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ÖNSÖZ

Son iki yıldır tanıdığım

Miller’ların yazdığı “Ayurveda ve Aromaterapi” için bir önsöz
yazmam istendiğinde bunu hemen kabul ettim. Bu yaşamdaki
yolumuzu çizerken, bazen yolumuz, insan deneyimini sadece
sevgileri ve içten ilgileriyle geliştirme dürüstlüğü ve isteğinde olan
diğerleriyle kesişecek kadar şanslıyızdır. Light ve Bryan Miller bu
yüce gönüllü insanlara en iyi örnektir. Onların şifa veren ve eğitici
çalışmalarını canı gönülden destekliyorum ve onların amaçlarının
kişisel, toplumsal ve evrensel transformasyon için olduğunu
biliyorum. Bu önsözün tarafımdan yazılmasının istenmesi de bana
onur veriyor.

Yaşam, seçimler yapılmasını gerektiren durumlarla doludur. Bu
seçimlerin bazıları önemsizdir ve hiç çabasız ya da çok az çabayla
yapılabilirler. Bazıları ise yaşamlarımızı önemli derecede etkiler ve
karar vermeden önce çalışmayı ve inceden inceye araştırmayı
gerektirir. Ne renk araba alacağınıza ilişkin bir seçimin çocuklarınızı
nerede yetiştireceğiniz veya ne tür bir işte çalışacağınıza ilişkin
seçimlerle karşılaştırıldığında önemini yitireceği açıktır.

Seçim yapma söz konusu olduğunda önem listesinin başında
sağlığınızla ilgili konular gelir. Seçenekler arasına baktığınızda hiçbir
şey sağlığınızdan daha önemli değildir. Doğru seçimler, ne kadar
uzun yaşayacağınızı ve ne kadar sağlıklı yaşayacağınızı belirler.
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Biz günümüzde Amerika’da bir sağlık kriziyle karşı karşıyayız.
İnsanların üçte ikisi fazla kilolu, pahalı tıp sistemimiz hastalıkların
%80’ini tedavi edememekte, uygun olmayan bir şekilde kullanılan
ilaçlar ve ameliyatlar tüm hastalıkların sebebini %10 artırmaktadır.
Kalp hastalıkları ve kanser, bu ülkedeki temel ölüm nedenleridir ve
bunlar diyet, egzersiz ve yaşam stilindeki değişikliklerle büyük
ölçüde önlenebilir; insanların daha fazla, pahalı sağlık önlemlerine
değil nasıl yiyeceklerini, egzersizi ve doğal döngüler ve kurallarla
denge içinde yaşamayı iyi bir şekilde anlamaya gereksinimleri
vardır.

Burada hemen “Nature Hygiene” ve “Ayurveda” arasındaki
bazı önemli benzerlikleri ortaya koyabiliriz.

1. Kan zehirlenmesi (ama), tıkanıklık, engellenme ve hastalıkların
temel nedeni olarak kabul edilir. Sindirim yavaşlığı ile başlar
ve daha sonra vücudun diğer organlarında problemlere yol
açar. Sağlığın kazanılması için ortadan kaldırılmalıdır.

2. Kapha diyeti ve yaşam stili, taze meyve ve sebzelerin
zenginliğiyle fazla atıkların temizlenmesi, kilonun normale
getirilmesi ve enerjinin artırılması bakımından “Sağlıklı Yaşam
Rejimi” ne çok benzer.

3. Hem Natural Hygiene hem de Ayurveda, her gün oluşan
kendine mal etme (Pitta-sindirim), özümleme (Kapha-dokuları
güçlendirmek) ve vücuttan atma (Vata-hareket ettirme
(Bağırsakları işletmek)) doğal döngülerini dikkate alır. Sindirim
güçlüyken yemek yemek, vücut özümlerken dinlenmek ve
daha sonra vücuttan dışarı atma sürecini desteklemek
önemlidir.

Bunlara ek olarak Ayurveda’nın kendine dikkat etme
sorumluluğunun üstlenilmesi, kendi yiyeceğinin hazırlanması,
uygun egzersizlerin yapılması, mevsimsel olarak yenmesi ve pozitif
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düşünme biçiminin sürdürülmesi, benim de insan sağlığından
anladıklarımla uyum içindedir.

