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Insan bedeni vyeryiiziindeki en hiinerli ve muhtesem
organizmadir. Insanm yasami, &ziinde bedeninin yasamdir.
Yasayan bir beden akli, ruhu, duygular igerir. Bu yiizden
bedenin hayatin1 bilingli ve farkinda olarak yasamak demek;
akilli, duyarli ve derin bir 6z, biling ve canlilik i¢inde yagamak

demektir.

Dogu'nun Tip anlayisina gore, beden ve ruh ayrilmaz bir biitiin,
bir kagidin iki yiizii gibidir. Insan gdvdesinin her orgahinm
bedensel islevi ana rahmine diistiigli anda, diinyaya katilan
ruhumuza iliskin manevi bir niteligi de beraberinde getirir. Kendi

bedenimiz, kendi varolusumuzun niteligini, sirlarin1 barindirir.



Ohashi'nin “Bedenin Bilgeligini Kesfetmek” adh bu kitab1 da bu
anlayisla yola ¢ikarak, eller, yiiz, agiz, kollar, bacaklar, gozler,
kulaklar., gibi organlarimizin hem maddi hem de manevi

isleyisinin derinliklerini anlatiyor.

Bu kitapta okuyucu, Dogu'nun Tip anlayisi agisindan bedensel
Ozelliklerin niteligi, bedende olusan hastaliklarin ardinda yatan
ruhsal nedenleri ve bunlarin tedavi yontemleri konusunda ¢ok

onemli bilgiler bulacaktir.

Yine bu kitap bedensel zaaflarimizi nasil avantajl hale; goze
kotii  goOriinen  yanlarirmizi  da nasil  dogal giizellige
cevirebilecegimizi kolay anlasilir ve gilindelik yasamda
uygulanabilir bilgiler vererek acikliyor ve bize yasamimizin

sirlart i¢in bedenimize bakmamizi soyliiyor.
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Onsoz

Besinci kitabimi bitirirken yine anliyorum ki her kitabin, tipki
her insanin oldugu gibi, bir yasamdykdisii var. On bes y1l once
Kendi Kendine Shiatsu (Do-lt-Yourself Shiatsu)’yu yazarken
niyetim Dogu’nun Bedeni Tanima (Dogu Tan1 Sanati) Sanati’nda
bulunan malzemeyi orada degerlendirmekti. O zamanki editoriim
Bili Whitehead, Dogu tani sanat1 {istiine olan boliimii o kitabin
disinda tutmak istemisti, gerekcesi de c¢ok yer kaplamasi ve
konuya yeterince ilgi beslenmemesiydi. Ona katilmamis ama
kararmi kabul etmistim; ve E. P. Dutton tarafindan yayimlanan
Kendi Kendine Shiatsu ¢ok satanlar arasinda yer aldi. Aradan
gecen on bes yil i¢inde o kitap bir tiir klasik haline geldi ve yedi

dile terciime edildi.

[k kitabimin ¢ikmasimin ardindan Bay Whitehead, onun devami
olarak Bedenin Dili’ni yazmam i¢in beni cesaretlendirdi. Bagka
bir yayinciya gectikten sonra bile onunla zaman zaman bir araya
geliyor ve konuyu tartisiyorduk; onun degerli Onerilerde
bulundugunu burada ifade etmeliyim. Bu arada benim

mesguliyetlerim artt1 - Ohashi Enstitiisii’niin kurulmasi, ABD ve



Avrupa’da verilen dersler, evlilik ve ¢ocuk - ve kitab1 bir tiirlii
yazamadim. Ancak konuyu zihnimde islemeye devam
ediyordum. Dogu tani sanati {istiine altmistan fazla konferans
verdim ve atdlye c¢alismasi yaptim; ABD ve Avrupa’da bes
binden fazla kisiye bu konuda egitim verdim. Sorulan sorular ve

istenilen dgiitler esliginde miithis bir ilgi ve merakla karsilandim.

