenizi çoğunlukla bitki bazlı bir diyet ile 
besliyorsanız, büyük olasılıkla yiyeceklerin kombin edil­
mesinin kuralları ile çocuğunuza sıkıntı vermek zorun­
da kalmazsınız. Çünkü iyi sindirim, doğal yiyeceklerle 
ortaya çıkar. Yıllarca ıvır zıvır içecekleri ve yiyecekleri 
tüketerek sindirimine zarar vermiş bir yetişkinin aksine, 
bir çocuk, sindirim sistemini yılların uygunsuz beslenme­
si ve kombinasyonu ile mahvetmemiştir. Yemek zamanı 
çocuklar için (ve yetişkinler için) bir azarlama, kural koy­
ma ve gerilim yaratma zamanı değil, mutlu geçirilen bir 
zaman olmalıdır. Eğer yiyecekleri uygun sırayla servis 
ederseniz, çocuklar gereksiz tartışmalar olmadan hızlı bir 
şekilde doğru alışkanlıkları geliştireceklerdir. 

Yiyeceklerin kombinasyonu, yüksek tansiyon, diyabet, 
hipoglisemi, ülser ve benzeri sağlık sorunları olan kişiler 
için de geçerli mi? 

Çoğu insan yiyeceklerin gerektiği gibi kombin edil­
mesinden yararlanacak ve hazımsızlık, gaz ve mide ek­
şimesinin neden olduğu yanma hissinde bir azalma fark 
edecektir. 
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Fakat sizi endişelendiren tıbbi bir rahatsızlığınız var­
sa, beslenme düzeninizde veya yaşam tarzınızda herhangi 
bir değişiklik yapmadan önce profesyonel bir sağlık da­
nışmanına başvurun. Eğer yiyeceklerin kombin edilmesi 
düşüncesi ile kendinizi rahatsız hissediyorsanız, alternatif 
beslenme alanında bilgili bir sağlık profesyoneline danı­
şın. Geleneksel eğitim almış olan beslenme uzmanları ve 
çoğu tıp doktoru yiyeceklerin kombin edilmesi, vejetar­
yen beslenme ya da üst düzey sağlık konularında çok az 
şey bilir. Örneğin, Amerikalı tıp öğrencilerinin çoğunlu­
ğu beslenme çalışmalarına üç saatten daha az zaman ayı­
rır. Danışmanları onlara hastalıkları ve semptomları ilaç 
yoluyla hafifletmeyi öğretir. Yürürlükte olan tıp modeli, 
sağlık sorunları için doğal çareleri ve bedeninin kendi 
kendini iyileştirme gücünü öğretmez. Ne tuhaftır ki grup 
olarak bakıldığında tıp doktorları diğer insan gruplarının 
birçoğundan daha genç yaşta ölürler. 

Bu nedenle, beslenme ya da yiyeceklerin kombin edil­
mesi konusunda öğüt almak istediğinizde "gerçek sağlık 
üzerinde uzmanlaşmış bir sağlık danışmanını" arayın. 

Çoğu zaman aşırı yemek yiyorum. Sağlığımın en üst 
seviyede olması için ne kadar yemem gerektiği konusunda 
bana rehberlik eder misiniz? 

Bu, hastalıktan ve halsizlikten uzak; uzun, sağlıklı, 

neşeli bir yaşam için ihtiyaç duyduğunuz tüm gerekli be­
sinleri almanızı sağlayan en iyi kalitedeki yiyeceğin en 
az miktarıdır. Masadan aç olarak kalkın. Her öğünde ye­
meye alıştığınız yiyecek miktarının en azından üçte birini 
azaltın. Hafta birkaç kez bir öğün atlayın. Öğün arala-
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nnda atıştırmayın. Akşamüstü saat yediden sonra bir şey 
yemeyin. İtalyan Rönesans Dönemi yazan Luigi Coma­
ro'nun günde 340 gram yiyecek ve 396 gram üzüm suyu 
ile yaşamını sürdürdüğünü unutmayın! Büyük olasılıkla, 
bu türde bir diyeti denememeniz gerekir. Ama şu an, ye­
diğinizden daha az yiyerek yaşayabilirsiniz. 

Uygun yiyecek kombinasyonuna geçerken herhangi 
bir rahatsızlık ya da yan etki beklemeli miyim? 

Çoğu insan yiyeceklerini kombin etmeye başladığında 
sindirimlerinde çok büyük düzelmeler olduğunu fark ede­
cektir. Özellikle bitki bazlı diyete geçtiğinizde, büyük ola­
sılıkla bir üşütme ile yatağa düşeceğiniz ya da baş ağrılan, 
mide ağrılan veya grip benzeri semptomları yaşayacağı­
nız bir dönem geçireceksiniz. İlaç vermesi için bir doktora 
koşmak yerine hissettikleriniz konusunda birkaç gün rahat 
olun. 

Bedeninizin bu şekilde tepki vermesi, yıllardır uygula­
dığınız daha alt seviyede yaşama ve yeme alışkanlıkları­
nın neden olduğu bazı toksinleri ve zehirleri temizlemesi 
anlamına gelir. Toksinlerden arınırken yatakta dinlenin. 
Susadığınızda arındırılmış su için. Yiyebildiğiniz kadar 
az yiyin (bir şey yemeniz gerekiyorsa turunçgillerden ve 
taze sebze sularından şaşmayın), iyi havalandırılmış ve 
doğal bir şekilde aydınlatılmış bir odada uyuyabildiğiniz 
kadar uyuyun ve birkaç gün koşuşturmadan uzak geçirdi­
ğiniz zamanın tadını çıkarın. 

Bedeniniz bir kez arınma işlemini tamamladığında 
kendinizi yıllardır hissetmiş olduğunuzdan çok daha iyi 
hissedeceksiniz! 
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Yiyecekleri kombin etmenin temel ilkelerini benim için 
özetler misiniz? 

1. Belirli bir yiyecekten ne kadar az yenilirse, bu yi­
yecek için sindirim süresi o kadar az olur. Miktar arttıkça, 
sindirim süresi artar ve sindirim için daha fazla enerjiye 
ihtiyaç olur. 

2. Yiyeceklerinizi ne kadar çok çiğnerseniz, sindiri­
miniz o kadar hızlı olur. 

3. Yiyecekleri ne kadar az karıştırırsanız ve bir ke­
rede yediğiniz besin çeşidini ne kadar sınırlı tutarsanız, 
sindirim o kadar kolay olur ve o kadar yemek istersiniz. 
Çeşit arttıkça, aşırı yemek yeme eğilimi artar. 

4. En sonunda, Albay Bradford'un mükemmel öğü­
dünü tutun ve kendi hızınızla ilerleyin! Romalılar Roma 'yı 
bir günde inşa etmedi ve siz de bir hafta içinde üst sevi­
yelerde sağlık kazanmayı bekleyemezsiniz. Adımlarınızı 
kendiniz ayarlayın, yavaş ve rahat bir şekilde ilerleyin. 
Beş Ayin'i ve yiyeceklerin kombinasyonunu uygulayarak 
yıllardır olduğunuzdan daha sağlıklı hissedeceksiniz! 

Diyet ve besinler üzerine öğütler vermeye ek olarak, 
Albay Bradford, ses tonu ve sesin insanın sağlığı ve uzun 
ömür açısından önemi üzerine öğretiler sunmaktadır. Bir 
sonraki bölümde bu öğretilere bakacağız. 

Dr. Stanley S. Bass elli yılı aşkın alternatif sağlık dok­
torluğu ve beslenme uzmanlığı yapmaktadır. Dr. Bass, 
natüropati doktorasını Amerikan Natüropati Okulu 'nda 
(Amerikan School of Naturopathy) yapmıştır ve sonrasın­
da natüropatide bir Diplomat olmuştur. Ayrıca New York 
Diyet Enstitüsü 'nden (The New York Institute of Dieteti-
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es) bir derecesi ve Kolombiya Masajla Tedavi Koleji 'n­
den (The Columbian College of Chiropractic) Masajla 
Tedavi Doktoru derecesi vardır. 

Dr. Bass telefonla danışmak ve kişisel randevu için uy­
gundur. Doğal Temizlik ve duygulu, sağlıklı yaşama üze­
rine birçok makale ve kitap yazmıştır. Dr. Stanley S. Bass, 
31119 Coney /sland Ave., Brooklyn, NY 11235 adresine 
yazarak ya da (718) 648-1500 numarasından arayarak 
yayınlarının bir listesine ulaşabilirsiniz. 

Tıbbi araştırmalar ve gazetecilik yapan Chat Day, Do­
ğal Temizlik, tüm doğal yollardan sağlığı geliştirme ve 
bitki bazlı diyetler üzerine kendi yayınladığı aylık gazete 
Health & Beyond'da yazmaktadır. Day, ayrıca, sağlıklı 
yaşam üzerine kitapçıklar yayınlamakta ve çeşitli alter­
natif sağlık yayınları için yazılar yazmaktadır. 

Day'e Health & Beyond On/ine ve P.O. Box 755, Earl 
NC 28038-0755, USA üzerinden ulaşabilirsiniz. 

266 



7. BÖLÜM 

• 
Sesin Enerjisi, Ses ve Meditasyon 

Richard Leviton 
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Albay Bradford, Hindistan' dan ilk döndüğünde, insanları 
adeta bir "mükemmellik simgesi" olarak etkilemişti. Ol­
dukça uzun bir zaman Beş Ayin'i ve Tibet'te öğrenmiş ol­
duğu yaşam tarzı öğretilerini uygulayan Albay'ın, canlı­
lığı ve dikkati artmış hatta gençleşmişti. Sırrı, ses tonu ve 
ses, özellikle erkek sesi üzerine yeni öğretilerde gizliydi. 

Dinlemek söz konusu olduğunda, eğitimli bir kulağa 
sahip olanlar için, bir erkeğin sesinin kalitesi -aralığı, ses 
rengi ve tınısı- onun cinsel canlılığını açığa çıkartır ve 
bu Albay Bradford'un prana, Çinlilerin ise Chi dedikleri 
yaşam enerjisinin niteliğini ve niceliğini gösterir. Albay 
Bradford, bir erkeğin sesi prana dolu olduğunda, derin 
ve yankılanan bir ses olur ve kuvvetli ses çıkarır, diye 
açıklamaktadır. Yaşlı bir adamın tiz, kulak tırmalayan sesi 
fiziksel olarak gerilediğinin kesin bir işaretidir. 

İnsan sesi, yaşam enerjisi ve fiziksel gerileme arasın­
daki ilişkiyi açıklamak adına, çakralar denilen enerji mer­
kezleri modeline bakmamız gerekir (bkz. 4. Bölüm). Ses 
tellerinin ve gırtlağın bulunduğu yer olan boğaz merke-
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zinizdeki beşinci çakra ile cinsel merkeziniz olan birinci 
çakra arasında enerjik bir ilişki vardır. Bradford'un açık­
lamasına göre, konuşma ve hayat verme işlerini simgele­
yen bu iki merkez "birbirlerine geçmiştir." Bir merkezi 
etkileyen şey ortak olarak diğerini de etkiler, bu cinsel 
canlılık ve konuşulan sesin kalitesi arasında güçlü bir 
bağlantı yaratır. Bir adamın yüksek ve tiz bir sesle ko­
nuştuğunu duyduğunuzda, cinsel canlılığının ve birinci 
çakradaki enerji düzeyinin düşük olduğundan emin olabi­
lirsiniz; aslında diğer merkezlerindeki enerjinin de benzer 
şekilde yetersiz olması büyük ölçüde olasıdır. 

Bunun çaresi nedir? Albay Bradford, bilinçli olarak se­
sinizi alçak tutmak için çaba gösterin ve sesinizin titreşim 
kalitesini artırmayı deneyin, diye öğütlemektedir. Brad­
ford, "Çok geçmeden, sesinizin azaltılmış titreşimi boğa­
zın alt kısmında yer alan girdabı hızlandıracaktır," der. 
Bu, "yaşam enerjisini canlandırmak için bedenin boşluğu 
olan" cinsel merkezin dönüşünü hızlandıracaktır. Bu da, 
sırasıyla, Chi ya da pranayı yukarı doğru, diğer merkezler 
boyunca hareket ettirecek ve boğaz merkezini canlandı­
racaktır. Bu uygulama, daha genç erkeklerde cinsel gücü 
koruyacak; daha yaşlı erkeklerde ise yenileyecektir. 

Bir erkekte olduğu gibi, bir kadının sesi de fiziksel ge­
rileme ile çok yüksek ve tiz olabilir. Albay Bradford, kadın 
da bir erkeğin yapacağı şekilde sesini ''yumuşatma" giri­
şiminde bulunmalıdır, yine de "sesini erkeksi gibi gelecek 
noktaya kadar alçaltmamalıdır," der. Bir kadının sesi doğal 
olarak bir erkeğin sesinden daha yüksek tonda ayarlanmış­
tır ve bu şekilde kalmalıdır. Bradford, "Aslında sesi anor­
mal bir şekilde erkeksi olan bir kadın için sesinin tonunu 
yükseltmeyi denemek yararlı olacaktır," diyor. 
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Albay Bradford'un gezilerinde karşılaştığı Tibetli ra­
hipler, ilahi gibi şeyler söylemeyi insan sesini alçaltmak 
için güçlü bir araç olarak kullanırdı. Albay Bradford, "Ra­
hipler, bazen saatler boyunca alçak bir sesle hep birlikte 
ilahi söyler. Bunun önemi, ilahi gibi şeyler söylemenin 
kendisinde ya da ilahinin sözcüklerinde değildir. Önem­
li olan seslerin titreşimi ve bunun yedi girdabın üzerin­
de olan etkisidir," der. Albay'la birlikte, Tibetli rahipler 
dünyaca ünlü oldular ve seslerini mümkün olan en düşük 
tonda tutarak ilahi söyleme konusundaki olağanüstü yete­
neklerinden dolayı Batılı Budistler ve müzikologlar ara­
sında geniş çapta takdir edilmişlerdir. O kadar derin bir 
şekilde ilahi söylerler ki, sanki sesleri yeraltından gelir. 

Rahiplerin ilahi söyledikleri ses tonu özellikle etkile­
yicidir. Bradford, "Doğru tonun kullanılması, yedinci ve 
en yüksekteki çakrayla ilgili olan beyin epifezi üzerinde 
oldukça güçlü bir uyarıcı etki yapar," diye açıklar. Ama 
Bradford, insan daha yüksek düzeydeki bir bilince odak­
lanmaya başlamadıkça, beyin epifezinin bu denli çok 
uyarım almaması gerektiği konusuna dikkat çeker. 

Ses, OM (Oh-h-h-M-m-m) sesidir ve çok güçlü olduğu 
için Bradford "yararlı bir şeyi fazla yapmak" konusunda 
bizi uyarmıştır. Söylediğine göre, art arda, üç veya dört 
kez tekrarlamak yeterlidir. Yine, önemli olan sözcüğün 
anlamı ya da şarkı şeklinde söyleme değil, ses tonundaki 
titreşim ve insan sesinin enerjisidir, diye eklemiştir. 

Bu bölümde sesin enerjikliği üzerinde duracağız. 

Daha önceki bölümlerde keşfetmiş olduğumuz gibi, Bra­
dford 'un kaynak olarak kullandığı geleneklere baktığımız 
zaman, hem Tibet geleneğinde hem de Batılı öğretilerde 
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Bradford 'un iddialarını desteklemekle kalmayan, aynı 

zamanda bunları genişleten ve zenginliğini artıran fazla­
sıyla malzeme vardır. İnsan sesinin -cinsiyet tarafından 
sınırlandırılmamış- güçlü bir araç olduğunu göreceğiz. 
Ses tonunun doğasını, titreşimini, şarkı gibi söylemeyi ve 
bunların Doğulu gelenek içinde yer alan çakralarla nasıl 
alakalı olduğunu düşüneceğiz. Aynı zamanda, yumuşatma 
ve sesle ilgili uyumlar olarak adlandırılan özel uygulama­
lar yoluyla insan sesinin iyileştirme güçlerini göreceğiz 
ve boğaz merkezi ile cinsel çakra arasındaki bazı şaşırtıcı 
ilişkiler üzerinde duracağız. 

İlk olarak, ses tonları ve enerji merkezleri arasında bağ 
kurmamızı sağlayacak olan pratik bir egzersiz ile başla­
yalım. Daha sonra renkleri ekleyeceğiz. İlerledikçe, bu 
uygulamaları destekleyen bazı düşünceleri de sunacağız. 