Aromaterapi ile ilgili benim deneyimlerim, çevrenin güzel
kokması ve geçici sinüs enfeksiyonlarının nefes yoluyla tedavisi için
uçucu yağların kullanımını içermektedir. Benim en çok ilgimi
çeken şey, koku, duygular ve ruh hali arasındaki ilişkidir. Doğal
bitki özlerini kullanarak insanların büyümesine, gelişmesine ve
transformasyonuna yardım ettiğinizi düşünün. Miller’ların kitabı,
kendi kendini sağlıklı kılmak için uçucu yağların çeşitli kullanım
yöntemlerini göstermektedir.

Ayurveda ve Aromaterapi bilimlerinin her ikisi de insan
neslinin sağlıklı olması umudunu yansıtır ve bu kitap onları
okuyanlar için çok büyük bir katkıdır. Kitap adım adımdır;
metabolik tiplerin kendi kendine teşhis edilmesi ve “nasıl
kullanılacağı” formatı, batılı düşünce tarzındakilerin bu önemli
sağlıklı kılma şekillerini anlamalarını ve uygulamalarını
kolaylaştırmaktadır.

Havery Diamond

Dünyada 10 milyon satan ve
New York Times’ın üstüste 40 hafta en çok

satanlarda bir numara olan “Fit for Life”
 kitabının yazarlarından birisi,

Yazarın “You Can Prevent Breast
Cancer-Göğüs Kanserini Önleyebilirsin” kitabı basılacak.
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Bir zamanlar,
dünya gençken.....

    ... Tüm insanların birbiriyle ve dünyayla
birlikte uyum içinde yaşadığı bir mutluluk ve sağlık krallığı vardı.
Herkesin şarkı söylediği, müzik aletleri çaldığı ve yetenek ve
hünerlerini mükemmelleştirerek tatmin olduğu, sanatın süslediği
bir yerdi. Krallıktaki her yetişkin, topluma katkıda bulunan ve aynı
zamanda onlara haz veren bir işle uğraşırdı. Boş zamanlar kendi
çalışmalarına, oyun ve sanatsal işlere ayrılırdı.

Çocuklara büyük sevgi ve saygı gösterilirdi ve herkes onların
bakımını üstlenirdi. Büyüdüklerinde çevrelerindeki dünya
öğretilirdi. Onlar her şeyin bir ders, bir armağan olduğunu
gördüler. Her bir bitki ve hayvan, doğanın döngülerinde bir
parçaydı; her deneyim büyümek için bir fırsattı. Çocuklar
dikkatlice izlenir ve gösterdikleri yetenek ve tutkularına göre
sanatta ve yaşam yeteneklerinde cesaretlendirilirdi. Çünkü sevgi ve
saygıyla büyütülmüşlerdi, bu da her birinin diğerlerine şefkat dolu
davranmasını sağlamıştı. Daha büyük çocuklar kendilerinden küçük
olan arkadaşlarının bakımına özel bir özen gösteriyordu.
Öğrenmek ve oyun oynamak birdi ve aynıydı.

Krallığın ormanlarına çok dikkatli bir şekilde bakılıyor ve
yönetiliyordu. Kerestelerin, bitkilerin ve yakacak odunların
sağlanmasında seçici davranılıyor, hayvanlar da rahatsız
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edilmiyordu. Orman koruyucuları, kesmek için yaşlı ve hasar
görmüş ağaçları dikkatli bir şekilde seçiyor ve böylece ekolojik
denge korunuyordu. Bitkiler, daima her türden en çok olan
dönemlerde toplanıyordu

Çiftçiler tarlalarının ve bitkilerinin bakımından büyük haz
alıyorlardı. İnsan atıkları bir hazine olarak görülürdü; her aile
tarafından dikkatlice toplanır, tarım alanlarına gübre olarak
götürülür ve zenginliğinin toprağa dönmesi sağlanırdı. Hasattan
kalan saman atıklarının yayılması ve tarlaların periyodik olarak
sulanması zararlı otların temizlenmesini de gereksiz hale getiriyordu
ve tüm toprak zengin ve verimli hale geliyordu. Meyve ve sebzeler
gereksinim duyulan mal ve hizmetler için merkezi pazar yerlerinde
satılıyordu.

Pazar yerleri çok güzel sanat ve el işleriyle doluydu. İnsanlar
birbirlerini sokaklarda ve evlerinde spontone müzik, şarkı, dans ve
oyunlarla eğlendiriyordu. Yüzme, koşma, jimnastik, okçuluk ve
diğer tüm oyunlarda atletler cesaretlendiriliyordu. İnsanlar güçlü,
cesur ve mutluydu.

