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ONsOz

Son iki yildir tanidigim

Miller’larin yazdigi “Ayurveda ve Aromaterapi” igin bir Onsoz
yazmam istendiginde bunu hemen kabul ettim. Bu yasamdaki
yolumuzu gizerken, bazen yolumuz, insan deneyimini sadece
sevgileri ve igten ilgileriyle gelistirme diiriistliigii ve isteinde olan
digerleriyle kesisecek kadar sanshyizdir. Light ve Bryan Miller bu
ylice goniillii insanlara en iyi 6rnektir. Onlarin sifa veren ve egitici
caligmalarini cani goéniilden destekliyorum ve onlarin amaglarinin
kigisel, toplumsal ve evrensel transformasyon igin oldugunu
biliyorum. Bu 6ns6ziin tarafimdan yazilmasinin istenmesi de bana
onur veriyor.

Yagam, secimler yapilmasini gerektiren durumlarla doludur. Bu
secimlerin bazilari 6nemsizdir ve hig ¢abasiz ya da ¢ok az gabayla
yapilabilirler. Bazilar ise yasamlarimizi dnemli derecede etkiler ve
karar vermeden Once caligmayr ve inceden inceye arastirmayi
gerektirir. Ne renk araba alacaginiza iliskin bir segimin ¢ocuklarinizi
nerede yetistireceginiz veya ne tiir bir iste calisgacaginiza iligkin
secimlerle karsilastirildiinda 6nemini yitirecegi agiktir.

Secim yapma s6z konusu oldugunda 6nem listesinin baginda
saghgnizla ilgili konular gelir. Segenekler arasina baktiginizda hicbir
sey saghginizdan daha 6nemli degildir. Dogru secimler, ne kadar
uzun yasayacaginizi ve ne kadar saghkl yasayacaginizi belirler.



Biz gliniimiizde Amerika’da bir saghk kriziyle karsi kargiyayiz.
insanlarin ticte ikisi fazla kilolu, pahal tip sistemimiz hastaliklarin
%380’ini tedavi edememekte, uygun olmayan bir sekilde kullanilan
ilaclar ve ameliyatlar tiim hastaliklarin sebebini %10 artirmaktadir.
Kalp hastaliklar1 ve kanser, bu {ilkedeki temel 6liim nedenleridir ve
bunlar diyet, egzersiz ve yasam stilindeki degisikliklerle biiyiik
Olglide onlenebilir; insanlarin daha fazla, pahali saglik dnlemlerine
degil nasil yiyeceklerini, egzersizi ve dogal dongiiler ve kurallarla
denge icinde yasamayi iyi bir sekilde anlamaya gereksinimleri
vardir.

Burada hemen “Nature Hygiene” ve “Ayurveda” arasindaki
bazi 6nemli benzerlikleri ortaya koyabiliriz.

1. Kan zehirlenmesi (ama), tikaniklik, engellenme ve hastaliklarin
temel nedeni olarak kabul edilir. Sindirim yavashg ile baglar
ve daha sonra viicudun diger organlarinda problemlere yol
acar. Saghgin kazanilmasi igin ortadan kaldirlmalidir.

2. Kapha diyeti ve yasam stili, taze meyve ve sebzelerin
zenginligiyle fazla atiklarin temizlenmesi, kilonun normale
getirilmesi ve enerjinin artirilmasi bakimindan “Saglikli Yasam
Rejimi” ne ¢ok benzer.

3. Hem Natural Hygiene hem de Ayurveda, her giin olusan
kendine mal etme (Pitta-sindirim), 6ziimleme (Kapha-dokulari
giiclendirmek) ve viicuttan atma (Vata-hareket -ettirme
(Bagirsaklar igletmek)) dogal dongiilerini dikkate alir. Sindirim
giicliiyken yemek yemek, viicut Oziimlerken dinlenmek ve
daha sonra viicuttan digari atma siirecini desteklemek
6nemlidir.

Bunlara ek olarak Ayurveda’nin kendine dikkat etme
sorumlulugunun {istlenilmesi, kendi yiyeceginin hazirlanmasi,
uygun egzersizlerin yapilmasi, mevsimsel olarak yenmesi ve pozitif
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diisinme bigiminin siirdiiriilmesi, benim de insan sagligindan
anladiklarimla uyum igindedir.