Enerji Merkezlerlnlzl Nasıl Seslendlrlrslnlz 

Budist ve Hindu öğretmenler, her zaman sesler ile ener­
ji merkezleri arasında bağ kurmuştu. Son yıllarda, sesin 
ve müziğin iyileştirme özellikleri ile çalışan Batılılar, bu 
öğretileri uyarlamışlar ve onları pratik bir biçimde sun­
muşlardı. Bunu uygulayan müzikolog ve müzik terapis­
ti, Hea/ing Sounds: The Power of Harmonics (İyileştiren 
Sesler: Uyumun Gücü) kitabının yazarı Jonathan Gold­
man'dır. Goldman, insan sesinin rahatlatıcı gücüne tüm 
kalbiyle inanır. Seminerlerinde katılanlara, sesli harfleri 
çıkartarak ve onları değişik enerji merkezlerine gönde-
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rerek yapılan ses harmonisi dediği uygulamayı öğretir. 
Bunu yapmak, aslında bedeninizin herhangi bir kısmını 
ya da enerji merkezinizi, sesinizin gücü sayesinde yan­
kılatmanıza olanak sağlar, diye açıklar. Goldman ek ola­
rak, sesinizin çıkma şeklinin, onu, sesli harflerin seslerini 
üretmek için kullandığınız zaman değişmeye başladığını 
söyler. Albay Bradford da bunu kesinlikle onaylardı. 

Burada, Jonathan Goldman tarafından geliştirilmiş 

olan, enerji merkezlerinizi uyarmak için sesinizi ve belir­
li sesli harflerin seslerini kullanılarak yapılan bir egzersiz 
bulunuyor. Beş Ayin'i bitirdikten sonra, bunu hızlandırıl­
mış bir çakra güçlendirici olarak her gün uygulayabilirsi­
niz. Bu egzersiz belki ~ 5 dakikanızı alacak ve sizi dikkate 
değer bir biçimde gevşetip enerji verecektir. Şu adımları 
izleyerek başlayın: 

• Yeterince aydınlık, sessiz bir oda bulun. 
• Arkası düz bir sandalyeye rahat bir şekilde oturun, 
ayaklarınız yerde düz bir şekilde dursun ve birbi­
rinden birkaç santim ayrı olsun. Ayakkabılarınızı ve 
çoraplarınızı çıkarmanız iyi olur. Eğer gözlük takı­
yorsanız, onları da çıkartın. Ellerinizi kucağınıza 
koyun. İsterseniz gözlerinizi kapatabilirsiniz. 

• Kendinizi rahatlamış hissedene kadar birkaç kez 
burnunuzdan nefes alıp verin. 

• Egzersizi tamamlamak için her enerji merkezi ile 
ilgili adımları izlediğinizden emin olun. (Her enerji 
merkezinin yerini belirlemek için Dördüncü Bö­
lüm' e bakınız.) 
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KÖK MERKEZLERİNİ SESLENDİRME 

• İlk sesinizi çıkartın. Sesinizi mümkün olduğu kadar 
derinden tonlayarak Uh sesini çıkartın. Bunu nefe­
sinizi verirken söyleyin. Bu sesi normal konuşma 
sesinizle ya da isterseniz daha sessiz çıkartın. 

• Uh sesini çıkartırken dikkatinizi kasık bölgenizde 
perine'de 11 bulunan kök çakranıza odaklayın. Nefe­
sinizi verirken, sanki kök merkezinde oturuyormuş­
sunuz gibi Uh sesini çıkartın. Uh sesinin boğazınız­
da yankılandığını hissedeceksiniz. Ancak titreyen 
bölgenin omurganızın alt kısmındaki kök merkezi­
niz olduğunu gözünüzde canlandırın. 

• Bir dakika boyunca, nefesinizi verdiğiniz her sefer­
de bu sesi çıkartın, sonra durun ve gevşeyin. 

SAc';RI KEMİĞİ MERKEZİNİZİ SESLENDİRME 

• Şimdi dikkatinizi omurganızdan çekip ikinci çakra­
nız olan sağrı kemiği 12 merkezine yöneltin. Bu mer­
kez, kasık bölgenizde ya da yaklaşık olarak göbeğin 
8 cm. altında yer alır. 

• Nefesinizi verdiğinizde Ooo sesini çıkartın. Bu, 
Ooo sesini Uh sesinden daha yüksek olarak ton­
layın. Önceden olduğu gibi bu sesin ikinci enerji 
merkezi boyunca kasık bölgenizde titrediğini hisset­
meyi deneyin. Bunu bir dakika süreyle yapın, sonra 
durun ve rahatlayın. 

11 Bacak arası. (ç.n.). 
12 Kuyruk sokumu ile belin arasındaki kemik. (ç.n.). 
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KARIN SINtRAĞI MERKEz1Ntzt SESLENDİRME 

• Göbeğinizin üzerinde üçüncü enerji merkezini, ka­
rın sinir ağı çakrasını bulun. Bu, göğüs kemiğinizin 
alt kısmından göbeğinize kadar uzanır. 

• Nefesinizi verdiğinizde dikkatinizi bu noktaya verin 
ve Oh sesini çıkartın. Oh sesini, Ooo sesinden daha 
yüksek tonla çıkartın. Bu, sesinizin çıkma aralığının 
ortalarına tekabül edecektir. Bunu bir dakika süreyle 
yapın sonra durun ve rahatlayın. 

KALP MERKEZİNİZİ SESLENDİRME 

• Şimdi dikkatinizi göğüs bölgesinde, özellikle kürek 
kemikleri ve göğüs kafesinin en alt kısmı arasında 
yer alan dördüncü çakraya, kalp merkezine verin. 

• Bu merkeze odaklandığınızda, Oh sesinden fazla 
bir tonlamayla Ah sesini çıkartın. Bu sesin, göğüs 
boşluğunuzda boydan boya yankılandığını hissedin. 
Bunu bir dakikalığına yapın sonra durun ve rahatla­
yın. 

BOĞAZ MERKEZİNİZİ SESLENDİRME 

• Boğaz merkeziniz beşinci çakra, boğazınızın merke­
zinde yer alır. Aslında tüm boynunuzu boğaz çakrası 
olarak sayabilirsiniz. Dikkatiniz burada odaklanmış 
bir şekilde Ah sesinden biraz daha yüksek bir tonla 
Ay sesini çıkartın. Ay sesinin boğazınızda, çakranın 
taç yapraklarının hafif bir esinti vurmuşçasına dal­
galanmasına neden olarak titrettiğini hissedin. Bunu 
bir dakika yapın, sonra durun ve rahatlayın. 
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ALIN MERKEZiNiZi SESLENDİRME 

• Bir sonraki enerji merkezi, kaşlarınızın arasında yer 
alır. Yaygın olarak alın çakrası olarak bilinmesinin 
sebebi de budur ( aynı zamanda üçünü göz çakrası 
diye de bilinir). Nefesinizi verin ve Ey sesini çı­
kartın. Ey sesinin alın enerji merkezinizin içinde 
titreştiğini hayalinizde canlandırın. Bunu bir dakika 
süreyle yapın, sonra durun ve gevşeyin. 

TAÇ MERKEZiNiZi SESLENDİRME 

• Son olarak, başınızın üstünde olan taç merkeziniz 
için İii sesini çıkartın. Çakra uzmanları bize bu mer­
kezin, bin tane taç yaprağı olan bir lotus çiçeğine 
benzediğini söyler. İii sesini çıkartırken bunu ha­
yalinizde canlandırın, ses bu bin taç yapraklı çiçeği 
baştan başa titretsin ve tüm taç yapraklarını sallasın. 
Bunu bir dakika süreyle yapın, sonra durun ve gev­
şeyın. 

Bu, enerji merkezlerinizi seslendirme egzersizini ta­
mamlar. Kendinizi biraz sersemlemiş hissedebilirsiniz. 
Bu doğaldır ve birkaç dakika içinde geçecektir. Burnu­
nuzdan sakin sakin nefes alıp vermeye devam edin. Di­
lerseniz, egzersizi tersine çevirebilirsiniz ve sesleri taç, 
alın, boğaz, kalp, göbek, cinsel merkez ve kök çakra sı­
ralamasında uygulayarak çakra sütununda aşağıya doğ­
ru ilerleyebilirsiniz. Ya da gözlerinizi açabilir, etrafınıza 
bakabilir, ellerinizi ovuşturabilir ve ayağa kalkabilirsiniz. 

Bu ses egzersizlerini uygularken doğru niyete sahip ol­
mak çok önemli. Goldman, bilinçli bir niyet -iyileşme po-
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tansiyelinizin olumlu, tatlı bir ifadesi- iyi sonuçlar almak 
için gereklidir, diye vurguluyor. Öğrencilerine anlattığı 
ilk şeylerden biri, bu basit ama güçlü formüldür: Frekans 
artı niyet iyileşme getirir. En yüksek yaran garanti altına 
almak için, hem fizyolojik hem de psikolojik açıdan çı­
karttığınız seslerin titreşimsel etkilerinin farkına varmayı 
deneyin. 

Tonlama: Bedeninizi, Sesiniz ile 
Enerjik Hale Getirmek İçin Hızlı Bir Yol 

Tonlama, sesinizi kullanarak enerji merkezleriniz boyun­
ca enerji göndermenin çok daha basit ama eşit seviyede 
etkili olan bir yoludur. Sesinizi bir çeşit serbest biçimli 
kullanmaktır. Tonlamanın -rahatlatıcı uygulaması, Den ver, 
Colorado'da psikolojik danışman olarak çalışan Laurel 
Elizabeth Keyes' in 1960 yılında bir seminer sonrasında 
kendiliğinden oluşan temizleyici bir tonlama uygulaması 
yoluyla "doğal beden sesini" keşfetmesinden bu yana hız 
kazanmıştır. 

Seminer odasında tek başına duran Keyes, "boğazında 
ve göğsünde bir güç yükseliyormuş da sesle açığa çık­
mak istiyormuş gibi," bir hisse kapıldı. Keyes'in dediğine 
göre, gücün kendi iradesi vardı; kendi sesi yoluyla sayısız 
ses olarak çıktığında, tüm yaşamı boyunca kafese kapa­
tılmış olan bir kuş gibi "heyecanlı bir terk ediş içinde, 
suyun topraktan kolaylıkla fışkırması gibi özgür bir şekil­
de kanat çırparak" yükseklere uçmuştu. Bu onun kişisel 
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sesi değildi, daha doğrusu zihinsel yönetim ve duygusal 
bastırmadan serbest bırakılmış olarak sadece şu anda ilk 
kez ifade edilmiş olan, fiziksel bedeninin sesiydi. Keyes, 
"Tonlama yaptığım her seferde bedenim, daha önce hiç 
hissetmediği kadar canlanmış, yaşam dolu hissediyordu. 
Ses, gerilimleri ve tıkanık bölgeleri serbest bırakarak tüm 
bedeni temizliyor gibi görünüyordu," diye açıkladı. Bir 
medyum, Keyes 'e, ses tonunun ayaklar, kol ve bacaklar 
yoluyla topraktan çekilen manyetik akımların, rahim etra­
fında bir girdap gibi hareket ederek, boğazdan çıkmadan 
önce bir ışık sarmalı içinde yükseldiğini anlatmıştı. 

1983 yılında ölene kadar, hayatını insanlara, kendini 
iyileştirme için tonlamayı öğretmeye adayan Keyes, ton­
lamanın içten dışa iyileşmeye yardımcı olduğunu söyler­
di. Güzel bir sağlık için, sesimizin "özgürlüğünü ifade 
etmesine" izin vererek, her gün "tonlama banyosu" yap­
malıyız. 

Kendi Kendine İylleşme İçin Ton lama 
Tonlama, günlük Beş Ayin seansınızdan sonra uygulana­
bilecek bir egzersizdir. Bunu önceki egzersizden ("Ener­
ji Merkezlerini Uyarma") sonra uygulayabilirsiniz ya 
da bunları günaşırı dönüşümlü uygulayarak birbiri yeri­
ne uygulayabilirsiniz. Bu egzersiz en iyi şekilde, yalnız 
olduğunuzda, ayağa kalkarak uygulanır. Alışılmamış, 

doğaçlama sesler çıkaracağınız için, bunu kendinizi gü­
vende ve yalnız hissettiğiniz bir yerde uygulamanız en 
iyisidir. 
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Tonlama yoluyla iyileşme için şu adımları takip edin: 
• Dik bir şekilde ayakta durun, ayaklarınız birkaç san­

tim aralık olsun. Gözlerinizi kapatın ama dikkatinizi 
verip uyanık kalın. 

• Nefesin izi içinize çektiğinizde ve sonrasında be­
denden dışarı bıraktığınızda, nefes alıp verdiğinizin 
farkında olun. 

• Bedeninizin çıkarmak istediği sesler olduğu, bede­
ninizin ses yoluyla konuşmak istediği düşüncesine 
açık olun. Bunun saçma sapan, aptalca ya da utanç 
verici olmadığına kendinizi inandırmak zorundası­
nız. Bunu bir deney olarak düşünün. 

• Bedeniniz belki de inlemek istiyor. Ayaklarınızdan 
başlayıp gövdenizden yukarı doğru hareket eden 
bir inleme sesi çıkartmayı deneyin. Sesin istediği 
gibi titremesine ve gelişmesine; zirveye çıkmasına 
ve düşmesine izin verin. Tonlama yapmanın hiçbir 
kuralı yoktur. 

• Sesin istediği yere gitmesine, istediği gibi yüksek, 
sakin, kulak tırmalayıcı, hafif, müzikal ya da uyum­
suz olmasına izin verin. Bu serbest biçimde ses çı­
karma işlemi, çakralarınızı enerjik bir şekilde hızla 
saracak ve onları temizleyecektir. Birkaç dakika 
tonlama yaptıktan sonra iç çekmek istemeniz olduk­
ça olasıdır. 

Bu da bir başka tonlama egzersizidir. Bu çalışma yön­
teminde, sesinizi bir sirene çevirir ve onu, bedeninizi ses­
le hızlı bir şekilde temizlemek için kullanırsınız. Sesiniz­
le, kelimenin tam anlamıyla bir siren sesini taklit edin. 
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• Dik bir şekilde ayakta durun, ayaklarınız aralık ve 
gözleriniz kapalı olsun. 

• Alçak sesle başlayın, sonra sesiniz zirveye gelene 
kadar azar azar sesinizin tonunu yükseltin. 

• Dereceyi azar azar aşağıya çekip çıkarabileceğiniz 
en alçak sesi çıkarın. Bunu yaparken hayalinizde be­
deninizi ve enerji merkezlerini sesle temizlediğinizi 
canlandırın. En alçak ses gövdenizin en altını ve kök 
merkezini sarar. 

• Sesleri yeniden yükseltin. Enerji merkezleriniz bo­
yunca hareket ederek taç çakranıza kadar erişsinler. 
Burası, siren sesinizin en yüksek aralığıdır. 

• Sirenin aralığı alçalırken seviyeyi tekrar aşağıya in­
dirin. Seslerin yeniden ayağınıza kadar bedeninizi 
hızla kapladığını hayal edin. 

• Bitirdikten sonra oturun ve birkaç dakika dinlenin. 

Keyes, bir kendine kendine iyileştirme tekniği olarak 
tonlamayı kullanmaya ek olarak, "bedeni siren sesiyle te­
mizlemeyi" günümüzde hastaları için kendi seslerini ta­
nımaya yönelik bir alet olarak kullanarak, müzikle terapi 
yapanlar tarafından kullanılan bir teknik geliştirmişti. Te­
rapist, kendi sesindeki modülasyonları hastanın bedenin­
deki enerji ile ilgili durumu temizlemek için kullanarak 
tonlamaya ayaklardan başlar. Keyes, her ağrının belirli 
bir tonu olduğunu bilerek, "Ses bana hastalıklı bölgeden 
geri döndüğü zaman bunu anlarım," derdi. Aldığı duyu­
mu kendine özgü "yapışkan ve yoğun" olarak tanımlardı. 

Terapist, bu beden bölgesinde duyumunu aldığı doğru 
sesi ritmik bir şekilde titretirken hasta da teşhis edilmiş 
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olan ağrılı bölge üzerine dikkatini yoğunlaştırır. Keyes 
bunu "bedeni iç çekene kadar" diye tanımlamıştı. Bu, ona 
tıkanıklığın açıldığını gösterir. Keyes, sesli taramayı has­
tanın baş bölgesinde yüksek tonda tamamlar. 