Şifa verici özel bir grup (doktorlardan, kimyagerlerden ve
kutsal kişilerden oluşan) parfümler, ilaçlar, tütsüler, bitkisel
içecekler ve yağlar hazırlıyorlardı. Özel bitkiler, kökler, çiçekler,
ağaç kabukları ve reçineler toplanıyor ve özel bir şekilde
damıtılıyor veya hazırlanıyordu. Güzel kokular yaşamın her alanına
nüfuz etmişti. Şifa verme, bitki özlerinin gücü, şifacılar tarafından
doğru bir şekilde uygulanarak ve yaşam yolunun bütünlüğü içinde
kolaylıkla sağlanabiliyordu.

Krallık, hizmet ettiği insanların ve kaynakların iyiliksever bir
şekilde yönetilmesi konusunda eğitilmiş bir kral tarafından
yönetiliyordu. Kral, bilgeliği ve bağlılığı krallığın huzurunu
sağlamak olan kutsal kişiler tarafından eğitilmiş ve yetiştirilmişti.
Krallık kendi kendine yeterli olduğu halde kral, komşu krallıklarla
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mal ve kültürel değişimler için cesaret veriyordu. Barış ve
mutluluk, krallığın en büyük ihracatıydı. Yaşam hoş ve her şey
iyiydi. Krallık belki yeniden yaratılabilir.

ŞİFA VERME UYGULAMALARININ
ÖĞRETİLMESİ

Bir doktorun bekleme salonunda üç hasta oturmaktaydı. Üçü
de eklem iltihabından şikayetçiydi, fakat üçü de farklıydı. Uzun ve
zayıf bir kadın olan birinci hasta doktora ilk kez geliyordu.
Sandalyesinden kalktığında eklemleri çatırdadı; muayene odasına
doğru açıkça belli olan bir ağrı ve sertlik-katılıkla hareket etti.
Hekim hastayı muayene ettikten ve durumuna ilişkin şikayetleri
dinledikten sonra hastaya nemli sıcak, toksin giderici diyet ve ilaç
haline getirilmiş susam yağı ile masaj önerdi. Kolonların her gün
castor yağı ve bitkilerle temizlenmesine özel bir özen gösterildi.
Bir hafta sonra hastaya taze meyve ve sebzeyi yasaklayan ve büyük
oranda süt ürünlerinden ve zengin yağlı yiyeceklerden oluşan bir
diyet verildi.

İkinci hasta, parlak-kırmızı yüzlü, orta yapılı bir erkekti ve
odadaki diğer herkes kendini rahat hissederken o biraz sıcaklamış
görünüyordu. Sindirimi rahatlatmak için bitkiler önerildi. Ağrı
verici eklemleri için serinletici yiyeceklerden oluşan özel bir diyet
ve soğuk kompres önerildi. Onun diyeti protein, yağ ve fermante
edilmiş süt ürünlerini yasaklarken bol miktarda taze sebze, meyve
ve tatlı yiyecekleri içeriyordu.

Üçüncü hasta, geniş yapılı, biraz kilolu bir kadındı ve belirgin
bir şekilde şişmiş ve su toplamış bacaklarıyla sebatla doktorun
muayene odasına doğru hareket etti. Doktor, sindirimi
canlandırmak için baharatlı bitkiler ve şişmiş eklemler için alkolle
karıştırılmış kızıştırıcı bitkisel yağlarla masaj önerdi; hastanın
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diyetinde şeker, süt ürünleri ve yağlı besinler kesin bir şekilde
yasaklanmıştı.

Bu nasıl mümkün olabilir? Aynı hastalığa sahip üç hasta, nasıl
olur da farklı şekillerde ve görünüşte çelişkili olan tarzlarla tedavi
edilmektedir? Bunun nedeni, hekimin Ayurveda’yı uygulamasıdır.
Hekim, üç eklem iltihabı sorunu değil, üçü de eklemleriyle ilgili
sıkıntıları olan metabolik olarak farklı üç insan görmektedir;
onların her birinin farklı semptomları ve dolayısıyla her birinin de
farklı türde bir tedaviye gereksinimi vardı.



