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GIRIS

Giizel goriinmek ve hissetmek hepiniz icin gimartici bir anlam tagir.
Gergekten saglikli ve parlak olmak akil, viicut ve ruhu igine alan
genel bir yaklagimi gerekli kilar. Yalnizca kendiniz igin bir miktar
zaman ayirmaniz dogru yoénde atilmig biyiik bir adimdir.

Bu zamanla ne yapacaginiz degigebilir. Ben her zaman liiks
kozmetiklerin sundugu gimartiima uygulamalarinin  cazibesine
kapilmama ragmen biitgem benim arzuladiim sikhiktaki ziyaretlere
izin vermeyecektir. Boylece ben bu uygulamalarin esrarini ¢6zmeye
ve ayni diigkiinliikleri evde yaratmaya koyuldum.

Her seyi kendi yapan bir anne ile biiyiik bir aile iginde yetismisg
olmakla, giizellik salonlarindan temini miimkiin olan tariflerin
benzerlerini yaratabilecegimi biliyordum. Pek ¢ok ticari iiriine hassas
olmam nedeni ile, cildim ve icimin derinliklerindeki bir sey basit,
dogal triinler ve onlarin nazik bakimini arzuladi.

Sifali bitkici olarak resmi egitimimin erken dénemlerinde Pam
Montgomery ile galisirken, Pam, beni dogal egilimim nedeni ile viicut
bakim (iriinleri yaraticiigina dogru yonlendirdi. Tarifleri okumaya ve
onlarla deneyler yapmaya bagladim. Rosemary Gladstar’in Dogal Cilt
ve Viicut Bakimi adli eseri bu ige soyunmamin nedeni oldu. Giizellik
Salonlarindaki personelin birikimlerinden yararlanmayr da ihmal
etmedim.

Viicut bakimi iizerinde galisirken kegfettigim beklenmedik bir nokta
da kiginin kendini gelistirmesinin verdigi tatmin duygusuydu. Hicbir
estetikci, masajc1 ve salon calisani sizin kendi kendinize verdiginiz
sevecen iyilik duygularini veremez.

Ve bundan dolayr bu ¢agn sadece bitkisel viicut uygulamalar
yaratimma bir ¢agridan c¢ok daha fazlasidir. Bu gagri bende ve
digerlerindeki, hatta erkeklerdeki kadinsi olan her seyin bir
Ovglisiidiir; gelistirici, miisfik ruh, ilahi deva vericinin kutsanmasidir.
Feminist hareketin kadinlara actigi kapilar kadar, kiiltiirliimiizde
kadinlarin degersiz goriildiigii pek c¢ok alan vardir. Bu kitap her



birinizin i¢inde bulunan ilahi tanriganin kutsandigi "ayinler" ile
doludur.

Bitkisel uygulamalarin yaratilmasi ile zamanin baglangici kadar eski
olan bir iligki onurlandirildi ve yeniden canlandirildl. Yesil
dostlarimizla olan bu iligkimiz ve onlarin bitki, cicek, agac ve koku
olarak bize sunduklar iyilestirici Ozellikler barig 6neren iliskilerdir.
Benim sizin igin 6nerim ve dile§im, dnce kendinizle, sonra digerleri
ve bu miikemmel gezegenimiz ile siki iliskiler icinde olmanizdir. Yesil
Mutluluklar.



TAVSIYE EDILEN SOYMA TEKNIKLERI

Viicudunuzu dolasima en biiyiik yarari saglayan 6zel bigimde ovmak veya firgalamak onemlidir. Kol ve
bacaklari ovarak baglayin ve iceri govdeye dogru devam edin. Bu kan akimini kalbe dogru yénlendirir. Sonra,
kanin kalpten organlara ve biitiin viicuda akmasini saglamak igin govdenizi ovun.