Şüphesiz ki Albay Bradford, Keyes'in genel görüşüne 
katılırdı: "Bir insanın sesinin tonu onun yalnızca sağlık 
değil, ilişkiler açısından da durumunu büyük ölçüde gös­
terir. Hayatımızın her saatinde konuşma tarzımız ile ya­
şantılarımızın biçimini oluştururuz. 

Enerli Merkezlerlnlzl Açmak İçin 
Mantraların Gücü 

Mantralar konusuna gelince, Albay Bradford, -konuşulan 
bir mantrayı ifade etmek için mantram terimini kullanır­
dı- bu sesleri ya da konuşulan sözcük takımlarını kişisel 
ifadeler olarak sayardı. Ancak Budist ve Hindu gelenek­
lerinde mantralar, meditasyon ustası tarafından öğrenciye 
mümkün olduğu kadar sık tekrarlanmak üzere verilen, 
dikkatle seçilmiş ses kombinasyonlarıdır. Batılılara en ta­
nıdık geleni, Budizm'de ünlü olan bir tanesidir, OM mane 
padme hum! Daha önce de belirtildiği gibi Bradford, Ti­
betli rahipleri, OM (Oh-h-h-M-m-m olarak okunur) sesi 
de dahil olmak üzere, oldukça derin tondan gelen sesler 
çıkararak nameli okurken gözlemlemişti. 

Hindistan'daki Hindu geleneklerinde Aum'un -Ti­
bet'in OM sesinin yazılı karşılığı- ürkütücü bir evrensel 
yankılaması vardır. Bu son derece kutsal bir sestir: Çe-
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kirdek hece ya da evrenin kendisine ait bija'dır. Budizm, 
Hindistan yoluyla Tibet'e geldiği için, Aum, Tibet misti­
sizminin herhangi bir çalışmasının temelidir. Bunun üç 
öğesi (a-u-m) üç temel bilinç durumunu simgelemekte­
dir: uyanma, rüya ve derin uyku. Aum bir bütün olarak 
yaratılış adına her şeyi içine alan evrensel bilinci simge­
ler. Hintli şair Rabind Ranath Tagore bunu şöyle ifade 
eder: "Aum; sonsuz, mükemmel, ebedi için sembolik bir 
kelimedir." Bu kesinlikle Albay Bradford 'un Himalaya 
Kulübü üyelerine, daha yüksek bilinç hallerine ilerleme­
ye hazır olduklarında OM kullanmalarını öğütlediğini an­
lamamıza yardımcı olur. 

EnerJI Merkezlerını Uyarmak İçin 
Mantraları Uygulamak 

Burada, mantraların (veya mantramların) çalışma ilkesini 
ortaya koyan basit bir egzersiz verilmiştir. Diğerlerinde 
olduğu gibi bunu da Beş Ayin'in günlük dizisini yapmayı 
bitirdikten sonra ve sesi ele alan bir dizi çalışma yöntemi­
nin parçası olarak uygulayabilirsiniz. 

• Arkası düz bir sandalyeye rahat bir şekilde oturun, 
ayaklarınız yerde, düz ve birbirinden biraz aralık 
olsun. En iyisi ayakkabılarınızı ve çoraplarınızı 
çıkartmaktır. Eğer gözlük kullanıyorsanız onu da 
çıkartın. 

• Ellerinizi kucağınıza koyun. Dilerseniz gözlerinizi 
· kapatın. 

• Kendinizi rahatlamış hissedene kadar burnunuzdan 
birkaç kez doğal bir şekilde nefes alıp verin. 
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• Kök merkezinize odaklanın. Nefesinizi verirken­
Lam sesini çıkartın. Bırakın nefesiniz bu sözcüğü 
ağzınızdan dışarıya taşısın. 

• Şimdi kasık kemiğinizde bulunan ikinci enerji mer­
kezine geçin. Nefesinizi verirken Vam sesini çıkar­
tın, bunu 12 kez tekrarlayın. 

• Karın sinir ağında 12 kez Ram; kalpte 12 kez Yam, 
boğazda 12 kez Ham sesini çıkartın. Alın merkezin­
de 12 kez OM sesini çıkartın. 

Taç merkezi için bir ses yoktur, çünkü bu alttaki altı 
merkezin birleştirilmiş sesidir. Bu diziyi tamamladığınız­
da, tüm mantrayı uygulamayı deneyin. OM mane padme 
hum! (Ooo-mmm, ma-nii, pad-me hum.mm olarak oku­
nur). Bunu, tüm heceleri tek bir soluk içinde seslendire­
rek yapabildiğiniz kadar derin bir sesle söyleyin. 

Çokra Taç Yapraklarının Sesleri, 
Sanskrit Alfabeslnln Harflerini Oluşturur 

Bu noktada ses tonlarının enerji merkezlerini nasıl etki­
lediğini merak edebilirsiniz. Sesinizin bir iyileşme, hatta 
çakralar ve onlar yoluyla zihniniz ve bedeniniz üzerinde 
dönüştürücü etkiye sahip olabilmesinin özel ve güçlü bir 
nedeni vardır. Sır, Sanskrit alfabesindedir. 

Yedi çakranın her birinin farklı sayıda taç yaprağa 
sahip olduğunu biliyoruz. Kökte 4, kuyruk sokumunda 
6, karın boşluğu sinir ağında 1 O, kalpte 12, boğazda 16, 
alında 2 ve taçta 1000 adettir (bkz. 4. Bölüm). Eğer ça­
karların herhangi standart bir resmini gördüyseniz, bu taç 

283 



yaprakların hepsinin üzerinde bir Sanskrit harfinin yazılı 
olduğunu biliyorsunuzdur. Bunun anlamı nedir? 

Dünyanın en eski ve seçkin kutsal dillerinden biri ve 
sayısız mantraların kaynağı olarak büyük çapta saygı du­
yulan Sanskrit alfabesi, 50 harften oluşur. Bu harflerin her 
biri gerçekten bir sestir. İlk altı çakradaki taç yaprakları­
nın sayısı da aynı zamanda 50'dir ve bu taç yaprakların 
her birinin üzerine farklı bir Sanskrit harfi/sesi yazılmış­
tır. Warwick, New York'ta Amerikan Sanskrit Enstitüsü 
müdürü ve yirmi yıllık deneyime sahip bir Sanskrit öğ­
retmeni olan, Sanskrit uzmanı Vyaas Houston' a göre bu 
şu anlama gelir: Sanskrit alfabesinin 50 harfi/sesi aslında 
kökten alna ilk altı çakranın 50 taç yaprağını yaratır, bi­
çimlendirir ve harekete geçirir. Sanskrit alfabesinin ünlü 
ve ünsüz harflerinin neden altı çakranın her bir taç yapra­
ğı üzerinde sergilendiğini, bir tür açık gizem olarak açık­
lar. Çakralarınız sesten yapılmıştır. 

Titreşimsel bir alfabe olan Sanskrit'teki sesler, taç yap­
raklarının ve çakraların kendileridir. Örneğin, kök çakra 
için Sanskrit taç yaprakları sesleri Vang, Shang, Kshang, 
Sang; sağrı kemiği merkezi için bu sesler Bang, Bhang, 
Mang, Yan.g, Rang ve Lang. Bu demektir ki bunları ses­
lendirdiğiniz zaman -daha doğrusu onları ses teknikleriy­
le tonladığınız zaman- gerçekte belirli çakranın taç yap­
raklarını yaratan sesi çıkartırsınız. Bir enerji seviyesinde 
Vang, Shang, Kshang ve Sang dediğinizde kök çakranın 
dört taç yaprağı yapısını yeniden yaratıyorsunuz. Bu yüz­
den çakralarını uyarmak isteyen herhangi birisi için onla­
rın Sanskrit seslerini sürekli yenilemek anlam ifade eder. 

Dikkate değer bu iç görüler Albay Bradford'un öğren-
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cilerini neden enerji dolu, derinleştirilmiş ve yoğunlaştı­
rılmış insan sesinin bu derece önemli olduğuna inandır­
maya çalıştığını anlamamıza yardımcı olur. Şimdi, boğaz 
çakrasının altında bulunan döit merkezin girdap dönüşü 
ve enerjiyle alakalı niteliği üzerinde bu denli güçlü bir 
etkiye nasıl sahip olabileceğini görebiliriz. 

Gökkuşağı Çakraları: 
Renkler Aracılığıyla 
Enerıı Merkezler in izi Tecrübe Etmek 

Belirli seslere ek olarak her çakra farklı bir renkle ilişki­
lendirilmiştir. Kök merkeziniz kırmızı renkle, sağrı kemi­
ği merkeziniz turuncu renkle, karın boşluğu sinir ağınız 
sarı renkle, kalp merkeziniz yeşil renkle, boğaz merke­
ziniz mavi renkle, alın merkeziniz çivit mavisi rengiyle 
ve taç merkeziniz menekşe moru rengiyle ilişkilendiril­
miştir. Her merkez için hayalinizde belirli bir rengi can­
landırarak, çakralarınızın enerjilerini başka bir yöntemle 
hissedebilirsiniz. 

Burada, renk unsurlarını kullanarak, çakralannızı içeren 
meditasyona dayalı bir egzersiz verilmiştir. Beş Ayin'i 
bitirdikten sonra bunu her gün uygulayabilirsiniz. Bu, sa­
dece dakikalarınızı alacaktır ve hem rahatlatıcı hem de 
enerji verici etkisi olabilir. 

Daha önceki egzersiz "Enerji Merkezlerinize Nasıl 
Seslenirsiniz" egzersizinde yaptığınız gibi aynı düzeni 
izleyin. Şu adımlarla başlayın: 

• Yeterince aydınlık ve sessiz bir oda bulun. 
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• Arkası düz bir sandalyeye rahat bir şekilde oturun, 
ayaklarınız yerde düz ve birbirinden birkaç santim 
ayrı olsun. Ayakkabılarınızı ve çoraplarınızı çıkar­
manız iyi olur. Eğer gözlük takıyorsanız, onları da 
çıkartın. 

• Ellerinizi kucağınıza koyun. Dilerseniz gözlerinizi 
kapatabilirsiniz. 

• Kendinizi rahatlamış hissedene kadar burnunuzdan 
birkaç kez doğal bir şekilde nefes alıp verin. 

• Egzersizi tamamlamak için her enerji merkezini ilgi­
lendiren adımları izlediğinize emin olun. 

KÖK MERKEZiNiZi RENKLENDİRİN 

• İlk renginizi hayalinizde canlandırın. Nefesinizi 
verdiğinizde kırmızı rengi dışarıya soluduğunuzu 
düşünün. Dikkatinizi kasığınızda yer alan kök mer­
keziniz üzerine odaklayın. Gövdenizi, kasığınızdan 
ayaklarınıza kadar bu rengin içine alın. 

• Nefesinizi her verişinizde kök merkezinize parlak 
kırmızı rengi püskürtüp boyadığınızı düşünün. Bu 
parlak rengin sıcaklığını hissedin. 

• Bir dakika boyunca bu rengi kök merkezinizin içine 
soluyun, sonra durun ve rahatlayın. 

SAĞRI KEMİĞİ MERKEZİNiZi RENKLENDİRİN 

• Şimdi dikkatinizi omurganızdan ikinci enerji mer­
kezinize yönlendirin. Bu, kasık bölgenizde ya da 
göbeğinizin 8 santim altındadır. 

• Hayalinizde, kasık kemiğinizin bulunduğu bölgede 
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turuncu rengin olduğunu canlandırın. Bu bölgede, 
sanki çevrenize turuncu renkli bir bant sarmayı de­
ni yormuşsunuz gibi, bedeninizin hem önünü hem de 
arkasını içine aldığından emin olun. 

• Nefesinizi her verişinizde turuncu rengi bu enerji 
merkezine doğru soluyun. Bu parlak rengin sıcaklı­
ğını hissedin. 

• Bir dakika boyunca bu rengi sağrı kemiği merkezi­
nin içine soluyun, sonra durun ve rahatlayın. 

KARIN SİNİR AĞI MERKEZİNİZİ RENKLENDİRİN 

• Göbeğinizdeki üçüncü enerji merkezini bulun. Bu, 
karın boşluğu sinir ağı çakrası diye adlandırılır ve 
göğüs kemiğinizin alt kısmından göbeğinize kadar 
olan bölgeyi kapsar. Hayalinizde parlak san rengi 
canlandırırken dikkatinizi buraya verin. Güneşi içi­
nizde, göğsünüzle karnınız arasında kalan kısımda 
tuttuğunuzu ve onun içeriden muhteşem biçimde 
ışık saçtığını düşünebilirsiniz. Onun ışığı hem ön­
den hem arkadan tüm orta kısmınızı aydınlatsın. Bu 
parlak rengin enerji verici niteliğini hissedin. 

• Bir dakika süreyle, her nefes verişinizde bu rengi 
karın boşluğu sinir ağı merkezinin içine soluyun, 
sonra durun ve rahatlayın. 

KALP MERKEZİNİZİ RENKLENDİRİN 

• Şimdi dikkatinizi kalp merkezinize yöneltin. Bu, 
göğüs bölgesinde aslında kürek kemikleri ve göğüs 
kafesinin arasında yer alır. Bu merkeze odaklandığı­
nızda hayalinizde yeşil rengi canlandırın. Her soluk 
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verişinizde göğüs boşluğunuzun hem önden hem de 
arkadan yeşil renk ile dolduğunu düşünün. Bu ren­
gin sakin ve dengeleyen niteliğini hissedin. 

• Bir dakika süreyle, her nefes verişinizde bu rengi 
kalp merkezinizin içine soluyun, sonra durun ve ra­
hatlayın. 

BOĞAZ MERKEZİNİZİ RENKLENDİRİN 

• Boğaz merkeziniz boğazınızın ortasında yer alır. 
Aslında tüm boyun bölgesini boğaz çakrası olarak 
kabul edebilirsiniz. Dikkatinizi buraya odaklayarak 
omuzlarınızın üstünden başınızın altına kadar boy­
nunuzun etrafını tümüyle kaplayan mavi renkteki 
bir bandı düşünün. Bu renk koyu mavi olsun. 

• Her nefes verişinizde boğaz merkezinizi, sakinleşti­
ren barışçıl bir mavi renkle doldurun. 

• Bir dakika boyunca bu şekilde durarak, bu rengi bo­
ğaz merkezinizin içine doğru soluyun, sonra durun 
ve rahatlayın. 

ALIN MERKEZİNİZİ RENKLEDİRİN 

• Bir sonraki enerji merkezi kaşlarınızın arasında yer 
alır. Yerinden dolayı da yaygın olarak üçüncü göz 
çakrası olarak bilinir. Her nefes verişinizde gözle­
rinizin arasındaki bu alanın çivit mavisi rengiyle 
dolduğunu düşünün. 

• Bir dakika boyunca bu rengi alın merkezinize doğru 
soluyun, sonra durun ve rahatlayın. 

TAÇ MERKEZİNİZİ RENKLENDİRİN 

• Sonunda, başınızın üstündeki taç merkezi için ha-
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yalinizde bu merkezi canlı bir menekşe moru ile 
doldurduğunuzu canlandırın. Nefes verdiğinizde 
menekşe moru taç merkezinizdeki bin taç yaprağına 
soluyun. 

• Bunu bir dakika boyunca yapın, sonra durun ve ra­
hatlayın. 

Bu, enerji merkezlerinizi renklendirme için yaptığınız 
egzersizi tamamlar. Kendinizi hafif bir şekilde sersemle­
miş gibi hissedebilirsiniz. Büyük olasılıkla yedi çakranı­
zın her birinin enerji duyuları ile daha doğrudan, deneysel 
bir bağlantıya sahip olursunuz. 

Burnunuzdan sakin sakin nefes alıp vermeye devam 
edin. Dilerseniz egzersizi tersine çevirebilir ve hayali­
nizde yeniden taç, alın, boğaz, kalp, karın boşluğu sinir 
ağı, sağrı kemiği ve kök çakralarının renklerini bu sırayla 
canlandırarak çakra sütununda aşağı doğru inebilirsiniz. 
Ya da gözlerinizi açabilir, etrafınıza bakabilir, ellerinizi 
ovuşturabilir ve ayağa kalkabilirsiniz. Anlattığım egzer­
sizleri uygulamak Beş Ayin ile yaptığınız çalışmayı ta­
mamlayacak ve ek faydalar sağlayacaktır. 