* Bu kitap yayinlarimiz arasinda ¢ikacaktir. (Okyanus Yayin)

Yayimcimin yant sira birgok insan bu kitabir bitirmemi
sabirsizlikla beklediler. Bazi yerlerde cesitli defalar degisiklikler
yaptim, ¢iinkii konu hakkinda bilgim derinlestikge Onceden
dogru olduguna inandiklarimin dogru olmayabilecegini gordiim;

artik daha net gorebiliyorum.

Yillar gectikge bilgim ve tecriibem artti. Bu kitapta yer alan
fikirler, ylizlerce 6grencimle yaptigim goriis aligverisi ve kisisel
gelisimim sonucunda olgunlasti. Yillar bu kitaba tat ve g¢esni

katt1.

En sevdigim Japon yazarlardan biri olan Kikuchi Kan heniiz
felsefemizi oturtamadigimiz icin kirk bes yasindan once kitap
yazmamiz gerektigini sdyler. Tokyo’da iiniversite Ogren-
cisiyken onun diisiincelerine saygi duyardim fakat artik onun
sOzlerinin dogrulugunu bizzat kendim de goriiyorum. Artik kirk
bes yasima erdim ve dyle goriiniiyor ki bu kitaba can vermenin
zamani geldi - ki diinyada kendi basina var olabilsin ve

insanlarla etkilesebilsin. Kitaplar bir ana-babadan diinyaya gelen



cocuklar gibidir. Onlar biiylidikce ve yetiskinlige eristikce
ebeveyni de etkilemeye baslarlar. Sonunda ebeveyn c¢ocuktan
dolay1 degisime ugrar. Bir yerden sonra ebeveyn cocugun
bagimsizligin1 kabullenmek zorundadir. Sonunda bu kitabi
yayimlatabildigim i¢in karmagik duygular i¢gindeyim. Bir yandan
onu var ettigim icin mutluyum. Obiir yandan bu kitap eksiksiz
olmadig1 i¢in korkuyorum ve mutsuzum; heniiz ben de
gelisimimi tamamlamis degilim ve halen arastirmayi siirdiiriiyor,

yarma yeni seyler 6grenmeyi umuyorum.

Eksiksiz bir kitap yazmay1 ¢ok isterdim ama elimden gelmiyor.
O yilizden ben de size bunu sunabilmek i¢in elimden gelenin en
lyisini yapmaya ¢alistim ve sizden tepkilerinizi, Onerilerinizi
bekliyor, beni yiireklendirmenizi istiyorum. Altmis besime
geldigimde yine bu konuda bagka bir kitap yazabilirsem - ger¢i
yine ayni diis kirikligina ugrarim ama - ¢ok mutlu olacagim. Her
kitabin kendi yasamdykiisii olmakla birlikte bu Oykiiye yazar
kendi eliyle son veremiyor. En azindan benim saygi duydugum
ve en sevdigim kitaplar icin gegerli bu; ve umarim elinizdeiki

kitap da onlardan biri olur.
Ohashi / Haziran 1991
Tesekkiir

Hayatimizda bir seyler basarmak ic¢in ¢ok ¢alismanin yani sira
sans da gerekir. Bana her ikisi liitfedildi. Son on bes yilda bunca

sagliga, enerjiye ve istege sahip oldugum i¢in sevingliyim. Cok



sansim oldugu ve bana bircok insan yardim ettigi igin

minnettarim.

Hepsinden oOnce ilk kitabimi E. P. Button’da yayimlayan Bili
Wh.iteh.ead’e en igten tesekkiirlerimi ifade etmek istiyorum. O
bu kitab1 bitirmem i¢in beni siirekli olarak gayrete getirdi, ayrica
bircok kez de ona fikir danistim. Bir yaz aksami Riverside
Parki’nda ailemle beni ziyaret ettiginde onun b:r yandan kitab1
tartisirken Obiir yandan da oyun oynayan kiicik oglumu

izledigini unutamiyorum.