Aromaterapi ile ilgili benim deneyimlerim, cevrenin giizel
kokmasi ve gegici siniis enfeksiyonlarinin nefes yoluyla tedavisi igin
ucucu yaglarin kullanimini icermektedir. Benim en c¢ok ilgimi
ceken gey, koku, duygular ve ruh hali arasindaki iligkidir. Dogal
bitki ozlerini kullanarak insanlarin biiylimesine, gelismesine ve
transformasyonuna yardim ettiginizi diisiiniin. Miller’larin kitab,
kendi kendini saglikh kilmak icin uqucu yaglarin cgesitli kullanim
yontemlerini gostermektedir.

Ayurveda ve Aromaterapi bilimlerinin her ikisi de insan
neslinin saghkli olmast umudunu vyansitir ve bu kitap onlar
okuyanlar igin ¢ok biyiik bir katkidir. Kitap adim adimdir;
metabolik tiplerin kendi kendine teshis edilmesi ve “nasil
kullanilacag1” formati, batili diisiince tarzindakilerin bu Onemli
saghklh  kilma  sekillerini  anlamalarini  ve  uygulamalarini
kolaylagtirmaktadir.

Havery Diamond

Diinyada 10 milyon satan ve

New York Times’in (stiiste 40 hafta en cok

satanlarda bir numara olan “Fit for Life”

kitabinin yazarlarindan birisi,

Yazarin “You Can Prevent Breast

Cancer-Gogiis Kanserini Onleyebilirsin” kitabi basilacak.
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»’ ‘< Bir zamanlar,
H diinya gencken.....

DALZE

Tﬁm insanlarin  birbiriyle ve diinyayla

birlikte uyum icinde yasadig1 bir mutluluk ve saghk kralligi vardi.
Herkesin sarki sOyledigi, miizik aletleri galdigi ve yetenek ve
hiinerlerini miikemmellestirerek tatmin oldugu, sanatin siisledigi
bir yerdi. Kralliktaki her yetiskin, topluma katkida bulunan ve ayni
zamanda onlara haz veren bir isle ugragirdi. Bos zamanlar kendi
caligmalarina, oyun ve sanatsal iglere ayrilirdi.

Cocuklara biiyiik sevgi ve saygi gosterilirdi ve herkes onlarin
balkimmi  istlenirdi.  Biiyiidiiklerinde  cevrelerindeki  diinya
ogretilirdi. Onlar her seyin bir ders, bir armagan oldugunu
gordiiler. Her bir bitki ve hayvan, doganin dongiilerinde bir
parcaydi;; her deneyim biiylimek icin bir firsatt. Cocuklar
dikkatlice izlenir ve gosterdikleri yetenek ve tutkularina gore
sanatta ve yagam yeteneklerinde cesaretlendirilirdi. Ciinkii sevgi ve
saygiyla biiyiitiilmiiglerdi, bu da her birinin digerlerine sefkat dolu
davranmasini saglamisti. Daha biiyiik cocuklar kendilerinden kiigiik
olan arkadaslarimin bakimina 6zel bir 06zen gOsteriyordu.
Ogrenmek ve oyun oynamak birdi ve ayniydi.

Kralligin ormanlarina ¢ok dikkatli bir sekilde bakiliyor ve
yonetiliyordu. Kerestelerin, bitkilerin ve yakacak odunlarin
saglanmasinda  segici davraniliyor, hayvanlar da rahatsiz



edilmiyordu. Orman koruyuculari, kesmek icin yagh ve hasar
gormils agaclan dikkatli bir gekilde segiyor ve bdylece ekolojik
denge korunuyordu. Bitkiler, daima her tiirden en ¢ok olan
donemlerde toplaniyordu

Ciftciler tarlalarmin ve bitkilerinin bakimindan biiyiik haz
aliyorlardi. Insan atiklari bir hazine olarak goriiliirdii; her aile
tarafindan dikkatlice toplanir, tarim alanlarina giibre olarak
gotiirtlir ve zenginliginin topraga dénmesi saglanirdi. Hasattan
kalan saman atiklarinin yayilmasi ve tarlalarin periyodik olarak
sulanmasi zararli otlarin temizlenmesini de gereksiz hale getiriyordu
ve tiim toprak zengin ve verimli hale geliyordu. Meyve ve sebzeler
gereksinim duyulan mal ve hizmetler icin merkezi pazar yerlerinde
satiliyordu.

Pazar yerleri ¢ok giizel sanat ve el igleriyle doluydu. insanlar
birbirlerini sokaklarda ve evlerinde spontone miizik, sarki, dans ve
oyunlarla eglendiriyordu. Yiizme, kogma, jimnastik, okculuk ve
diger tim oyunlarda atletler cesaretlendiriliyordu. Insanlar giiclii,
cesur ve mutluydu.