Ener)I Üzerine Meditasyon Yapmak 
Uzun Bir Yaşamı Şeklllendlrlr 

Batı' da çalışan yeni çakra eğitmenlerinin çoğu, öğrenci­
lerini, sesler, renk ve imgeler unsurları aracılığıyla enerji 
merkezleri ile "diyalog" kurma konusunda cesaretlendi-
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rir. Daha önce, her çakranın ses ya da renk yönü üzerinde 
odaklandığınızda bekleyebileceğiniz sonuçların bazıları­

nı ömekledik. Şimdi diğer faktörleri düşünmek için bunu 
açalım. 

Örneğin, standart niteliklere göre, kök merkez dört taç 
yaprağa sahiptir, kırmızı renk, koku duyusu ve Sanskrit 
hecesi Lam (merkezinde yer alır) ile bağdaştırılmıştır. 
Geometrik şekli san bir kare ya da küptür, hayvanı yedi 
hortumlu bir fildir. Bali Brahma ve Dakini Shakti de dahil 
olmak üzere çeşitli Tanrı ve Tanrıçalar vardır. Yüce Tan­
rıların daha aşağı seviyedeki ifadeleri olan Brahma, Ya­
ratılışın Efendisi ve Shakti, evrensel enerjinin Annesidir. 
Tüm imge bedenin bu bölgesinin enerji özelliklerinin ve 
bu bilinç durumunun bir tür çakra mandalası olmaktadır. 

ÇAKRALARIN SES, RENK VE İMGELERİ 

Çakra Ses Renk Şekil Element Hayyan 

l. Kök yada 

Temel Lam Kırmızı Küp Toprak Fil 

2. Sağrı Kemiği Vam Turuncu Hilal Su Timsah 

3. Karın Sinir Ağı Ram San Üçgen Ateş Koç 

4. Kalp Yam Yeşil Pentagram Hava Geyik 

5. Boğaz Ham Mavi Göz Yaşı Gökyüzü 

6. Alın OM Çivit Mavisi 

7. Taç - Menekşe Moru 
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Bu unsurların herhangi biri ya da hepsi yararlı bir şe­
kilde bir meditasyonun odak noktası olarak alınabilir. 

Örneğin, hayalinizde kök merkezinizin bulunduğu alan­
da bir küpün varlığını canlandırabilir, sonra nefesinizi ve 
dikkatinizi onun elementine odaklayarak buna enerji ve­
rebilirsiniz. Bunu yaparken, bu imgenin unsurlarının bu 
merkezin enerjik gerçekliğinin içine açılan asıl kapı ara­
lıklarını simgelediğini aklınızda bulundurabilirsiniz. Her 
ne kadar bununla tam olarak ne anlatılmak istendiğini an­
lamak zor olsa bile, çakra metinleri bize belirli bir çakra­
nın temel enerji ve yaşam konuları iyice öğrenildiğinde, 
yaşamın bu alanlarını yeniden algıladığınızı öğretir. Artık 
erkeklerin ve kadınların elde edebilecekleri yüce bilinç 
hali olarak değerlendirilebilecek kutsal ruhani varlıkları, 
evrensel yerleri için tebrik edebilirsiniz. 
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Bir mandala yaşam çarkı ve onu çizen Tibetli rahip. Mandalalar -sık sık 

meditasyon için bir odak noktası olarak kullanılır- evreni, bütünlüOü ve tümlü­

Oü simoeleyen sembolik, dairesel imgelerdir. 
Fot«:,of. Thomos L Kelly 
1lbet: Refıectıons from the Wıeel of Life" kltcbndcın. 
Abbeville Press Yayınla~ New Yoılr. 1993 
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Tibetli Budizm bilgini Lama Anagarika Govinda'nın 
bize öğrettiği gibi: "Meditasyon sırasında bedenin kendi­
si bir mandala olur ve onun içinde sayılabilir daha küçük 
mandalalar vardır, çünkü her merkez böyledir." Govinda, 
meditasyon için bu çakra mandalasını bir odak noktası 
olarak kullandığınızda, hayalinizde kendinizi imgenin 
merkezinde, kutsal ruhani insanın kendisi ile somutlaşmış 
olarak canlandırmanız gerektiğini öğütler. Böyle insanlar 
ulaşılabilir daha yüksek bilinçleri ya da "kusursuz Buda 
olmayı" simgeler. 

Bu şekilde, çakralar ve mandala imgeleri bedeninizin 
ve dikkatinizin içinde bir tür evrensel ruhani tapınak oluş­
turur. Belirleyici güçler ve ölümsüz ruhani varlıklar ile 
ilgilenmekte olduğunuz için kuşkusuz kendinizi bunlarla 
daha fazla özdeşleştirirsiniz ve bedeninize, daha doğrusu 
hücrelerinizin fizyolojisinin içine kaliteli enerjiyi daha 
fazla getirirsiniz. Albay Bradford'un söylediği gibi, daha 
uzun, daha dinç bir yaşamın sizi beklediğini bilirken, na­
sıl olur da kendinizi gençleşmemiş ve enerjiyle doldurul­
mamış hissedebilirsiniz? 

ÇAKRA MANDALA MEDİTASYONU 

Bunu başka bir çakra meditasyonu ile harekete geçirelim. 
Beş Ayin'i bitirdikten sonra bunu her gün hızlı bir çakra 
egzersizi olarak uygulayabilirsiniz. Egzersizi tamamla­
mak için her enerji merkezinin adımlarını izlediğinizden 
emin olun. Bu, 1 O dakikanızı alacaktır ve hem rahatlatıcı 
hem de enerji verici olabilir. 
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• Yeterince aydınlık ve sessiz bir oda bulun. 
• Arkası düz bir sandalyeye rahat bir şekilde oturun, 
ayaklarınız yerde, düz ve ayrık olsun. Ayakkabıları­
nızı ve çoraplarınızı -eğer kullanıyorsanız- gözlüğü­

nüzü çıkartın. 
• Ellerinizi kucağınıza koyun, dilerseniz gözlerinizi 

kapatabilirsiniz. 
• Kendinizi rahatlamış hissedene kadar burnunuzdan 

birkaç kez doğal bir şekilde nefes alıp verin. 

KÖK MERKEZİNİZ İÇİN MEDİTASYON 
• Kök merkeziniz ile başlayarak nefes verdiğinizde 

hayalinizde sarı bir küpü canlandırın. Bu küpün, her 
yüzü bir kare şeklinde olan 6 yüzü var ve tüm yüz­
leri sarı. Kendinizi bu sarı küpün içine yerleştirmeyi 
deneyin. Bu şekille ilgili olarak sarı rengi solumayı 
sürdürün. Küp, toprak elementinin sembolik şeklidir. 

• Şimdi aklınıza bir filin görüntüsünü getirin. Sarı kü­
pünüzün bu filin sırtında durduğunu hayal edin. Bu 
küpün ve filin ne kadar güç~ü ve sağlam olduğunu 
hissedin. 

• Her nefes verişinizde, hayalinizde canlandırmayı 

daha da güçlendirerek bir dakika boyunca devam 
edin. Sonra rahatlayın, bunu aklınızdan çıkarın ve 
başka hiçbir şey yapmadan sakin bir şekilde nefes 
alıp verin. 
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SAĞRI KEMİĞİ MERKEZİNİZ İÇİN MEDİTASYON 
• Şimdi çakra totem sütununda bir derece yukarı, kasık 
kemiğinizin olduğu bölgede yer alan sağrı kemiğine 
doğru hareket edin. Nefes verdiğinizde, hayalinizde 
yukarı çevrilmiş hilal şeklinde beyaz bir ayın için­
de, yarım daire şeklindeki hamağa benzer bir şeyin 
içinde oturduğunuzu canlandırın. Bu, tüm duygular, 
bağlılık, akış ve değişim ile alakalı olan su elementi­
nin sembolik bir renk ve şeklidir. 

• Şimdi hayalinizde bu hilal şeklindeki ayın altında bir 
timsahın yüzdüğünü canlandırın. Bu suyun akıcılı­
ğını temsil eden bir timsah, tehlikeyi temsil etmiyor. 
Geleneksel olarak, Hindu meditasyon uygulayıcıları 
makara adı verilen timsahın bir atası olan yarı efsa­
nevi bir su hayvanını canlandırır. Hilal şeklindeki 
beyaz ayın içinde otururken su elementinin akıcılı­
ğını hissedin. 

• Her nefes verişinizde hayalinizde daha çok canlandı­
rarak, bir dakika boyunca devam edin. Sonra rahatla­
yın, bunu aklınızdan çıkarın ve başka bir şey yapma­
dan sakince nefes alıp verin. 

KARIN SİNİRAĞI MERKEZİNİZ İÇİN MEDİTASYON 
• Karın sinir ağı çakrası için hayalinizde yukarıyı işa­

ret eden kırmızı bir üçgeni canlandırın. Nefes verdi­
ğinizde, bir piramit gibi yukarı doğru işaret eden bu 
meditasyonla ilgili kırmızı üçgen imgesini güçlendi­
rin. Bu, ateş elementinin sembolik şeklidir. 
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• Şimdi aklınıza bir koç görüntüsü getirin. Bu, karın 
sinir ağı ile ilişkilendirilmiş geleneksel hayvandır, 
enerjik hatta kavgacı olan koç bu merkezin güneş ile 
alakalı enerjisini ya da ateş elementinin hızlı yanışını 
sembolize eder. 

• Her nefes verişinizde hayalinizde daha güçlü can­
landırarak bir dakika boyunca devam edin. Sonra ra­
hatlayın, bunu aklınızdan çıkarın ve başka hiçbir şey 
yapmadan sakin bir şekilde nefes alıp verin. 

KALP MERKEZİNİZ İÇİN MEDİTASYON 
• Şimdi sıra kalpte. Nefes verdiğinizde, beş köşeli ye­

şil bir yıldızı ya da Davut'un Yıldızı olarak bilinen 
şekli canlandırın. Bu, biri aşağı doğru, diğeri yukarı 
doğru bakan iki ayrı üçgenden meydana gelen altı 

köşeli bir yıldız şeklidir. Davut'un yıldızı, Yahudi­
ler için başlıca bir sembol olmasının yanı sıra kalbin 
dengeleyici işlevi için eski bir semboldür. Kendinizi 
bu altı köşeli yıldızın içinde otururken hayal edin. Bu 
bir nevi, hem aşağı hem de yukarı bakmak gibidir. 
Bu şekil, üzerinizde koni biçiminde yükselen bir pi­
ramit; diğeri ise altınızda koni biçiminde alçalan bir 
piramit gibidir. 

• Şimdi bir geyik hayal edin. Çabuk hareket eden ge­
yik hava elementinin sembolik hayvanıdır. Düşün­
celer, bir geyiğin ormanın içinden ok gibi fırlayarak 
geçip gittiği gibi, hızlı bir şekilde gelir ve giderler. 

• Her nefes verişinizde, hayalinizde canlandırmayı 
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güçlendirin, bir dakika boyunca devam edin. Sonra 
rahatlayın, bunu aklınızdan çıkartın ve başka bir şey 
yapmadan sakince nefes alıp verin. 

BOĞAZ MERKEZİNİZ İÇİN MEDİTASYON 
• Boğaz merkeziyle, uzay ya da gökyüzü elementinin 
alanına giriş yapıyoruz. Burada nefes verdiğinizde, 
hayalinizde sanki bir su damlasına yakından ba­
kıyormuşsunuz gibi, soluk mavi renkte bir gözya­
şı damlasını canlandırın. Bu mavi damlanın içinde 
oturduğunuzu hayal edin; burası inanılmaz bir şekil­
de geniş ve boştur. 

• Her nefes verişinizde, hayalinizde canlandırmayı 

güçlendirin, bir dakika boyunca devam edin. Sonra 
rahatlayın, bunu aklınızdan çıkartın ve başka bir şey 
yapmadan sakince nefes alıp verin. 

Böylece, beş elementin çakra totem sütunu tamam­
lanır. Alın ve taç çakralar ile hiçbir element ilişkilendi­
rilmemiştir; aslında, bunlar beş elementten oluşan mad­
denin yer çekimi ötesindeki enerji durumlarını simgeler. 
Bir anlamda, bu çakra sütunu üzerindeki hayalde canlan­
dırmanın yapıldığı içgörü ve gözlem yeri, alın çakrasının 
içinde yer almaktadır. 

Çakralarla ilgili şekillerin ve elementlerin özellik­
leri farklı sistemlere göre değişir. Teknik olarak, Tibet­
liler yalnızca beş çakrayı tanır. İkinci ve üçüncü çakra 
ile alın ve taç çakrasını birbirine bağlar. Hindistan' daki 
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Hindular yedisiyle de çalışır. Bu bölümdeki egzersizler 
de aynı şekilde yedi merkezi onaylar. Bu durum, kısmen 
Hint uygarlığının Tibet Budizm'inin kaynağı olmasından, 
kısmen de Batı' daki çoğu çağdaş çakra eğitmeninin yedi 
merkezle çalışmalarından ötürüdür. 

Maddenin Kalbındekl Yaratıcı Sesler 

Bu bölümü, sesin doğası ve titreşim üzerine bazı genel dü­
şüncelerle tamamlayalım. Her şey titreşimdir. Ya da eski 
Hinduların adlandırdığı gibi Nada Brahma: Dünya ses­
tir. Yaradılışın tümü, hatta boşluk bile titreşimsel sestir. 
Müzikolog Joachim-Emst Berendt, Tanrı ya da Brahma, 
evrendeki ilk yaratıcı ve güç, bir ses akımı ve "İnsanın ve 
tüm canlı varlıkların iç bilincidir," der. "Bir eşsizlik, va­
roluşun başlıca sesi: Varlık olma - bu Nada Brahma'dır." 

Gerçekliğin çoğu, potansiyel olarak duyulabilir. Çi­
çek vermek üzere olan bir gül, foto-akustik spektrosko­
pi aletine bağlı olduğunda bir orgun uğultusuna benzer, 
duyulabilir bir sese sahiptir. Tek bir mısır sapının işaret 
edilebilir bir sesi vardır. Atomların, ortak akortları ya da 
molekülleri oluşturan özel yanlcı sesleri vardır; atom mi­
nicik bir müzikal notadır hatta bir taş donmuş bir müzik­
tir. Doğanın hepsi titreyen geniş bir tayf içinde varolmuş­
tur. Berendt, "Bu eşit düzeyde üstünlük, çok büyük bir 
koro, muhteşem birçok seslilik içinde birbiriyle karışan 
milyonlarca ve milyarlarca ses, insanın hayal edebilece­
ğinin ötesinde bir uyum, yaşaqıın şarkısıdır," der. 
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Müzikal ses, maddeye yalnızca hayat vermekle kal­
maz, bunu güzelce şekillendirebilir de. Sesin maddeyi şe­
killendirdiği ve yapı verdiği, İsviçreli bilim adamı Hans 
Jenny tarafından 1960 yılında tartışmasız şekilde ispat 
edilmişti. Jenny elektronik ses osilatörleri 13 ve karmaşık 
fotoğraf donatımı kullanarak, ses dalgalarının maddenin 
temelini oluşturduğunu göstermişti -bu yeni alana cyma­
tics adını verdi. Tonların anlık şekillendirici etkilerinin, 
müziğin ve metal bir plaka üzerine serpiştirilmiş çeşitli 
maddelerin (kum, demir tozu, kurtayağı tozu, su, cıva) 
üstündeki sesle ilgili tonların filmini çekmişti. Jenny kılı 
kırk yararak, plaka aracılığıyla yüzlerce farklı frekans ve 
ritmik bileşimlerin yönetilmesinden doğan, tek notalar ve 
iki ses arasındaki ton farklarından birçok parçadan olu­
şan müzikal uyumlara kadar, simetrik geometrik olarak 
kusursuz yapıların ve mükemmel ses mandalalarının ka­
taloğunu hazırlamıştı. 

Seslerin frekansları yükseldikçe, şekillerin karmaşıklı­
ğı artmıştı. Jenny'nin hayrete düşüren imgeleri yantralar, 
meditasyonda ikonlar olarak kullanılan ve çakraların re­
simleri ile olduğu kadar anakaraların oluşumunu ya da bir 
karaciğer hücresinin girintili çıkıntılı damar yapısında da 
bulunan geometrik şekilleri andırıyorlardı. Deneylerinde, 
metal plakadaki maddeler şekil veren sesler devam etti­
ği sürece yapılarını koruyorlardı. Jenny için bu, dokular, 
hücreler ve insan bedenindeki organlar da dahil olmak 
üzere doğadaki organik yapıların aynı zamanda ses dalga 

13 Osilatör: Elektronik devrelerde, kare, testere ve üçgen elektrik 
sinyallerini veren elektronik düzenektir. 
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frekansları tarafından derinden etkilenmeleri gerektiğine 
işaret ediyordu. Cynmatics'in ses terapisiyle hastalığı te­
davi etmek için anahtar olduğunu fark etti. 