Bundan on yil sonra Paul De Angelis kitab1 E. P. Button adina
satin ald1 ve kitapta yer alan fikirler iistlinde onunla birlikte
calistik. Bu siiregte ikimizin de ailesi birbirine yakinlastilar ve
bir yaz aksami bu sefer biz onun kizin1 ¢imenlikte oynarken

izledik.

E. P. Button, Penguin USA’ye katildiktan ve Paul De Angelis
baska bir yaymevine gectikten sonra kitab1 son haline getirmemi
saglayan Onerilerle bana destek veren editér David Stanford\a
tanistim. Onunla yazin parkta bir aksam ge¢irmedim ama
editorliik siirecinin sonuna dogru biirosunda birkac giin kapali
kalip basarili diizeltmen Barbara Perris’in yarattigi harikalari
inceleme firsatim oldu. Kitab1 7om Monte’yle birlikte yazmak
gibi bir sansa eristigim i¢in duydugum mutlulugu da burada
belirtmeliyim. Muazzam bir enerjisi ve bilgisi olan Tom Monte
zaman zaman tembelligim yiiziinden agirlasan yazim siirecini

son model bilgisayariyla hizlandirdi. Makrobi- yotik ve bedensel



calismalar dahil Dogulu tedavi teknikleri konusunda engin bilgi
ve deneyime sahip olan Tom’un igbirligi ve hiineri olmaksizin bu
kitap asla bitmezdi. Insanin evrimi, maneviyat, ekoloji ve
insanligin kaderi konusunda sohbet etmeyi ¢ok sevdigimiz ig¢in
kitabin yazzimina yogunlagmamiz ikimiz i¢in de epey zor oldu.
Yazim agsamasinda Tom giinlerce evimde kald1 ve bu siirecte

birbirimizle yakin arkadas olduk.

Peter Sinclair, Ohashiatsu(r) Programinin baslangicinda egitim
almak icin okulumuza geldi. Sanatg¢i olarak onun dehasin
kesfedince bu kitap iizerinde calismasi i¢in onu ikna etmeyi
basardim. Resimlerin bazilarin1 ¢izmeyi sevingle kabul etti ve
kitaba biiylik katkist oldu. O da Albany, New York
yakinlarindaki evimde birgok giin gecirdi. Ailesiyle Michigan’da
oturan Peter bana gelmekle epey fedakarlikta bulundu ve bunun
i¢cin ona ne kadar tesekkiir etsem azdir. Bu arada Ohas- hiatsu(r)
Programindan basariyla mezun da oldu ki onu bu yoniiyle de
takdir ediyorum. Bunun diginda, on bes yildir kitabin ¢ikmasini

3

bekleyen Enstitii’deki Ogrenci ve Ogretmenlere, ayrica “ii¢ ay
icinde c¢ikacagl” konusunda s6z verdigim her seferinde bana

nazikge giiliimseyenlere de tesekkiirlerimi bildirmek istiyorum.

Su anda kitab1 ellerinde tutan siz okuyuculara da en igten
tesekkiirlerimi sunuyorum. Ben hep goremediklerimi gérmeye
calisiim ve sizin bu kitaba vereceginiz samimi tepkileri
sabirsizlikla bekliyorum. Ayrica yaniniza gelip atdlye ¢alismalart
diizenleyebilir ve ders verebilir, sevincimi ve deneyimlerimi

sizinle paylasabilirsem bundan biiyiik seving duyarim. Liitfen



bana yazin:

Ohashi PO. Box 505

Kinderhook, NY 12106

CLS.A.

10

Dogu’nun Bedeni Tanima (Dogu Tani) Sanati Nedir?

Rontgen cihazlari, bilgisayarli tomografiler ve kan testleri icat
edilmeden ¢ok Once geleneksel sifacilar insanin sagligini,
yeteneklerini ve kisiligini korumak i¢in onun dogasina uyumlu
yontemler kullanirlardi. Onlarin yaklagimi zihnin, bedenin ve
ruhun birligine dayaniyordu. Dogu’nun bedeni tanima sanati
uzmanlar1 i¢in beden, ruhun maddi tezahiiriidiir. Beden, ruhun

belirtisi ve simgesidir.