BÖLÜM ALTI

TOKSİNLER VE HASTALIKLAR

Metabolizma, vücuda enerji
sağlamak için hammaddelerin mideye indirilmesi (yutulması) ve
yakılmasıdır (kimyasal olarak). Yanmaların tümü, vücuttaki
yanma da dahil, atık üretir ve bu atıkların eliminasyonu için doğal
kanallar vardır. Ayurveda bu atık ürünleri “ama” olarak
adlandırır. İnsan metabolizmasının atıkları vücutta akciğerler, cilt,
karaciğer, kolon ve böbreklerde yer alır. Sanayi çağında,
vücudumuzdaki normal metabolik atık ürünlere ek olarak ağır
metaller, böcek ilaçları, bitki ilaçları, gıda katkıları ve gıda
koruyucuları gibi her tür toksik atık türü de vardır. Bu atıkların
tümü metabolizmamıza yiyecek, su ve hava yoluyla girebilirler.
Bilim, bu birikmiş atıkları “toksik yük” olarak adlandırır.

Büyük bir çoğunlukla, yaşam tarzımız bu atıkların doğal
eliminasyonunu sağlamaz. Harvey Diamond “Fit For Life_Yaşama
Uygun” kitabında vücudun doğal eliminasyon döneminin gece
başladığını ve günün ilk yemeğine kadar sürdüğünü belirtmiştir.
Çağımızın geç yemek yeme, gece yarısı atıştırmaları ve çok erken
kahvaltı uygulamaları bu eliminasyon zamanını kısaltır. Sabahtan
öğlene kadar eliminasyon sürecini uzatmak için meyva ve hafif
yiyeceklerin yenmesini önerir. Bu, özellikle toksik ve fazla kilolu
kişiler için uygundur.



Ayurveda, toksinlerin oluşmasındaki ilk adımın sindirim
ateşindeki azalma olduğunu kabul eder. Küçük bir alev gibi,
üzerindeki yakıtı tamamen yakamaz, ve arkasında kalın bir duman
tabakası bırakır. Tam olarak gerçekleşmeyen bir sindirimin atıkları
Vata tarafından her vücudun kendine özgü zayıf bölgelerine
taşınır, önemli kanal ve damarların tıkanmasına neden olur.

Ayurveda, eğer bir zayıflığımız yoksa dosha’ların hastalığa yol
açmayacağı bir düzeye artırılabileceğini öğretir. Fakat biz birçok
zayıflığa sahip olduğumuzdan dengemizi sürdürmek daha kritik
bir öneme sahiptir. Eğer fazla dosha’lar ve ama’lar (atık ürünler)
kalbe taşınırsa kroner kalp hastalıkları ortaya çıkar. Eklemlere
taşınırsa doktorlar eklem iltihabı olduğumuzu söylerler. Nereye
giderlerse hastalık oradadır.

HASTALIKLARIN ALTI AŞAMASI

Hastalıkların birbirini izleyen altı aşaması vardır. Hastalıklar
hemen ortaya çıkmaz; “ani bir kalp krizi” diye bir şey yoktur.
Dengesizlikle geçen yıllar ve ihmal, bu durumu yaratır.

Hastalıkların birinci aşaması “birikme (akümülasyon)”
olarak adlandırılır ve dosha’larda bir dengesizlik olduğunda ve
vücudun belirli bölgelerinde yapılandığında başlar. Bu durum,
uygun olmayan diyet, yaşam tarzı, düşünceler veya hisler
nedeniyle oluşabilir.

İkinci aşama, şiddetlenme (güçlenme, alevlenme),
damlayan bir musluğun altındaki su kovası gibi dosha’ların
taşmaya başladığının işaretidir.

Üçüncü aşama, yayılma, fazla dosha’nın vücutta hareket
etmesidir. Bu aşama boyunca, vücudun değişik bölgelerinde ve
değişik zamanlarda semptomların tümü görülür _ belirsiz



semptomların hasta veya doktor tarafından fark edilmesi zor
olabilir.

Dördüncü aşama yeniden yerleşme (bölgeselleşme) olarak
adlandırılır. Bu aşama, dengesiz hale gelmiş dosha’nın belirli bir
alana yerleştiği ve daha ciddi semptomlara neden olmaya
başladığı aşamadır.

Beşinci aşama, ortaya çıkma, belirme (manifestation),
fazla dosha’nın artık yerleştiği ve belirli bir hastalık olarak
tanımlanabildiği aşamadır.

Son aşama yıkım, bozulma (disruption) olarak bilinir,
çünkü ortaya çıkan hastalıklar bireylerin sağlıklarını bozmaktadır.
Bu aşamada hekim, neyin yanlış olduğunu kesin olarak belirler ve
hastalığın adını koyar.
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