Bu varsayım 1970'lerde, elle tutulan ve deriye temas 
eden bir aplikatör yardımıyla insan bedenine 60 hz. ile 
30.000 hz. arasında iyileştirici ses veren kendi eşsiz Cy­
matic Aygıtı 'nı geliştiren İngiliz kemik hastalıkları uzma­
nı Dr. Guy Manners tarafından ortaya çıktı. Manners'ın 
Cymatic modelinde hastalık, bedenin temel titreşiminde­
ki bir uyum dengesizliğinden kaynaklanıyordu. Bu geniş 
kapsamlı beden titreşimi, birbirine bağlı olan sayısız or­
gan, doku ve molekül titreşimlerinin toplamıdır. Bu de­
mektir ki, insan bedeni, uyumlu müzikal bir ilişki için­
de olma potansiyeline sahip biyolojik sistemlerin birçok 
oktavından oluşan, büyük ve karmaşık bir ses yansıtan 
alettir. Bu, mükemmel sağlığı kısaca tanımlardı. 

Manners, sağlık, bedenin uyumlu seslerini düzenleme 
yoluyla korunmaktadır, diyor. Kalp, akciğer, dalak, ke­
mikler ve kasların kendilerine ait ahenkleri uyumlu bir 
şekilde titreştiğinde, uyumlu bir nabız ve sağlık içinde 
oluruz. Manners, "Ama eğer herhangi bir kısmın akor­
du kaçarsa veya melodinin dışına çıkarsa, o zaman bir 
organın doğal sesini yeniden kurmak için Cymatic Aygıt 
yoluyla bu gerekli harmonik sinyalleri üretene kadar ba­
şımız derttedir," diye açıkladı. O ve diğer Cymatic tera­
pistleri, kemik kırılması, eklem iltihabı, kas zorlaması, 
disk kayması, adele romatizması, felç ve romatizma gibi 
rahatsızlıkları başarıyla tedavi etmişlerdir, ama 20 yıldan 
sonra bile Manner bu alanın hala çok yeni olduğunu dü­
şünmektedir. 
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Seste, titreşimde ve konuşma sesinde dünyanın en de­
rin gizemlerinden bazılarıyla karşılaşırız. Bunların hepsi, 
Albay Bradford'un sesin enerjisi, bunun çakraları nasıl 
uyardığı ve sesin nasıl işlediği kadar renk ve diğer ele­
mentlerle de çalışmanın Beş Ayin'in yararlarını nasıl ar­
tırabileceği hakkındaki öğretilerinin önemini görmemize 
yardımcı olur. 

Richard Leviton uzun yıllar boyunca gazetecilik ve yazar­
lık yaptı. Sayısız kitap yazdı, dünya mitolojisi, iyileşme, doğal 
tıp konularını ele alan dört yüzden fazla makalesi dergilerde 
yayımlandı. Alternative Magazine'de baş editörlük yaptı ve 
Yoga Journal'da yazdı. Leviton ayrıca New Mexico'da bulu­
nan Blue Room Consortium'un yöneticisidir. 
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Dr. Robert Thurman Hint-Tibet Budist Öğrenim Dalının 
Jey Tsong Khapa Profesörü, Columbia Üniversitesi 'nin 
Din Bölümü Başkanı ve Tibet kültürünü korumaya adan­
mış bir organizasyon olan Tibet House 'un (Tibet Evi) 
şimdiki başkanıdır. Kendisi Tibet Budizm 'inin önde gelen 
Amerikan bilim adamlarından biri olarak düşünülür. Aynı 
zamanda bir Budist rahiptir ve sürgündeki Tibetli Budist 
topluluğunun lideri Sayın On dördüncü Dalai Lama ken­
disini eski ve güvenilir bir arkadaş olarak görür. 

Dr. Thurman, büyük nezaket göstererek Tibet'in Genç­
lik Sırlan, Cilt 1 kitabını okumayı onaylamıştı ve içerdiği 
verileri hem tarihsel hem de ruhsal bir bakış açısı ile dü­
şünerek değerlendirmeyi kabul etmişti. Görüşmemize 30 
yıldan daha fazla tecrübe ve ilim getirdi. Görüşmemizin 
akışı içinde, araştırdığımız soruların röportajımız sıra­
sında verebileceğimizden daha fazla bilgi birikimi gerek­
tirdiğini hissettiğinden, sık sık Tibet ve Tibet Budizmi üze­
rine kendi geniş çaplı yazılarına değindi. Dr. Thurman 'ın 
izniyle, çalışmalarını okuyarak öğrendiklerimi bu görüş 
alışverişinin metni arasına ekledim. 
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Soru: Peter Kelder'ın Tibet'in Gençlik Sırları kitabına 
ilk tepkiniz ne olmuştu? 

Robert Thurman: Kitabı oldukça büyüleyici buldum, 
aynı Hilton'ın Lost Horizon (Kayıp Ufuk) kitabının ma­
sumiyetini taşıyordu. Açıkça belli oluyor ki, Tibet'in bir 
Shangri-La -büyüleyici ve imkanlarla dolu uzak cennet­
düşüncesinin Batı' da yaygınlaşmaya başladığı zamanda 
yazılmış. Bu görüş son derece gerçekçi olarak Tibet'in 
dünyada eşsiz bir yer olduğunu, dini ve ruhsal gelişmişli­
ği, jeopolitik ve maddi üstünlüğün üzerinde tutan tek ülke 
olduğu anlayışından ortaya çıkmış olabilir. 

Dr. Thurman 'ın yazılarının açıkladığına göre, 1950 
yılında Çin 'in Tibet 'i işgali ile bu ülkenin ve kültürünün 
sistematik yıkımı başlayana kadar Tibet askeri zafer/er­
dense kendi kendini fethetme ve ruhsal başarılar üzerine 
odaklanmış bir ulusa sahip olarak gelişmişti. 17. yüzyılda 
Beşinci Dalai Lama Tibet kralı olmuştu, böylece şüphesiz 
politik ve ruhsal kaderi arasında bağ kurulmuştu. Toprak 
ya da güç elde etmekle neredeyse hiç ilgilenmeyen devlet, 
bu küçük ülkenin servet ve enerjisini, manastırlar inşa 
etmeye ve dinsel sanatı yaratmaya harcamıştı. Tibet Bu­
dizmi ilkelerine bağlılık, yalnızca lafta kalmayan uygula­
mada da ortaya çıkan bir halk politikasıydı. Meditasyon, 
ulusal bir öncelikti ve manevi yol göstericiler ya da kutsal 
kişiler toplumun en değer verilen üyeleriydi. 

Bu bağlılığın canlı bir ifadesi, 551 yıl boyunca sürekli 
olarak gözlenen ruhsallığın ulusal bir onayı Lhasa 'daki 
Büyük Dua Festivali 'ydi. Her yıl iki hafta boyunca gün­
lük işler ertelenir ve Tibet halkı bir araya gelerek dualar 
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edip kutlamalar yaparken, kentin anahtarları sembolik 
olarak rahiplere verilirdi.-

Dr. Thıurman, "Tüm Tibet için festival 1409 yılından 
1960 yılına kadar başlı başına bir olaydı, " diye yazmıştı. 
"Çin işgali kaba kuvvet kullanarak bunu durdurana ka­
dar." 

S: Bu ruhsallık, günlük yaşantılarını sürdüren Tibet 
haklının sıradan etkileşimleri içinde kendini ortaya çıka­
rır mıydı? 

RT: Bu, kan dökmeme taraftarı olan ve köklerini öz­
veri, sevgi ve şefkat görüşlerinden almış olan bir kültür­
dü. Tibet Budizmi'nde bu anlayış yalnızca dinsel amaç 
olarak değil bir yaşam şekli, zihnin psikolojisi olarak da 
özendirilir ve öğretiler, bu ilkeleri gerçekleştirmek için 
uygulanabilir yollar sunar. Tümüyle bencil ve kendi içi­
ne çekilmiş olan bir Batılı için, başkalarının mutluluğu­
nun her şeyin üzerinde olduğunu kurgulayan ve günlük 
yaşamda bunu uygulamaya koyan bu derece barışçıl bir 
kültürün içinde olmanın nasıl bir şey olabileceğini haya­
linizde canlandırın. Bu gerçekten Shangri-La olurdu. 

S: Budist düşünce içeriğindeki şefkatin anlamı konu­
sunda görüşlerinizi biraz daha anlatır mısınız? 

RT: Kutsal Dalai Lama' da bu şefkati görür ve hisse­
dersiniz. Bu oldukça gerçek bir şey ve ondan size doğru 
uzanan şey yüksek enerji ve dikkattir. Kendi içine çekil­
memiş olduğunu, kendisinden çok sizi düşündüğünü his­
sedebilirsiniz. Bu, kendisinin nelere katlandığı, ülkesinin 
ve insanlarının nelerden geçtikleri ışığında düşünüldüğü 
zaman olağanüstüdür. 
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İç huzurun en yüksek seviyesının sevgi 
ve şefkatin gelişmesinden geldiğini buldum. 
Başkalarının mutluluğunu ne kadar çok önem­
sersek, kendi iyilik duygumuz o kadar gelişir. 
Bu amaçla, zamanla daha fazla şefkatli olmak 
için çabalayabiliriz, bu hem başkalarının kat­
landıkları için gerçek acıma duygusunu hem 
de onların acılarını gidermeye yardım etmek 
için isteğimizi artırabiliriz demektir. Sonuç 
olarak, kendi dinginliğimiz ve iç gücümüz ar­
tacaktır. 

Tenzin Gyatso, On dördüncü Dalai Lama 

Compassion and The Individual 

(Şefkat ve Birey) 
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Dalai Lama, 14 yaşında Tibet'ten Hindistan'a kaçışı sırasında (1951) 

Heinrich Harrer tarafından fotoğraflanmıştır. Harrer şunları hatırlamaktadır: "Bu 

önemli günde On dördüncü Dalai Lama'ya ait olan en son ve en iyi fotoğ­

rafı çekmiştim, bu kutsal Dalai Lama'nın özgür Tibet'te çekilmiş son fotoğra­

fıydı. Ülkesinin yakında demir başparmak Mao Tse-Tung'un eline geçeceğini 

bildiğimden genç Tanrı-kral için derin bir endişe duymuştum. 

Foto()raf: Heınrıch Harrer 
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Geleneksel Budist düşünceye göre, özel­
likle büyük zorluklara şefkatle yaklaşmak iç 
huzur ve iyilik getirir. Bu durum, fiziksel ol­
duğu kadar ruhsal yararlan da içerir. 

Kişisel deneyimime göre, zihinsel sağlam­
lık ve fiziksel sağlık doğrudan bağlantılıdır. 
Şüphesiz, öfke ve tedirginlik bizi hastalığa 
karşı daha zayıf kılar. Diğer yandan zihin sa­
kin ve olumlu düşüncelerle doluysa, beden 
kolay kolay hastalığa yenik düşmeyecektir. 

Tenzin Gyatso, On dördüncü Dalai Lama 

Compassion and The Individual 

(Şefkat ve Birey) 

Fiziksel sağlık ve zihinsel sağlamlık arasında Dalai 
Lama tarafından tanımlanan ilişki tam olarak Beş Ayin 'i 
uygulayan kişilerin yaşamış olduklarıdır. Onlar, zihin ve 
beden arasından yeni bir uyum hissini keşfederek iyileş­
tirilmiş sağlığın yanı sıra, gerilim ve olumsuz duygular­
da belirli bir düşüş olduğunu bildirir. Bu açık bir şekilde 
Dalai Lama tarafından anlatılmış düşünceler ile gelenek­
sel Tibet Budizmi ilkeleri ve ayinlerin ne şekilde uyumlu 
oldukları üzerine Dr. Thurman 'a sorduğum soruyla ilgi­
lidir. 

S: Albay Bradford'un hikayesi gerçekten doğru olabi­
lir mi? Bize Tibet 'in Gençlik Pınarı'nda anlatıldığı gibi 
Beş Ayin'in sizin anladığınız şekilde Tibetli Budist uygu­
lamaları içinde bazı gerçek temelleri olabileceğini düşü­
nüyor musun? 
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RT: Beş Ayin bana Hatha Yoga'ya benziyormuş gibi 
geliyor ve daha çok Tibet yerine Hindistan'ı çağrıştırıyor. 
Öte yandan, Budizm M.S. 7. yüzyıl içinde Hindistan'dan 
Tibet'e getirilmişti ve iki ülke arasında ilimle ilgili bir­
çok değişim yaşandığına dair kanıtlar vardır. 8. yüzyılda 
İmparator Trisong Detsen'in yönetimi sırasında ilk Tibet 
manastırı Samye'de Hintli bir Budist rahip ve Hintli bir 
usta tarafından inşa edilmişti ve Hindistan' ın en zeki kişi­
leri, eğitim vermek üzere buraya davet edilmişlerdi. Tibet 
Budizmi, Hindistan'ın büyük ve eski öğretilerinin önemli 
bir hazinesi durumuna geldi. 

Bu, Tibet'in Gençlik Pınarı'nda anlatılan Beş Ayin'in 
yogaya ait tantraları (uygulanabilir dinsel öğretim ile fi­
ziksel ilkeleri bir araya getiren Budist ve Hindu yazıtlar) 
yansıtır gibi görünmesini açıklayabilir. 

S: Beş Ayin ve yoga ilkeleri arasındaki ilişkiyi sizin 
gördüğünüz şekilde biraz açabilir misiniz? 

RT: Tarihi Buda olan Shakyamuni 'nin kendisi bir 
yoga öğrencisiydi. Budizm Tibet'te ortaya çıktığı zaman, 
birçok Tibetli eğitim görmek için Hindistan'a gitmiş­
ti. Dönerken hem yogaya ait ilkeleri hem de çevirilerini 
yaptıkları kutsal metinleri beraberlerinde getirerek bunla­
rı kendi ruhsal bilgi dağarcıklarına kattılar. 

Bu ayinler, büyük olasılıkla, bilgi bazlı kaynaklardan­
dır. Bu nedenle hem zihin hem de beden üzerinde kanıt­
lanmış yararları olduğu bilinen, eski bir fizyolojik gele­
nekten gelen yoga egzersizleri ile elde edilenlere benzer 
sonuçları ortaya çıkarabilir. 

Aynı zamanda çakralar ile ilgili Hindu anlayışı, ener-
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ji alanlan diyebileceğimiz alanlardan oluşan anlaşılması 
zor bir bedenle ilgili Budist düşünce ile Tibet 'in Gençlik 
Pınarı 'nda tanımlanan girdaplar arasında bir benzerlik 
olabilir. (Bu düşünceler ile ilgili daha fazla bilgi için Dör­
düncü Bölüm'e bakınız.) 

Dr. Thurman 'a göre, Tantrik yoga, ruhsal aydınlanma 
arayışı içinde olan bedenin yaşam enerjilerini 'kontrol 
altına almak' ya da kullanmak için olağanüstü fiziksel 
çabalar ile elde edilen, kelimenin tam anlamıyla eksik­
siz yöntemlerdir. Budist fizyoloji biliminin açıklamasını 
yaparken Dr. Thurman, gözle görülmeyen sinir sistemini, 
içinde enerji ve bilincin canlı bir şekilde dolaştığı beş ya 
da daha fazla 'çarktan' oluşan duyarlı bir topaç-benze­
ri yapı olduğunu yazmıştı. Bu açıklama, Peter Kelder 'ın 
tanımladığı dönen girdaplar ile yakın bir akrabalık taşır. 

S: Oldukça eski bir gelenekten geldikleri anlatılan Beş 
Ayin'in, beden ve bedenin nasıl çalıştığı üzerine kusursuz 
ve bir hayli gelişmiş bir anlayışı yansıtır gibi göründükle­
ri gerçeği sizi şaşırttı mı? 