Bu soyma teknikleri yiiz hari¢ viicudun biitiin bélgeleri igin kullanilabilir. Bu teknikleri daha fazla
kullandikga goreceksiniz ki cildiniz daha yogun ovmalari kaldirabilir duruma gelecektir. Ama kendinizi
kaptirip kanamaya neden olacak kadar agir ovmalardan kaginmalisiniz. Eger siz de benim gibi kasintili deriye
meyilli iseniz, firgalama ve ovma o kadar iyi gelir ki asirtya kagabilirsiniz. Kagintidan kurtulmanin bir yolu da
diizenli sirke banyolari almaktir (sayfa 153'e bakin).

GARSAN IPEK-ELDIVEN UYGULAMASI

Bu soyma teknigi viicutta, akilda, duygularda ve Otesinde dinglik, enerji ve denge yaratmak icin
Hindistan’da gelistirilmis olan Ayurveda iyilestirme tekniklerinden kaynaklanir. Eger kaba elleri olan birini
taniyorsaniz, eldivene ihtiyaciniz olmaz — giplak elleri ile sizi ovmasini isteyin.

Gerekli Malzemeler: 25 santim ham ipek, igne ve ip (veya dikis makinesi). 1 eldiven elde edilir.

Hazirlama: Eklerde verilen kaliba uygun olarak (sayfa 206), ham ipekten eldiven sekli verilmis olan iki
parcayi kesin. Dogru taraflar bir araya gelmek sartiyla, dip kismini agik birakarak, eldivenin cevresini 1,5
santim kadar bosluk birakarak dikin. Eldivenin dogru yiiziinii gevirin.

Kullanim: Eldiven elinizde, kol ve bacaklardan baglayarak, gévdeye dogru islak veya kuru olarak,
biitiin viicudunuzu ovun. Bu selliilit viicut sargisi icin iyi bir hazirliktir (sayfa 127’ye bakin).

AYATE OVMA BEZIL

Giiney-bati ve Meksika’da yetisen sarisabir asirlar boyunca yerliler tarafindan soyma icin kullaniimistir.
Aktarlardan ayate veya sarisabirdan hazirlanmis iiriinler temin edebilirsiniz. Gevsek Oriilmiis bezler suya
girdiklerinde daha ince 6riilmiig hale gelirler.

Kullanim: Ayate bezini islatin ve kol ve bacaklardan baslayip gdvdeye dogru biitiin viicudu banyo
sirasinda ovun.

SISAL KENEVIRI LIF OVMASI

Ayate ovma bezi gibi, sisal keneviri lif bezinden de eldivenler ve sirt ovma bezleri hazirlanir. Bunlari da
aktarlardan temin etmek miimkiindiir

Kullanim: Sisal keneviri lif ovmasini islatin ve kol ve bacaklardan iceriye dogru yonelerek, banyo
sirasinda biitiin viicudunuzu ovun. Eldiven 6zellikle uyluklar gibi etli kisimlart ovmak igin iyidir.

BITKISEL VUCUT OVMALARI

Cildi soymanin ve zehirleri atmanin bir bagka yolu da piirtiiklii bitkisel viicut ovmalari hazirlamaktir.
Cok sayida meyve, tahil, bitki, mineral ve sebze tek bagina veya kariggm halinde ovma hazirlamada
kullanilabilirler. Alerjiniz olmamak sarti ile, yenmesi problem yaratmayan pek ¢ok sey cilt iizerinde de
emniyetle kullanilabilir. Asagida bitkisel viicut sargilan icin pek ¢ok tarif mevcuttur, ama liitfen kendinizi
bu karigimlarla sinirlamayin. Hayal giiciiniizii gercekten serbest birakin: Elinizdeki bilesenler veya sizin
gOzdeniz olan meyve, bitki ve sebzeler temelinde kendi karigimlarinizi hazirlayin. Deney yaparken, tam
miktarlarda {iriinler hazirlamadan 6nce az miktarlarda drnekler hazirlayin.
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