Dogu’nun bedeni tanima tani sanat1 goriiniisiin gerisinde olani
gorme, icteki hakikati aciga ¢ikarma sanatidir. Bu kitapta
saglhigimiz hakkinda konusmakla kalmayip bedenimizin maddi
ozelliklerinde ortaya ¢ikan manevi yapimizi anlatacagim. Gergek
dogamizla ilgili kavrayisimizi artirmaya ¢alisacagim. Eski
Onyargilarin, sucluluk duygularimin ve yanhs kanilarin 6tesine

bakip daha derindeki temel benligimizi gorecegiz.

Herkes hayatinda, “Ben kimim?” “Giligli yanlarim, zayif

yanlarim nelerdir?” “Hayatim nereye akip gidiyor?” gibi sorular



sorar. Size bu sorularin cevaplarinin yazili oldugu bedeninizi

nasil okumaniz gerektigini 6gretecegim.

Hedefim size iyi yanlarmizi, gii¢lii, evrimlesmis ve yetenekli
oldugunuz yénleri gostermek. Istiyorum ki dogru olan
taraflariniz1 bilin! Sizin kendinizi, oldugunuz varlig: ictenlikle

takdir etmenizi istiyorum.

Giiglii yanlarinizin ne kadar farkinda olursaniz yeteneklerinizin
ve mutlulugunuzun sakli oldugu yere gitmeniz o kadar kolay

olur. Farkindahk hayatinizin kalitesini artirir.
11

Mutlu olmak i¢in insanin degismesi gerektigine inanmiyorum.
Aslolan iyi olan yanlarimi bilmek ve gelistirmektir. Yoksa bizler

mutlu olmak i¢in gereken seylere zaten sahibiz.

Kendimiz hakkinda birgok yanlis kanimiz var. Giliniimiizde
insanlarin ¢ogu kendileriyle ilgili bir seylerin yanlis oldugunu
diistiniir. Mutlu olmak i¢in degismeleri gerektigine inanirlar. Bu
tutum nedeniyle onlarin kendilerini asag1 ve sug¢lu hissetmeleri

kolaylasir.

Ben farkli bir yol izliyorum. Her birimiz zaten yeterince iyiyiz;
biz zaten mutlu olmak yetene§ine sahibiz. Yapilmasi gereken

icimizdeki iyi yanlar1 bilmek ve gelistirmektir.

Kendimizi tanidikca giiclii ve zayif yanlarimiz1 daha iyi biliriz.



Dogu’nun bedeni tanima sanati yardimiyla zayif yanlarimizi
dogru bir bakis agistyla goriirliz: onlarin gorevi bize kendimizi
kotli  hissettirmek degil, onlar davraniglarimizi diizeltmeye

yarayan yol haritalaridir.

Diyelim ki bagirsaklariniz zayif. Bu bilgiden hareketle kendinizi
kinamak yerine bagirsaklariniza yumusak davranip onlara saygi
gostererek kendinizi mutlu edebilirsiniz. Kendinin bilgisi
yardimiyla yiyeceklerinizi 6zenle segebilir, gilizelce ¢igneyebilir
ve sakin, huzurlu bir sekilde yiyebilirsiniz. Zamanla
bagirsaklariniz gii¢lenir; daha berrak sekilde diisiinebilirsiniz ve
Ozgiiveniniz artar. Artik kendi hakkinizda bildiklerinizi kendinizi
daha ¢ok kinamak ve mutsuz olmak i¢in degil, mutlu olmak i¢in

kullanirsiniz.

Bu kitaptan 6greneceginiz baslica iki sey var. Birincisi, kendinizi
ve bagkalarin1 Dogunun bedeni tanima sanatinin eski yontemleri
cercevesinde yeni bir gozle goreceksiniz. Yiziiniizdeki her
ozelligin, mimigin ve c¢izginin bir anlam1 oldugunu
Ogreneceksiniz. Bu siire¢ icinde hayatla ilgili temel bir gercegi
fark edeceksiniz: hayat hakkmdaki tiim Onemli sorularin

cevaplari aslinda zaten iginizde.