RT: Tibet Budizmi tarafından geliştirilmiş olan, zihin 
ile beden arasındaki birbirine girmiş ilişki anlayışı, dün­
yadaki diğer herhangi bir gelenek ile birbirine benzemez. 
9. yüzyıla dünyanın her bir yerinden gelen yüzlerce alim 
Tibet'te toplandılar ve on yıl boyunca Hindistan, Çin, 
İran, Moğolistan ve Uygurlara ait tıbbi sistemleri karşı­
laştırdılar. Ellerinde bulunan en iyi psikoloji, anatomi, 
nöroloji, cerrahi, botanik, kimya ve beslenme bilgileri­
ni Budist ruhani teknikle bütünleştirerek eşsiz bir tıbbi 
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sistem yarattılar. The Tibetan Book of the Dead {Tibetli 
Ölüler Kitabı) adlı çevirisini yaptığım kitapta belirttiğim 
gibi, zamanından önce ölümü beklemek, engellemek ve 
insan yaşamını uzatmak için yöntemler barındıran bir 
hayli karmaşık iyileşme sanatlarını geliştirdiler. 

Dr. Thurman kendisiyle röportaj yapan bir başka ki­
şiye, "Batı 'nın zamanla, Budist geleneğin parçası olan 
bu bilimsel ve psikolojik ilkeleri tanıyacağına ve takdir 
edeceğine inanıyorum, " demişti. 

S: Tibet 'in Gençlik Pınarı gibi, bu ilkelerin bazılarını 
oldukça basitleştirilmiş şekilde anlatan bir kitabı Doğu 
ve Batı arasında bağ kurmak için bir yol olarak görüyor 
musunuz? Ayinlerin, bir kültürden diğerini geçtikleri bu 
yolculuk sırasında bozulmadıklarını düşünüyor musu­
nuz? Bu soruyla sormak istediğim asıl şey, ayinler, ortaya 
çıktıkları Tibet Budizmi bilgisinin büyük ve karmaşık ana 
bölümünü gerektiği gibi hala orijinal hali ile bildiriyor 
mu? 

RT: Bu ayinler belki de Batı 'ya gelmiş Doğu bilgeliği­
nin bir başka şeklidir. Hikaye ve egzersizler oldukça akla 
yatkın ve bir takım güvenilirliğe de sahip gibi görünüyor. 
Cinsel tutum ile ilgili Altıncı Ayin ve birlikte uygulanan 
nefes alışverişi, oldukça eski ve iyi bilinen bir düşünce­
dir ve bunun uygulaması, Budist rahiplerde sıklıkla göz­
lemlenen genç görünüm ile ilişkilidir. Bilimsel bir bakış 
açısından bakıldığında, günümüzde hala yararlı olabilen, 
geçerli bazı bilgileri iletmiş olan gerçek bir öğretmenin 
var olduğunu söylerdim. 
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S: Çağdaş bir araştırmacının Peter Kelder'ın tanımla­
dığı türde bir manastırı bulma şansı var mıdır? Bahsedi­
len Tibet hala duruyor mu? 

RT: 1949 yılında Çin'in Tibet'i işgal etmesinden bu 
zamana dek, Tibet'te toplam 6250 adet olan manastırların 
neredeyse tümü harap edilmiştir. Tibetliler kendi ülke­
lerinde ezilmiş bir azınlık haline getirilmiş, şehirlerinin 
ve kutsal yerlerinin yıkımına tanıklık etmeye zorlanmış­
lardır. Tibetlilerin işgalci ellerinde bir felaketi yaşadık­
larını söylemek yanlış olmaz. Bir milyondan fazla insan 
öldürülmüştür. Hindistan'a kaçanlar zorlu şartlar altında 
yaşamaktadır. Mao'nun ölümünden beri bazı manastırlar 
yeniden inşa edilmiş olsa da Tibet Budizmi'ni yaymak 
hala yasadışıdır ve sürgündeki dini topluluk, devam eden 
baskı ve zulüm karşısında geleneklerini ve kültürlerini 
koruyup sürdürmek için savaşmaktadır. 

S: Özellikle On dördüncü Kutsal Dalai Lama'nın ül­
kesinden kaçmaya ve Hindistan' da yaşamaya zorlandığı 
1959 yılından beri, Tibet Budizmi 'nin bilgi ve gelenekle­
rine neler oldu? 

RT: Ülkelerini terk etmek durumunda kaldıklarından 
beri karşılaştıkları büyük zorluklar karşısında Tibetli Bu­
distlerin görüşü, bu talihsizliğin bağlılık ve uygulamada 
derin bir yenilenme başlatarak onlara yardım ettiği şek­
lindedir. Öğretmenler artık hem Doğu hem de Batı dün­
yalarında dolaşıyorlar, Tibetli bilginin özünü bir şekilde 
koruyarak onu yayıyorlar. 

314 



Şunu vurgulamam gerek ki şefkat, mantık 
ve sabrın iyi olduğunu yalnızca düşünmek, 
onları geliştirmek için yeterli olmayacaktır. 
Zorlukların ortaya çıkmasını beklemeliyiz 
ve onların üstesinden gelme girişimde bulun­
malıyız. Ve böylesi olanakları kimler yaratır? 
Tabi ki arkadaşlarımız değil, düşmanlarımız. 
Bize en fazla sorunu çıkaran onlardır. Bu 
yüzden, eğer öğrenmeyi içtenlikle istiyorsak, 
düşmanlarımızı en iyi öğretmenlerimiz olarak 
düşünmeliyiz! Kalbinde sevgi ve şefkat besle­
yen bir insan için, hoşgörü göstermek önem­
lidir ve bunun için bir düşmanın var olması 
kaçınılmazdır. 

Tenzin Gyatso, On dördüncü Dalai Lama 

Compassion and The Jndividual 

(Şefkat ve Birey) 

S: Budist idealinin, kişinin kendisini başkalarının iyi­
liği için geliştirmesi ve bu ruhsal gelişimin yetenek ve 
fırsatın birleşimine bağlı olduğunu söylediniz. Peter Kel­
der 'ın, söylediği üzere uzun yaşamaları ve sağlıklı ya­
şamlar sürmeleri için sözde kendilerine yardım eden ve 
Beş Ayin'i uygulayan rahiplerin yaşadığı bir manastırın 
anlatımı ile fırsat düşüncesi arasında bir bağlantı görüyor 
musunuz? 

RT: Tibet Budizmi 'nin temeli her insanın kendisi için 
gerçek mutluluğu dilediği ama bu mutluluğun sadece 
başkalarına şefkat gösterme yoluyla bulunabileceğidir. 
Bu nedenle, en alt düzeydeki Budist uygulamaların diğer 
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tüm insanların acılan için endişe duymanın aşılandığı bir 
yaşamın nasıl sürdürüleceği üzerine olduğunu söyleyebi­
liriz. Manastıra ait Budist geleneği dünyadan ve gerçek 
şefkat uygulama hazırlığı içinde insanın kendisini arın­
dırmak için tüm olumsuz ilişkilerinden bertaraf edişini 
simgelemektedir. Sağlık ve uzun yaşam, kişinin bunu 
daha iyi yapmasını mümkün kılacaktır. Şefkate adanmış 
uzun bir yaşama doğru bir yol açan ayinlerin, Tibetli Bu­
dist rahipler için nasıl gerçek bir öğretinin parçası olabil­
diklerini görebiliyorum. 

Ama şunu anlamak önemlidir ki Tibetli Budist manastı­
ra ait hiçbir gerçek topluluk, bu ayinleri temel etkinlikleri 
olarak uygulamamıştır. Ayinler daha büyük, daha zengin 
ve daha derin bir çalışmanın ve gözlemin parçası olmalı­
dır. Başlıca amacı sonsuz gençlik olan bir rahip grubu, Ti­
betli Budist uygulamanın hedeflerine ve ideallerine göre 
yüzeyseldir. Ancak eğer Beş Ayin her insanın kendisini 
başkalarının hatrına en yüksek potansiyeline ulaştırması 
gerektiği konusundaki Budist ideal çerçevesinde görülür­
se o zaman orada sağlığı, enerjik ve genç kalarak sürdür­
menin arkasında felsefi bir temel yatmaktadır. Oldukça 
basit bir şekilde ifade edecek olursak, başkalarına yardım 
edebilme adına kendimizi iyi hissetmeliyiz ve aydınlan­
ma sadece zihnin bir işlevi değildir, aynı zamanda bedeni 
de içermektedir. 

Yayıncı ve ben, Dr. Robert Thurman 'a ve bu bölgedeki 
yardımlar için şu anki Dalai Lama tarafından kurulmuş 
bir organizasyon olan New York 'taki Tibet House per­
soneline teşekkür etmek isteriz. Onlar, Tibet'in Gençlik 
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Pınarı kitabında anlatıldığı gibi bilginin büyük bir bölü­
münün küçük bir parçası olduklarını ve bir ülkenin, bir 
insanın ve bir kültürün yıkımını görmüş olan ruhsal bir 
geleneğin parçası olduklarını anlatmamıza yardım ettiler. 

Dr. Thurman, 1993 yılında çevirisini yaptığı The Ti­
betan Book of The Death (Tibetli Ölüler Kitabı) adlı ki­
tabı ithaf ederken " .. . zamanımızın en büyük trajedilerin­
den bir tanesine katlanmak zorunda kalmış olan ve hôlô 
katlanan Tibet 'in cesur ve nazik insanlarına. Umut var, " 
diye yazmıştır. "Dünya ulusları, eğer Tibet hakkında za­
manında bilgilendirilirse, 1990'/arda altı milyon Tibetli­
nin soykırımının yaşanmasına izin vermeyecek/erdir. " 

Eğer Tibetlilerin kurtulma çabalarına katkıda bulun­
mak ile ilgileniyorsanız, lütfen Son Söz' de sayfa 319 'daki 
bilgilere bakın. 

Laura Taxe/ 30 yıldan uzun bir süredir yazar, gazeteci ve 
araştırmacı olarak çalışmaktadır. Çalışmaları Ladies Home 
Joumal, Parenting, Natural Health, New Age, The Cleveland 

Plain Dealer Magazine gibi çok sayıda dergide ve internet si­
tesinde kullanılmıştır. 

Laura Taxel, Cleveland Ethnic Eats (Gray and Company, 
/ne. 1995) adlı kitabın yazarıdır ve bu çalışması her yıl gerçek­
leşen Best Food Writing antolojisine seçilmiştir. 

317 





SON SÖZ 

Güçlü bir bireysellik duygusu, her zaman bağımsızlıkla­
rını korumak için zorlu bir şekilde savaşmış olan Tibet 
halkı için karakteristik bir özelliktir. Son iki bin yıl içeri­
sinde Tibet kendini, krallar ve rahiplere ait uzun bir soya 
sahip bağımsız bir ülke olarak tanıtmıştı. Sık sık gerçek­
leşen Çin ve Moğol işgalleri Tibet'in bağımsızlığını teh­
dit etti ancak yabancı işgalciler genellikle yenildi. 

Daha sonra, 1950 ile 1959 yıllan arasında, Tibet'i en 
çok yıkıma uğratan işgal ortaya çıktı. Komünist Çin, Kül­
türel Devrim ile yanıp tutuşarak Tibet'in kendi "anava­
tan"lannın bir parçası olduğunu iddia etti. Bunun arkasın­
da tarihi ya da kültürel hiçbir temel yoktu, sadece askeri 
sebepler olabilirdi. 

Çinliler, Tibet Budizmi 'ni, ülkenin bir ucundan diğer 
ucuna doğru sistematik bir biçimde yok etmeye başladı. 
Manastırlar yıkıldı, monk ve rahipler öldürüldü. Eski ma­
nastırların çoğu kelimenin tam anlamıyla dinamit ya da 
havan topu ile havaya uçuruluyordu. Kötü hava şartla­
rı tarafından hızlı bir şekilde yok edilmeleri için inziva 
mekanlarının çatıları sökülüyordu. Çok değerli ruhani ya-
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zıtlar yakıldı, ya da tuvalet kağıdı olarak kullanıldı. Kü­
tüphaneler yağmalandı. Dini objeler moloz haline getiril­
di. Bir zamanlar saygı gösterilen tapınaklar domuz ahır­
ları ya da mezbahaları olarak kullanıldı. Kilden yapılmış 
kutsal imgeler toz haline getirildi ya da tuğla olarak inşa­
atlarda kullanıldı. Çin işgalinden önce Tibet'te yaşayan 
yaklaşık altı yüz bin rahipten tahmini olarak sadece yedi 
bini hayatta kaldı; yüz binden fazlası da ülkeden kaçtı. 
Çin işgalinin üçüncü yılında Tibet İkinci Dünya Savaşı 
sonrasının bombalanmış şehirlerine benzer bir şekilde ha­
rabelerle kaplıydı. 

Belki daha da kötüsü, Çin yaklaşık yedi milyon Han 
Çinlisini Tibet'e getirerek yerli Tibetlileri kendi ülkele­
rinde azınlık durumuna düşürdüler. 

Bazıları Tibet' e yapan bu tecavüzü Budist Soykırımı 
olarak nitelendirir. Tibet'in işgalinden beri, milyonlarca 
Tibetli şiddet, idam, hapis, işkence, açlık ve intihar kur­
banı olarak yaşamını yitirmiştir. Binlercesi Tibet'ten kaç­
mıştır. Kaçanlar, mülteci kamplarında aşırı yoksulluk ve 
yoksunluk koşulları altında yaşam mücadelesi vermekte­
dir. 

Bugün Tibet ve Tibet Budizmi 

Bugün, yüzlerce Tibetli, politik mahkumlar olarak Tibet 
hapishanelerinde tutulmaktadır. Şu anki durum, komünist 
dönemde Doğu Avrupa'nın yaşadığı ruh halini hatırlat­
maktadır. Tibet'te sayısız Çinli ajan ve muhbir vardır, öz-
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gürce konuşmak imkansızdır ve Tibetlilerin çoğu korku 
ve umutsuzluk içinde yaşamaktadır. 

Batı'daki birçok insan için, Tibet'in ruhani lideri On 
dördüncü Dalai Lama, bu harap edilmiş ve mücadele 
içindeki ulusun yüzüdür. Dalai Lama, 1959 yılında Dha­
ramsala, Hindistan' a kaçmaya ikna edilmiştir ve burada 
kurmuş olduğu sürgün devlet varlığını sürdürmüştür. Çin, 
tarafından işlenen vahşete rağmen, dünya barışı ve Tibet 
halkı için tek yolun, şefkatin işlenmesi ve şiddet karşıtı 
diplomasi olduğuna inanır. 1989 yılı Nobel Barış Ödülü 
sahibi olan On dördüncü Dalai Lama bir New York Ti­
mes muhabirine, "Tibet'in direnişi dünya çapında destek 
görür çünkü şiddet karşıtıdır," demişti. Aynı zamanda, 
Tibet'in anavatanının sonunda sahiplerine iade edileceği 
konusunda umut beslediğini söylemişti. Otobiyografisin­
de, "Bu yüzden, Tibet'te sürmekte olan trajediye rağmen, 
dünyada daha çok iyilik buluyorum." yazmıştı. 

Tibet'in davasında gelişme kaydetmesine adanmış 

olan, kar amacı gütmeyen birçok örgüt vardır. Nasıl yar­
dım edebileceğinizi öğrenmek için, lütfen aşağıdaki kuru­
luşlardan biriyle bağlantı kurun: 

Tibet House 
22 West 15th Street 
New York, NY 10011 
Tel: 212-807-0563 
www.tibethouse.us 
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Tibet House kendini yok olma tehlikesine karşı Tibet 
kültürünü kurtarma çabalarına adamıştır. The Tibet Hou­
se Cultural Center sergilere ve kültürel olaylara ev sahip­
liği yapmaktadır ve Tibetan Studies Program {Tibet ile 
İlgili Çalışmalar Programı) Tibet dili, sanat, tarih, tıp ve 
ruhsal bilimler konularında dersler verilmektedir. Tibet 
House aynı zamanda eski Tibet fotoğraflarından oluşan 
bir arşive sahiptir; sanatı ve sanat eserlerini korumak için 
programı devam ettirmektedir. 

Tibet Fund 
241 East 32nd Street 
New York, NY 10016 
Tel. 212-213-5011 
www.tibetfund.org 

The Tibet Fund {Tibet Fonu) Hindistan, Nepal ve diğer 
yerlerdeki Tibetli mülteci topluluğunun gereksinimlerine 
seslenmektedir. Kuruluşun başlıca görevi bu topluluğu 
eğitim, sağlık, ekonomik ve toplumsal gelişim ve din 
programlan yoluyla desteklemeye ve güçlendirmeye yar­
dım etmektir. Bir bağışçı, manastıra ait bir kurumdaki bir 
rahip veya rahibeyi ya da mülteci okulundaki bir çocuğu 
finanse edebilir. 