Sifa verici Ozel bir grup (doktorlardan, kimyagerlerden ve
kutsal kisilerden olugan) parfiimler, ilaglar, tiitsiiler, bitkisel
icecekler ve yaglar hazirliyorlard. Ozel bitkiler, kokler, gigekler,
aga¢ kabuklart ve regineler toplantyor ve Ozel bir gekilde
damitiliyor veya hazirlantyordu. Giizel kokular yagamin her alanina
niifuz etmisti. Sifa verme, bitki 6zlerinin giicii, sifacilar tarafindan
dogru bir gekilde uygulanarak ve yagam yolunun biitiinliigii icinde
kolaylikla saglanabiliyordu.

Krallik, hizmet ettigi insanlarin ve kaynaklarin iyiliksever bir
sekilde yonetilmesi konusunda egitilmis bir kral tarafindan
yonetiliyordu. Kral, bilgeligi ve baghhg kralligin huzurunu
saglamak olan kutsal kigiler tarafindan egitilmig ve yetistirilmigti.
Krallik kendi kendine yeterli oldugu halde kral, komsu kralliklarla

2



mal ve kiiltiirel degisimler icin cesaret veriyordu. Barig ve
mutluluk, kralligin en biiylik ihracatiydi. Yasam hos ve her sey
iyiydi. Krallik belki yeniden yaratilabilir.

SIFA VERME UYGULAMALARININ
OGRETILMESI

Bir doktorun bekleme salonunda ii¢ hasta oturmaktaydi. Ugii
de eklem iltihabindan sikayetciydi, fakat ticli de farklrydi. Uzun ve
zaylf bir kadin olan birinci hasta doktora ilk kez geliyordu.
Sandalyesinden kalktiginda eklemleri catirdadi;; muayene odasina
dogru agikga belli olan bir agri ve sertlik-katihikla hareket etti.
Hekim hastayr muayene ettikten ve durumuna iligkin sikayetleri
dinledikten sonra hastaya nemli sicak, toksin giderici diyet ve ilag
haline getirilmis susam yagi ile masaj 6nerdi. Kolonlarin her giin
castor yag ve bitkilerle temizlenmesine 6zel bir 6zen gosterildi.
Bir hafta sonra hastaya taze meyve ve sebzeyi yasaklayan ve biliyiik
oranda siit iriinlerinden ve zengin yagl yiyeceklerden olusan bir
diyet verildi.

ikinci hasta, parlak-kirmizi yiizlii, orta yapili bir erkekti ve
odadaki diger herkes kendini rahat hissederken o biraz sicaklamig
goriiniiyordu. Sindirimi rahatlatmak icin bitkiler Onerildi. Agn
verici eklemleri igin serinletici yiyeceklerden olugan ozel bir diyet
ve soguk kompres onerildi. Onun diyeti protein, yag ve fermante
edilmig siit {iriinlerini yasaklarken bol miktarda taze sebze, meyve
ve tatl yiyecekleri iceriyordu.

Uciincii hasta, genis yapili, biraz kilolu bir kadindi ve belirgin
bir gekilde sismis ve su toplamig bacaklartyla sebatla doktorun
muayene odasina dogru hareket etti. Doktor, sindirimi
canlandirmak icin baharath bitkiler ve sismis eklemler igin alkolle
kangtirilmis  kizistirici - bitkisel yaglarla masaj Onerdi; hastanin
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diyetinde seker, siit driinleri ve yagh besinler kesin bir gekilde
yasaklanmisti.

Bu nasil miimkiin olabilir> Ayni hastali§a sahip {i¢ hasta, nasil
olur da farkl sekillerde ve goriintiste celiskili olan tarzlarla tedavi
edilmektedir? Bunun nedeni, hekimin Ayurveda’yr uygulamasidir.
Hekim, ii¢ eklem iltihabi sorunu degil, licii de eklemleriyle ilgili
sikintilart olan metabolik olarak farkli {i¢ insan gormektedir;
onlarin her birinin farkli semptomlar1 ve dolayistyla her birinin de
farkli tiirde bir tedaviye gereksinimi vardi.