Ogrencilerim hep sorarlar, “Ohashi, aydinlanmak igin nereye
gitmeliyim? Japonya’ya mi, Hindistan’a m1? Filanca gu- ruyla
m1 yoksa falancayla mi calismaliyim?” Ya da, “Sagligimi
diizeltmek i¢in ne yapmaliyim?” veya “Nasil bir yasam tarzi

benimsemeliyim?” diye sorarlar. Insanlar bunun igin hep



12 baska birini veya baska bir yeri ararlar. Bir siirii insan kendisi
hakkinda bilgi versin, kim oldugunu bulmasina yardim etsin diye
baskalarma ytiklii meblaglar 6der ama para 6dedikce kafasi daha

¢ok karigir, hayal kiriklig1 daha derinlesir.

Cevaplar bizim disgimizda degil, icimizde. Ogrencilerime
verdigim karsilik ¢ok basit olmakla birlikte tiim cevaplarin
anahtari niteliginde. Onlara,  “Cevabimizin iistiinde
duruyorsunuz,” diyorum. “Cevap sizsiniz.” Demek istedigim,
cevaplarin halihazirda i¢lerinde oldugu. Gergek soru onlar nasil

bulacagimizda.

Su veya bu uzmana gitmemiz gerekmiyor. Kendi kendimize
yetebilme kurslarina gitmemize gerek yok. Tek yapmamiz
gereken kendi kitabimizi, sozciikleri bedenimizde yazili olan

kitab1 okumak.

Smifa  girmeden Once  Ogrencilerimden  ayakkabilarini
cikarmalarin1 isterim. Japonya’da kapali yerlerde ayakkabilari
cikarmak bir gelenektir. Sik sik &grencilerime ait birkag cift
ayakkabry1 alir ve kime ait oldugunu sormaksizin tabanlarin,
sahiplerinin gercek dogalar1 hakkinda anlattiklarini dile getiririm.
“Bu kisinin bel agris1 oldugunu goriiyorum,” derim. Kagimilmaz
olarak biri utanarak kikirdar - kusku yok ki “suclu” olan kisi.
“Ama bagirsaklariniz harika c¢alisiyor, giiclii bir iradeniz ve
hayata olumlu bir bakisiniz var,” diye devam ederim. “Bdyle
devam edin, basarili olursunuz.” Bir de, “Bobreklerinize 6zen

gosterin, orada biraz zayiflik var,” diye eklerim. Sonra siradaki



ayakkabiya gecer ve biraz daha gbzlem yaparim. “Bu
ayakkabilarda c¢ok inatgr biri yiriiyor,” derim alayci bir
ciddiyetle. “Yumusatmak icin ona siki bir Ohashiatsu'
vermeliyiz.” Smuf giiler. “Inatgilik dalagmm zayifligindan
kaynaklanir,” diye s6ziimii stirdiiriiriim. “Cok kararli, ama hiisran
duygusu da o kadar giiclii. I¢indeki iyi seyleri ve simdiye dek

basardiklarin1 da goérmeli.”

/ Ohashiatsu, Ohashi tarafindan geligtirilen ue shiatsu,
akupunktur,  “moxibus- tion”  (sec¢ilmis  akupunktur
noktalarini  moksa otlariyla isitarak tedavi etme),
maniplilasyon, kendo, aikido, dans ue Dogu felsefesinden

esinlenen bir bedensel ¢alisma (bodyivork) tirtid(ir.
13

Anlattik¢a anlatirim. insanlar buna hayret ederler. Bunu biiyiilii

bir gosteri sanirlar, oysa yalnizca bilgi konusur.

Dogu’nun bedeni tanima sanati yiizeyin altindakini gorerek
icteki varliginizi tamimaniza yardim edecektir. Fakat i¢inizdeki
beni gorebilmek i¢in kendinizin ve baskalarinin iyi yanlarinm
gormeyi Ogrenmeniz gerekir. Dogunun bedeni tanima sanati
olumlu ve mutlu bir hayata goétiiren bir kilavuzudur. Fakat bunun
icin olumlu, pozitif olma yetenegini gelistirmelisiniz. Hayatin

kalici, yapici ve sonunda basarili olan giicti budur.