Intemational Campaign for Tibet 
1825 Jefferson Place, NW 
Washington, DC 20036 
Tel: 202-785-1515 
www.savetibet.org 
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The Intemational Campaign for Tibet [(ICT} Tibet için 
Uluslararası Kampanya] Tibet'teki insanların insan hak­
lan ve onların demoktarik özgürlüklere sahip olmalarına 
öncü olmak için adanmış tarafsız, herkesçe bilinen bir 
gruptur. ICT, dünya üzerindeki hükümetlerin ve insanla­
rın, Tibet'te geçerli olan koşullar ile ilgili olarak doğru 
bilgilendirilme gereksinimi içinde olduklarına inanır. 
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EKA 

Beş Ayın·ı Uygulayan İnsanların İyileşme T ecrübelerı 

Laura Taxel 

Bu ekte Beş Ayin'le ilgili deneyimleri üzerine uzun uzun 
konuştuğum insanlarla tanışacaksınız. Her insanın farklı 
bir hikayesi varken sonuçlan hep aynı: Beş Ayin yenilen­
miş sağlık, canlılık ve enerjiye yol açar; onları düzenli 
olarak uygulayan kişilerin kendilerini iyi hissetmesine 
neden olur. 



Yetmişin Üzerinde ve Yavaslamak için Çok Gene 

Fizyoterapi uzmanı Suzanne Barnes, 72 yaşındaki an­
nesi Henrietta Slater'ı Noel hediyesi olarak Toronto'ya 
götürdüğünde her ikisinin de günleri, otelin sağlık merke­
zinde uygulanan egzersizler ve turist olarak kenti görmek 
için çevrede yapılan on iki veya on üç kilometrelik yürü­
yüşlerle geçiyordu. Bayan Slater, kızı kendisine Tibet 'in 
Gençlik Pınarı kitabının bir örneğini verdiğinden beri, iki 
buçuk yıldır Beş Ayin'i uygulamaktadır ve birçok yönden 
Beş Ayin'in, uygulayanların yaşam kalitelerini nasıl zen­
ginleştirdiği ile ilgili mükemmel bir örnektir. 

Iowa' da yaşayan Bayan Slater, "Uyguladığım Beş 
Ayin'in sonuçlarından o kadar etkilenmiştim ki diğer 

sekiz çocuğuma ve arkadaşlarıma bu kitabı satın aldım. 
Kırsal bölgedeki bir sağlık merkezinde sağlık eğitimi ko­
ordinatörü olarak çalışıyorum ve sağlıklı yaşam tarzı için 
iyi bir egzersiz serisi olarak kilo verme yöntemleri için de 
Beş Ayin'i gösteriyorum," dedi. 

Henriatta Slater, istese de istemese de yavaşladığı bir 
yaşta -arkadaşlarının kullandığı ismiyle, Netta- yavaşla­

mıyor. O, yerel klinikteki işi, on odalı evi, kilise ve di­
ğer sosyal etkinlikler arasında oldukça meşgul bir insan. 
"Ayinleri hayatıma kattığımdan beri, sadece enerjiyle 
dolu gibi görünüyorum. On beş yıl önce belimi incittim 
ve kızım Suzanne bana bazı ısınma hareketleri gösterdi 
ancak bunlar ayinlerin bana yaptıklarını yapamadı. Genç­
leştiğimi hissetmeye başladım, görünüşümden memnu-

325 



num ve daha da önemlisi hissettiğim şeyden mutluyum. 
Haftanın dört günü beslenme danışmanlığı yapıyorum ve 
ileri yaştaki insanlar için sağlıklı yaşam üzerine eğitim 
programları hazırlıyorum. Dinleyicilerimle aynı yaşta 

olmama rağmen kendimi onlardan biri gibi hissetmiyo­
rum," diyor. 

Elli beş kilo ve 165 santimetre boyunda olan Bayan 
Slater, her sabah saat 5 'te uyanır. Güne meditasyon yapa­
rak başlar, sonra Beş Ayin 'i uygular ve kendini öylesine 
güçlü ve enerji dolu hisseder ki hava nasıl olursa olsun 
evinin arkasındaki ormanlık alanda köpeğini bir buçuk 
kilometrelik bir yürüyüşe çıkarmaya hazırdır. O ve kö­
peği aynı yürüyüşü akşamüstü de tekrarlar. Çalıştığı sağ­
lık merkezinde çevresinde sık sık hasta insanlar olmasına 
rağmen kendisi geçen son birkaç yıl içinde bir kez bile 
hastalanmamış, hatta nezle bile olmamıştır. Beli artık 

rahatsızlık vermiyor ve en önemlisi de ailesinden gelen 
kireçlenme onda boy göstermiyor. Bayan Slater, "Bana 
yardımcı olan şeyin Beş Ayin olduğuna eminim. Her gün 
onları uygulamakla yaşlanmanın problemlerinden uzak 
duruyor gibi görünüyorum. Onları gerçekten uygulamak 
gerçek bir disiplini gerektirir ancak ben onları her gün 
uyguluyorum ve yararlarından zevk alıyorum," diyor. 

• 
76 yaşındaki Dan Hanville, yaşamları daha kolaylaştığı 
ve iyileştiği için Beş Ayin'i kendisiyle birlikte yapması 
için ısrar eden eşi Helen' a övgüler yağdırdı. Dan, "Başta 
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biraz şüpheliydim ve ayinleri sadece Helen çok istediği 
için uygulamaya başladım. Beş Ayin'i yapmam ve doğ­
ru uygulamam için bana sinirlenir ve kıyameti koparır­
dı. Altı ay sonra ona bu ayinleri kendim için yaptığımı 
söyledim, çünkü bende hiçbir eklem ağrısı kalmadı, daha 
fazla enerjiye sahiptim ve hepsinden iyisi arkadaşlarımız 
benim çok daha genç göründüğümü söylemeye başlamış­
tı. Biri, beni en son beş yıl önce gördüğünden farklı olma­
dığımı anlattı," diyordu. 

68 yaşındaki Helen, "Bunun yaşamımızı nasıl değiş­
tirdiğini size anlatamam bile. Ailemizde olmasına alıştı­
ğımız ağrı ya da sertlikleşmelerden eser yok. 18 yaşın­
da sahip olduğum vücut yapısına yeniden sahip oldum. 
İnsanlar beni her zaman enerjik, yerinde duramayan bir 
insan olarak tanımlamışlardır ama şu an aşık olduğum 
şey yavaşlamıyor olmam. Önceden varolan enerjimden 
fazlasına sahibim ve açık bir şekilde görüyorum ki iki­
miz de yeni bir iyi olma duygusu taşıyoruz. Bu fiziksel 
ve duygusal bir şey. Dan, insanlar kendisine ne kadar iyi 
göründüğünü söylediklerinde çok mutlu oluyor. Eski­
sinden daha farklı yürüdüğünü görüyorum. Adımlarında 
çok daha fazla hız var. Sanırım insanlara çok daha genç 
görünüyoruz çünkü genç gibi davranıyoruz. Ve genç gibi 
davranıyoruz çünkü çok daha iyi hissediyoruz. Biliyorum 
ki ölene kadar Tibet'in Gençlik Pınarı'ndaki tavsiyeleri 
takip etmeye devam edeceğiz. Uzun yaşamayı sağlıklı 
yaşamak kadar istemiyoruz," diyor. 

"Ve ayinler hayatlarımızda farklılık yapan şeyler, çok 
büyük farklılıklar," diye ekliyor Dan. 
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• 
Her ikisi de 60 yaşında olan George ve Lynell Roberts, 

Batı Oregon'un tepelerinde küçük bir evde yaşıyor. Ge­
orge, büyük bir imalatçı firmada yönetici pozisyonunda 
çalışmakta. Lynell, İnsaniyet Topluluğundaki işinden 
emekli olmuş, hala bölgedeki her başıboş kuşla, köpekle 
ve kediyle ilgileniyor. Bugünlerde, hayvanların bakımı­
nı yapmak, arazilerindeki çimleri biçmek ve küçük sebze 
bahçesine bakmak gibi bir sürü işi var. Ama ne Lynell ne 
de kocası, Beş Ayin'i keşfetmeden önceki hayatlarından 
hoşlanıyorlardı. Lynell, 1988 yılında kendini baston kul­
lanmaya mahkum eden bir felç geçirmişti. Aynı zaman­
da dizlerinde ciddi kireçlenme vardı ve sık sık düşerdi. 
Bazı geceler, bacaklarındaki ağrı o kadar kötü olurdu ki 
uyku tutmazdı. Kronik sinüs sorunları vardı ve bu düzenli 
olarak sinüs enfeksiyonuna dönüşürdü. Sigara içtiği için 
sürekli öksürürdü ve fazla kiloları vardı. George, 1984 yı­
lında dört damarından baypas ameliyatı geçirdi, kalbinde 
kan toplaması ile ilgili sorunlar vardı ve şeker hastasıydı. 

Onlar adına çok endişelenen kızları, Tibet 'in Gençlik 
Pınarı ile ilgili bir reklamı gördükten sonra kitabı alması 
için Lynell'ı ikna etmişti. Annesine, "Her şeyi bir kenara 
bırak, bu fiyata ne olsa denemeye değer," demişti. Kitap, 
George 'un hastaneye son yatışının ardından eve döndüğü 
gün geldi. Kitabı tamamen okudular ve çift zaman kay­
betmeden egzersizleri uygulamaya başladı. İkisi de her 
ayini yalnızca üç veya dört tekrar yapabiliyordu. Aynı 
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hafta daha sonra George doktorunu görmeye gittiğinde 
doktor ona kalbinde duyduğu bir "ses"ten dolayı endişe­
lendiğini ifade etti. 

Çift, Beş Ayin'i günlük rutinlerine ekledi. Bu ikisinin 
de düzenli olarak yaptığı tek egzersizdi. George'un son­
raki doktor ziyaretlerinde "ses" yok olmuştu ve son che­
ck-up'ında doktor, George'a kalbinin iyi göründüğünü ve 
damarlarının onun koşullarındaki birisi için mükemmel 
durumda olduğunu anlattı. Bunun yanında birçok kişinin 
on yıl sonra ikinci bir ameliyata ihtiyaç duyduklarını ama 
kendisi için böyle bir şeyin söz konusu olmadığını söyle­
di. Lynell da sağlığındaki gelişmeleri fark etmeye başla­
dı. Hiç yardım almadan, yere eğilip tekrar kalkabildiğini 
gördü. Sinüs sorunları yok olmuştu ve yatkın olduğu kro­
nik sinüs enfeksiyonu tekrarlamamıştı. Nefes alış verişi 
gelişmişti ve artık çok nadir öksürüyordu. İlk iki ay için­
de beş kilo verdi ve takip eden diğer aylardan iki buçuk 
kilo daha verdi. Hala yavaş olmasına rağmen normal bir 
şekilde yürüyebiliyordu ve artık düşmüyordu. Eğer gece­
leri kireçlenme acıları onu rahatsız ederse yataktan kalkıp 
her ayinin birkaç tekrarını yaparak bunu giderebiliyordu. 

Beş Ayin Lynell ve George'un yaşamlarının başlıca 
bir parçası olmuştu ve Lynell onları bir nimet olarak ad­
landırıyor. Lynell, "Başka herhangi bir egzersiz biçimini 
asla devam ettirip tamamlayamamıştık. Ve inanın bana 
birçoğunu denedik. Bir kürek çekme makinesi ve bir yü­
rüme bandı aldık ancak ayinlerin bedenden daha fazla­
sını etkilediğini düşünüyorum. Zihninizi odaklamanızı 
da sağlıyor. Bunların ruh halimi ve zihinsel durumumu 

329 



etkilediğini biliyorum. 1994 Nisan' da oğlum öldüğünde 
bu etki kanıtlanmıştı. Derin bir depresyona girmiştim ve 
Beş Ayin de dahil neredeyse hiçbir şey yapmıyordum. Bu 
beni neredeyse yok etti. Ama sonra ayinleri tekrar uygula­
maya başladım ve bir şeyler değişti. Enerjim yükselmeye, 
düşüncelerim daha net olmaya ve bir anda hayatta kalma 
isteği gelmeye başladı. Fiziksel ve duygusal dengemi tek­
rar kazandım ve her gün ayinleri uyguladıktan sonra ha­
yatımdaki şeylerle baş edebilecek kadar güçlü hissettim. 

Şu Tibetli rahiplerin hepimizin ihtiyaç duyduğu bir 
şeyi keşfettiğine inanıyorum," dedi ve devam etti Lynell. 
"Kendilerine nasıl dikkat etmeleri gerektiğini öğren­

mişlerdi ve bu sımn artık açıklanmış olmasından mem­
nunum. Ayinler George ile benim yaşlandıkça hasta ve 
dermansız olmak zorunda kalmadığımızı anlamamıza 
yardımcı oldu." 

Fiziksel ve Duygusal Denae 

Nancy Brown'ın yaşamına Beş Ayin'in getirdiği değişik­
likler, duygusal ve fiziksel açılardan benzer nitelikteydi 
ve Nancy'ye göre her iki alanda da çaresizce yardıma 
ihtiyaç duyuyordu. Aynı şirket için yirmi yıl çalıştıktan 
sonra 1991 yılında, 62 yaşında işine son verilmişti. Bu, 
Nancy'nin özgüvenine olduğu kadar yaşam tarzına da vu­
rulmuş yıkıcı bir darbeydi çünkü yetişkin çocukları olan 
boşanmış bir kadın olarak geçimini çalışarak sağlıyordu. 

Nancy, "İşten çıkarıldığımda çok kötü depresyona 
girdim ve 3 yaşımdan beri olan astımım, yaşadığım tüm 
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stres ve gerilimden tetiklenerek berbat bir hal aldı. Nefe­
sim kesilmeden yürümem imkansızdı," diye açıklıyordu. 

Nancy'nin astımı ve depresyonu birbirini besliyor gibi 
görünüyordu ve o evden çıkmaya ya da telefonu cevap­
lamaya bile isteksiz bir hale gelmişti. Kendisine burun 
spreyi de içeren çok ağır dozda ilaçlar veriliyordu. Günde 
dört kez kullanması gereken üç ayn astım spreyi ve ağız­
dan alınan prednizon kullanıyordu. Prednizon yaklaşık 
elli kilo almasına neden olan bir hormondu. Hormonların 
diğer bir yan etkisiyse eklem kıkırdaklarını zayıflatma­
sıydı ve aldığı ilaçlar Nancy'nin kalça ve bacaklarında 
sorunlar yaşamasına neden oluyordu. 

Sonra, Tibet 'in Geçnlik Pınarı kitabını duydu. Sağlıkla 
ilgili olan her şeye daima ilgi duymuş olan Nancy, kitabı 
satın aldı, okudu ve gerçek bir sağlık krizinin ortasında 
olduğunu bilerek uygulamaya başladı. 

Nancy, "Başta hepsinden ancak üçer tane yapabiliyor­
dum ancak denemeye devam ettim. Çünkü tam o sıralarda 
kendimi daha iyi hissetmeye başlamıştım. Bende gerçek­
ten işe yaradı. Bedenim kendini daha iyi hissetmeye baş­
layınca ben de kendimi daha iyi hissetmeye başladım," 
diyordu. "Dışarı çıkmaya başladım ve insanların beni gör­
dükleri için mutlu olduklarını fark ettim. Kendimi güçlü 
hissettikçe daha az depresyonda hissetmeye başladım." 

Nancy, daha önce alışık olduğu acile gitmek ve as­
tım atağı geçirmek gibi sorunları, Beş Ayin'i uygulama­
ya başladığı iki yıldan beri yaşamıyordu. Daha da iyisi, 
aldığı ilaçların neredeyse hepsini bırakmıştı. Artık hiç 
hormon almıyordu ve sadece, yaşadığı yer olan Mount 
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Kisco, New York'da nem ve alerji yapan maddeler çok 
olduğunda burun spreyine ihtiyaç duyuyordu. Özel ge­
reksinimleri olan çocuklara bakıcı büyükannelik yapma­
ya gönüllü olarak tatmin edici yeni bir kariyer bulmuştu. 