BOLUM ALTI

TOKSINLER VE HASTALIKLAR

Metabolizma, viicuda enerji

saglamak icin hammaddelerin mideye indirilmesi (yutulmasi) ve
yakilmasidir  (kimyasal olarak). Yanmalarin tiimii, viicuttaki
yanma da dahil, atik iiretir ve bu atiklarin eliminasyonu icin dogal
kanallar vardir. Ayurveda bu atik driinleri “ama” olarak
adlandinr. Insan metabolizmasinin atiklan viicutta akcigerler, cilt,
karaciger, kolon ve bdbreklerde yer alir. Sanayi ¢aginda,
viicudumuzdaki normal metabolik atik (iriinlere ek olarak agir
metaller, bocek ilaglari, bitki ilaglan, gida katkilari ve gida
koruyuculart gibi her tiir toksik atik tiirii de vardir. Bu atiklarin
tiimii metabolizmamiza yiyecek, su ve hava yoluyla girebilirler.
Bilim, bu birikmig atiklar1 “toksik yiik” olarak adlandirir.

Bilylik bir ¢ogunlukla, yasam tarzimiz bu atiklarin dogal
eliminasyonunu saglamaz. Harvey Diamond “Fit For Life Yasama
Uygun” kitabinda viicudun dogal eliminasyon doneminin gece
basladigini ve giiniin ilk yemegine kadar siirdiigiinii belirtmigtir.
Cagimizin geg yemek yeme, gece yarisi atistirmalart ve gok erken
kahvalti uygulamalart bu eliminasyon zamanini kisaltir. Sabahtan
08lene kadar eliminasyon siirecini uzatmak icin meyva ve hafif
yiyeceklerin yenmesini 6nerir. Bu, 6zellikle toksik ve fazla kilolu
kisiler icin uygundur.



Ayurveda, toksinlerin olusmasindaki ilk adimin sindirim
atesindeki azalma oldugunu kabul eder. Kiigiik bir alev gibi,
{izerindeki yakiti tamamen yakamaz, ve arkasinda kalin bir duman
tabakasi birakir. Tam olarak gerceklesmeyen bir sindirimin atiklari
Vata tarafindan her viicudun kendine 0zgii zayif bdlgelerine
taginir, 6nemli kanal ve damarlarin tikanmasina neden olur.

Ayurveda, eger bir zayifligimiz yoksa dosha’larin hastaliga yol
agmayacag bir diizeye artirilabilecegini dgretir. Fakat biz bircok
zayifliga sahip oldugumuzdan dengemizi siirdiirmek daha kritik
bir dneme sahiptir. Eger fazla dosha’lar ve ama’lar (atik Griinler)
kalbe taginirsa kroner kalp hastaliklari ortaya ¢ikar. Eklemlere
taginirsa doktorlar eklem iltihabr oldugumuzu soylerler. Nereye
giderlerse hastalik oradadir.

HASTALIKLARIN ALTI ASAMASI

Hastaliklarin birbirini izleyen alti asamasi vardir. Hastaliklar
hemen ortaya gikmaz; “ani bir kalp krizi” diye bir gey yoktur.
Dengesizlikle gegen yillar ve ihmal, bu durumu yaratir.

Hastaliklarin birinci agsamasi “birikme (akiimiilasyon)”
olarak adlandirlir ve dosha’larda bir dengesizlik oldugunda ve
viicudun belirli bolgelerinde yapilandiginda baglar. Bu durum,
uygun olmayan diyet, yasam tarzi, diisiinceler veya hisler
nedeniyle olugabilir.

ikinci asama, gsiddetlenme (giiclenme, alevienme),
damlayan bir muslugun altindaki su kovasi gibi dosha’larin
tagmaya bagladiginin isaretidir.

Ugﬁncﬁ asama, yayillma, fazla dosha’nin viicutta hareket
etmesidir. Bu asama boyunca, viicudun degisik bolgelerinde ve
degisik zamanlarda semptomlarin tlimii goriillir _  belirsiz



semptomlarin hasta veya doktor tarafindan fark edilmesi zor
olabilir.

Dérdiincii asama yeniden yerlesme (bdlgesellesme) olarak
adlandinlir. Bu agama, dengesiz hale gelmis dosha’nin belirli bir
alana yerlestigi ve daha ciddi semptomlara neden olmaya
bagladig1 agamadir.

Besinci agama, ortaya ¢ikma, belirme (manifestation),
fazla dosha’min artik yerlestigi ve belirli bir hastalik olarak
tanimlanabildigi asamadir.

Son asama yikim, bozulma (disruption) olarak bilinir,
¢Glinkil ortaya ¢ikan hastaliklar bireylerin sagliklarini bozmaktadir.
Bu agamada hekim, neyin yanlig oldugunu kesin olarak belirler ve
hastaligin adini koyar.
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