Bu kitaptan O6greneceginiz ikinci sey de sagduyunuzu

gelistirmekten ibarettir. Bunun sonucunda daha dogal ve ufku



daha genis bir diisiiniis tarzi olusacaktir. Aklimiz iyi-koti
ikiliginin Otesine gececektir. Daha biitiinsel bir hayat goriisii
gelistirirsiniz. Her seyde karsithgin oldugunu goriirsiiniiz. Siz

zayif veya giiclii biri degilsiniz, her ikisi birdensiniz!

Iste Dogulularla Batililar arasindaki koklii farkliliklardan biri.
Batililar her seyi mutlak olarak goriirler: bir sey ya iyidir ya da
kotii, ya dogrudur ya da yanlis, ya giigliidiir ya da zay1f.

Dogudaysa bizler her seyi ayni anda hem giiclii hem de zayif
olarak goriiriiz. Kolayca egilen bir aga¢ zayif olarak goriilebilir
ama sert riizgarlara yol verebilen ve dayanabilen odur. Bu sayede
obtirleri kirilirken o sag kurtulur. Agacin giicii esnekliginde

yatar.

Bir 6rnek daha vereyim. Bati tibbi1 acisindan bir hastaligin
belirtisini tasiyan kimse hastadir. Kisiyi ve onun gorecegi

tedaviyi tanimlayan budur.

Oysa geleneksel Dogu tibbinda sifaci, hastanin i¢inde hastalikla
saglik arasinda siiren bir miicadele goriir. Orada saglik mevcut
olmasa hasta 6lmiis olurdu. Hastalanmak saglik isaretidir. Hasta
oldugunuz siirece yasiyorsunuz, yasadiginiz siirece de kurtulma

sansimz var demektir. Oldiigiiniizdeyse artik sansiiz yoktur.

Dogulu sifacinin  yaklasimi  hastadaki sagaltict  giicleri
yureklendirmektir. Dolayisiyla da bizim tedavi yontemlerimiz

Batidakilerden ¢ok baskadir. Cesitli saglik sorunlariyla bas



14 etmenin yollarin1 agikladikca bunu daha acik gorecek ve

muhakeme tarzimizi anlayacaksiniz.

Birka¢ yil once bir kari-koca akil danismak i¢in bana
gelmiglerdi. Adam birgok doktora gitmis ve otuzu askin
hastalikla bas etmeye calisiyormus. Karist bana, “Ohashi, sizce

de kocam ¢ok hasta degil mi?” diye sormustu.

Ayaga kalkmis ve hayranlikla ellerimi adamin omzuna
koymustum. “Hayatim boyunca boyle saglikli bir adam
gormedim. Bende bu sorunlardan biri olsa ¢oktan postu
deldirmis, 6lmiis olurdum. Oysa sizde otuzu birden var ve hala
ayaktasimiz. Yastyorsunuz. I¢inizde muazzam bir giic olmali.

Hem saglikli da olmalisiniz,” demistim.

Adam o kadar minnettar kalmisti ki neredeyse aglayacakti.
Herkes onu hasta diye yaftalamisti. Kimse ona iyilesme umudu
vermemisti. Ben ona umut verdim ve hakliydim da: adam

tyilesti.

Doguda biz hicbir seyi bu budur veya su sudur diye gérmeyiz.
Her seyin i¢inde kendi karsitin1 barindirdigini diisliniiriiz. Her

seyde bir paradoks vardir.

Bir kimsede veya bir seyde yalnizca kotli olani goriirseniz resmin
yarisin1 - gOriiyorsunuz demektir. Bu anlamda kisinin veya
durumun sundugu olasiliklara goézlerinizi kapatiyorsu- nuzdur.
Artik ¢cok az umut vardir ya da hi¢ umut yoktur ciinkii

umutlanmak i¢in bir neden yoktur. Dolayisiyla acit ¢ekmekten



bagka care kalmaz. Fakat kendinizi iyinin de varhigina ve
olasiligia agarsaniz yeni bir bakis acis1 kazanir, kendinizden ve

hayattan ¢ok daha fazla tat alirsiniz.