Beş Ayin'i uygulamaya başlamadan önce Nancy'nin 
uzunca zamandır süregelen başka bir sorunu vardı. Bron­
şite bağlı bir astım krizi sırasında geçirdiği şiddetli öksü­
rük nöbeti yüzünden sırtının üst kısmını zorlamış, mer­
divenlerden düşünce de alt kısmını incitmişti. Masöre 
yaptığı haftalık ziyaretler rahatsızlığını dayanılabilir bir 
seviyede tutuyor olsa da söylediğine göre bazı sabahlar 
öylesine tutulmuş ve ağrı içinde uyanıyordu ki yataktan 
ancak yere yuvarlanarak kalkabiliyordu. Nancy, "Artık 
masöre gitmem gerekmiyor. Eğer sabah uyandığımda 
biraz tutulmuş olduğumu hissedersem hemen Beş Ayin'i 
uyguluyorum ve günün geri kalanında kendimi iyi hisse­
diyorum. Kolaylıkla rahat bir şekilde hareket edebiliyo­
rum ve bakıcılığını yaptığım üç-dört yaşındaki çocuklara 
ayak uydurabiliyorum," diyor. 156 cm. boyundaki Nan­
cy, aynı zamanda 57 olan normal kilosuna geri dönmüştü. 
Nancy ile röportajımdan bir iki hafta sonra ondan aşağı­
daki mektubu aldım: 

Sevgili Laura, 
Seninle konuştuğumdan beri Beş Ayin üzerine 

düşünmeye devam ettim ve onların benim için ger­
çekten iyi olduğunu nereden anladığımı sana anlat­
mak istedim. 

Bir keresinde, ayinlerin yardım edebileceklerine 
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inanmayı istediğim için, tüm bunların sadece zih­
nimde olup olmadığını merak ettim. Sonra Bakıcı 
Büyükanne Programı 'na katılmaya başladım. Ço­
cuklarla çalışmayı seviyordum ama bunu çok yoru­
cu buluyordum. Bu yüzden önceden yaptığım gibi 
her sabah Beş Ayin'i uygulamak yerine fazladan 
yarım saat uyumaya kadar verdim. 

Bir hafta içinde sırt ağrılarım geri döndü ve ken­
dimi bunalmış hissetmeye başladım. Astımımla 

ilgili sorunlarım vardı ve ilaçlarımın dozunu artır­
mak zorunda kaldım. Birlikte çalıştığım çocuklar 
ve ailemin dışında neredeyse her şeye ve herkese 
sinirliydim. Bunu oldukça iyi gizlemiştim ve kimse 
fark etmemişti ama bunu içimde hissedebiliyordum. 

Bir sabah yarım saat daha erken kalktım ve Beş 
Ayin'i uyguladım. Sırtım daha iyi hissettiriyordu. 
Bu rutine devam ettim. Bir hafta sonunda astımım 
kontrol altındaydı ve iki hafta sonra ilaçlarımı tek­
rar azaltabildim. Depresyon yerine kendim, haya­
tım ve çevremdeki her şey ile ilgili iyi duygulara 
sahiptim. Sevinçli ve huzurlu hissediyordum. 

Beş Ayin'i uygulamayı bir daha asla bir gün bile 
geciktirmeyeceğim. Bu uygulamanın bende işe ya­
radığını kendime ispat etmiş oldum. 

Sevgilerimle, 
Nancy 

Kireçlenme için Bir Çare ve Hayatla Yeni Bir Kontrat 
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Beş Ayin, Gladys Rogan'e kesinlikle faydalı olmuştu. 
62 yaşında, Nancy'den dört yaş küçük olan Gladys çok 
yorgundu ve emekli olmaya hazırdı. Dizlerinde, özellikle 
geceleri kötüleşerek şiddetli ağrılara neden olan kireçlen­
me vardı ve sık sık topallardı. Tansiyonu, kolesterolü ve 
kan şekeri doktorun denge derecesine göre yanlış tarafta 
olmaya bir adım uzaklıktaydı. Yaşlanmakta olan anne­
si oldukça fazla bakıma ihtiyaç duymaya başlamıştı ve 
Gladys ona bakmak için gereken enerjiyi kendinde nere­
den bulacağını bilmiyordu. 

Bir arkadaşı ona Tibet 'in Gençlik Pınarı 'nın bir kop­
yasını verdi ama Gladys hiç açılmamış bir şekilde onu 
bir kenara koydu. Birkaç ay sonra kitaba denk geldiğinde 
onu yanına aldı ve Manhattan'ın ortalarında bulunan bü­
yük bir mağazadaki işine giderken metroda okudu. İşlerin 
şu anda olduğundan daha kötü bir hal alamayacağını dü­
şünerek bu garip Tibet egzersizlerini denemeye karar ver-
di. Yedi hafta sonra yeni bir insanmış gibi hissediyordu. 

"Kitabı bana göndermiş olan arkadaşımla öğle yemeği 
yedik ve o bana panldadığımı, beni en son gördüğünden 
beri 20 yaş gençleşmiş gibi olduğumu söyledi. Geçtiğimiz 
son iki yıl içinde, ayinleri uyguladığımdan beri, kireçlen­
mem neredeyse yok oldu. Geceleri geçirebilmek için ağrı 
kesiciler almak zorunda kalırdım ve dizlerimin altına bir 
yastık sıkıştırarak uyurdum. Ama artık gerek yok. Gayet 
iyi uyuyorum, iyi yürüyorum ve dizlerimi eskiden yap­
tığım gibi bandajla sarma ihtiyacı duymuyorum. Artık 
ilaçlara ihtiyacım kalmadı. Kolesterolüm, kan şekerim ve 
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tansiyonum tamamen normale döndü. Buna zar zor ina­
nabiliyorum. Gerçek olamayacak kadar iyi göründüğünü 
biliyorum ama gerçek," diye gururla anlatıyor Gladys. 

Sağlığını kazanmasına rağmen Gladys planladığı 

gibi emekli olmaya karar verdi. Ama dinlenmek yerine 
hiç olmadığı kadar meşgul. Her gün metroyla şehrin bir 
ucundan diğer ucuna annesini görmeye gidiyor ve hafta­
da iki gün bir devlet okulunda etüt öğretmenliği yapıyor. 
"Emekliliğimin benim için tamamen yeni bir hayata dö­
nüştüğünü hissediyorum. İstediğim her şeyi yapıyorum 
ve hiçbir sağlık problemim yok. Artık biliyorum ki genç 
hissettiğiniz sürece yaşlanmanıza gerek yok. Bana kita­
bı veren Mabel'e dedim ki annem gibi 90 yaşıma geldi­
ğimde çok iyi bir durumda olmayı bekliyorum. Bu arada 
Mabel'i görmelisiniz. 62 yaşında ve ayinleri uygulamaya 
başladığından beri pozitiflik saçıyor. Müzik dersleri de al­
maya başladı. Bu kitap bizim İncil'imiz." 

Azmin Gücü 

Oakbrook, Ilinois'ten 61 yaşındaki Jerry Henderson ayin­
leri iki yıl boyunca uyguladı, harika hissetti ama sonra 
kaytarmaya ve sadece ara sıra uygulamaya başladı. Eski 
sorunları su yüzüne çıktı ama nasıl forma girerim diye 
öneriler alan eski bir arkadaşla yaptığı diyalogtan önce 
sorunlarla ilgili hiçbir bağlantı kuramamıştı. Jerry, Beş 
Ayin'in ona ne kadar yardımcı olduğunu hatırladı, ar-
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kadaşına kitabın bir kopyasını verdi ve kendi de tekrar 
okudu. Bu, neredeyse iki yıl önceydi. O zamandan beri 
ayinleri "taparcasına" yaptığını söylüyor. 

Jerry, gençliğinde gerçek bir atletti. Futbol oynadı. Te­
niste ustalaştı ve üniversitede Big Ten Disk Atma şampi­
yonuydu. Ama tüm bunlar bedeninde hasara neden olmuş­
tu, geçen yıllarda omzundan iki operasyon geçirmişti ve 
alt sırtında, sol dizinde, sağ aşil tendonunda ve bileğinde 
kronik ağrısı vardı. Kalifomiya'ya, fiziksel olarak formda 
olup sonsuza kadar genç kalanların ülkesine taşındığında, 
formda kalabilmenin her şeyden daha önemli olduğunu 
gördü. Şu anda Beş Ayin'in bu yeteneğe ne denli katkı 
sağladığını anladığına göre bir daha asla uygulamaktan 
vazgeçmeyecek. Ayinlerin onu sadece fit tuttuğunu değil, 
aynı zamanda neyin önemli olduğu konusuna odaklı tut­
tuğunu da düşünüyor. Bunlar sağlık için bir tür günlük 
mihenk taşı. 

"Bana verdiği şeyler, yaşamımın tüm geri kalanına 
etki ediyor. Kendim hakkında iyi hissediyorum ve artık 
ayinlere inanıyorum," dedi. "Etkileri ölçmek zor olabilir 
ama benim durumumda kanıtlar oldukça baskın. Ayinleri 
günlük uygulamaya başladığımdan beri sırtımda, omzum­
da, bileğimde, dizimde ya da aşil tendonumda ağrı yok. 
55 kiloluk bir halteri 20 kez kaldırabiliyorum ve ayinle­
rin, ağırlık kaldırmak için çok ciddi bir ısınma olduğunu 
keşfettim. Haftada dört veya beş kez, eyaletteki en iyiler 
arasına giren oyuncularla tenis oynuyorum ve gayet iyi 
baş ediyorum. Aslında oyunum gelişiyor. Ayaklarım daha 
hızlı. Onlarla kıyasladığımda skorlanm ne kadar formda 
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olduğumun iyi bir göstergesi. Eskiden tansiyonum yük­
sekti ama şu an gayet normal. Sigorta için bir denetimden 
geçtim ve tercih ettiğim sigorta miktarı onaylandı. Doktor 
bir atlet kalbine sahip olduğum yorumunu yaptı." 

Jerry, ayinlerin, stresi ve vücut gerginliğini rahatlat­
makta çok işe yaradığını keşfetti. Uyumakta zorluk çek­
tiğinde yataktan kalkıyor ve 10 dakika Beş Ayin'i uygu­
luyor. Sonrasında tamamen rahatlamış bir şekilde anında 
uykuya dalabiliyor. 

Jerry, ayinlere başlamış sonra bırakmış ve sonra tekrar 
başlamış olduğundan, "Başarının anahtarı onları düzenli 
uygulamak, sonuçlar hakkında sabırlı olmak. Sonrasında 
mucizeler gerçekleşebilir. Ancak bu zaman alır. Bir kere 
onları yapmaya karar verdiğinizde devam edin ve inanın 
ki onlar size yardım edebilir ve edecektir de," dediğinde 
ınanın. 
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EKB 

Doğru Hatha Yoga Öğretmeni Nasıl Bulunur? 

Sandra Anderson 

Demek bir yoga öğretmeni arıyorsunuz. Geçtiğimiz on yıl 
içinde Hatha yoga çok popüler oldu, öyle ki iyi öğret­
menleri daha küçük kentlerde de bulmak mümkün. An­
cak, sizin için doğru olanını nasıl bulacaksınız? Birkaç 
dakika hayalinizde canlandırarak başlayın: Yoga egzer­
sizlerinizden ne istiyorsunuz ve öğretmeninizden ne bek­
liyorsunuz? Çoğumuzun birçok hedefi ve beklentisi var. 
Bunların bazıları bilincimizin dışındadır ya da en iyisi 
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belli belirsiz tanımlanmıştır. Ama zihninizde bir ya da 
daha fazla büyük hedefe sahip olmak yardımcı olacaktır. 
Örneğin, eğer bel ağrısı, baş ağrısı ya da omurganın eğil­
mesi gibi belirli sorunlardan kurtuluş arıyorsanız, müs­
takbel öğretmenlerinize bu problemlerdeki tecrübeleri ve 
yetenekleri hakkında soru sormak yardımcı olabilir. Eğer 
stresten kurtulmak istiyorsanız, nefes alıp verme, gev­
şeme teknikleri ve meditasyon üzerinde duran bir öğret­
menle çalışmak isteyebilirsiniz. Eğer ilk önceliğiniz güç 
ve esneklikse daha canlı bir çalışmayı isteyebilirsiniz. 

• Öğretmenlere niteliklerini, yoga felsefelerini ve öğ­
retme stillerini sormaktan korkmayın. İyi öğretmenler 
bu sorulan hoş karşılar ve cevapları, ilgilenip ilgilen­
meyeceğinizi hızlı bir şekilde ortaya çıkarabilir. 

• İyi eğitimli birini seçin -Hatha yoga kitaplardan ya da 
videolardan öğrenilmez ve iyi öğretmenler, geçmişle­
rine ya da yoga okullarına bakmaksızın öğrencilerini 
benimseyecek; çalışmalarına ve uygulamalarına ken­
dilerini adamış olacaklardır. Kendi kendini eğitmiş ol­
duğunu iddia eden herkese karşı uyanık olun. 

• Farklı öğretmenlerle' birkaç ders deneyin ve hangisi 
size uygun görün. Hatha yoga uygulamasında yeniy­
seniz, tercih ettiğiniz öğretim tarzına alışmak biraz 
zaman alabilir. Alıştığınızda bile, büyük ihtimalle 
zamanla ihtiyaçlarınızın değiştiğini göreceksiniz. Bir 
kere biraz güç ve esneklik kazandıktan sonra, elde 
ettiklerinizi iç bilinci derinleştirmek için kullanma 
konusunda cesaretlendiren bir öğretmenle çalışmayı 
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isteyebilirsiniz. Verimli bir Hatha yoga egzersizi di­
namiktir -kapasiteniz arttıkça o da değişir ve genişler. 

• Bir öğretmen ya da yoga merkezi seçerken pratik olun. 
Eğer bir derse katılmak için şehirde trafiğin içinde bir 
saat araba kullanmak size zor geliyorsa daha uygun 
bir tanesini seçin. Fayda, uygulamadadır ve iyi niyeti­
nizin miktarı bunun yerini tutmayacaktır. 

• Kendinize nazik olun. Yoga zorlayıcı fakat aynı za­
manda eğlenceli olmalıdır. Bir sınıfta kendinizi ya­
bancı ya da bunalmış hissediyorsanız aramaya devam 
edin. İyi bir öğretmen sakinleşmeniz, ilham kazan­
manız ve kendinizle daha fazla bağlantı kurabilmeniz 
adına sizi rahat bırakacaktır. Sizi duygusal olduğu ka­
dar fiziksel olarak da biraz zorlasa bile derse girme 
konusunda istekli olmalısınız ve orada bulunmaktan 
zevk almalısınız. Hislerinize saygı gösterin. 

Bu da bizi son ve belki de en önemli soruya getiriyor. 
Öğretmen sizde saygı uyandırıyor mu? Öğretmen gibi 
olmak istiyor musunuz? Hedeflerinize ulaşmanızda yar­
dımcı olabileceğine güveniyor musunuz? Yine de daha 
iyisi başladığınızda aniden fark ettiğinizden daha büyük 
hayallerinizin olduğunu anlayabilirsiniz. Doğru öğretme­
ni bulduğunuzda her dersi, kaçırmak istemeyeceğiniz bir 
hediye olarak düşüneceksiniz. 

YOGA INTERNATIONAL, 952 Bethany Turnpike, 
Honesdale, PA 18431, USA'nın izniyle yeniden basılmıştır. 
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ZAMANI TERSİNE DÖNDÜRMEYE 
HAZIR MISINIZ? 

TİBET'İN GENÇLİK PINARl KALDIĞI YERDEN, 

DAHA KAPSAMLI BİLGİLERLE DEVAM EDİYOR, 

"Gösterdiğim fiziksel, zihinsel ve duygusal değişimler inanılmaz. Kendimi çok 
daha iyi hissediyorum; daha atak, daha keyifliyim. Zihnim daha hızlı ve daha 
berrak. Duruşum ciddi ölçüde düzeldi. Bu kitabı her yaştan insana 
ciddi şekilde tavsiye ederim." 

-Steven llunt, Troy, MI 

"Başlangıçta şüphelerim olsa da önceden sahip olduğum hantal bedenimin üç 
ay içinde kaslanmaya başladığını gördüm. Yedi kilo verdim ve kilomu korudum. 
Aşırı zayıf olan eşim de hareketler sayesinde dört kilo aldı ve şimdi kendini 
harika hissediyor." 

-Dr. B. S. Meli, Jackson, LA 

"Bu sıralar okuduğum en iyi kitaplardan. Dünyadaki bütün iyi insanların bu 
kitabın varlığından haberdar olmalarını diliyorum." 

-Nina Stewart, Gloucester, Mı\ 
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