Dogunun Batidan daha iyi oldugunu soylilyor degilim. Her
ikisinin de bir biitiiniin ana 6geleri olduguna inantyorum. Batinin
tibbi uygulamalar1 harikalar yaratmistir. Fakat yontemleri
cogunlukla daha yumusak, sorunun kaynagiyla daha ilgili ve
Batidaki doktorlarinki kadar etkili olan Dogunun felsefesi ve
yaklasimi da aymi Olgiide Onemlidir. Her ikisinin de tedavi
yelpazesinde yeri oldugunu goérmeliyiz. Dogu ve Bati birbirine
karsittir, ama birbirini biitiinler ve diinyayr miimkiin hale

getirirler.
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Bu kitapta geleneksel Dogu tibbinda basvurulan yontemler
istinde duracagim. Dogu’nun bedeni tanima sanatin1 ve
gerisindeki felsefeyi daha iyi anlamaniza yardimci olmak igin
yer yer Dogunun ve Batinin yontemlerini karsilastiracagim.
Fakat sergiledigim yaklasimi anladik¢a iki tarafin da degerli
oldugunu goreceksiniz. Belirli bir anda hangisini tercih
edeceginiz karsilastigimiz duruma ve neyi basarmak istediginize

bagl olacaktir.

Bii KITAPTAN NASIL YARARLANMALISINIZ?

Kim olursak olalim, ne bilirsek bilelim, hepimiz Dogunun bedeni

tanima sanatina ayni sekilde yaklagmaliyiz: 6grenci olarak. Ben



yirmi bes yildir bu konu iistiinde ¢alistyorum ve hayatimin geri
kalanim1 da Ogrenci olarak gecirecegim. Yeni baslayanlarin
tutumunu benimsedigim i¢in hep 6grenmeye devam edecegim.
Bu siire¢ i¢inde hayatin kendisine dair anlayisimin da

gelisecegini umuyorum.

Kendimiz hakkinda bilgi edinmeye calismak Oomiir boyu siiren
bir ugrastir. Ne zaman aynaya baksam ve yliziimii ince- lesem
yeni bir bilgiyle karsilagiyorum. Bugiin aydinlik ve a¢igim; yarin
karanlik ve kapali olabilirim. Kendi kendime soruyorum:
Bedenim bugiin bana ne anlatiyor? Kendimdeki degisiklige nasil

uyum saglamaliyim? Ben degisimin daimi 6grencisiyim.

Bagkalarin yiizlerine baktigimda onlarin degisen durumlarini
goriiyorum ve ylizleriyle duruslarindan, yiiriiyiis, konusma ve
ellerini kollarin1 hareket ettirme tarzlarindan dersler ¢ikarryorum.
Evrenin sonsuz yaraticiligina hayran kaliyor ama Oriintiilerdeki,

kaliplardaki benzerligi de gdzden kacirmiyorum.

Yasadigimiz siirece Ogreniriz. Bu yilizden hep O6grenciyizdir.
Dogu tani sanati hayatin bilgeligini kesfetme yolunda bize

yardimci olacaktir.

Dogunun bedeni tanima sanatindaki uzmanligimiz sadece ve
sadece insan olarak kisisel gelisimimize baglidir. Bir seyi zaten

bildigimizi diisiinliyorsak daha biiyiik bir hakikate acil-

16 mamiz ya da bir seyin i¢ yiizlini kavramamiz daha zor

olacaktir. Kendimizi fazla 6nemsiyor ve zihnimizi siirlandiriyo-



ruzdur. Oysa Ogrenci kaldigimiz  siirece anlayis ve
yeteneklerimizi stirekli artiririz. Hayat, yeni i¢gdriiler ve bilgiyle
bizi stirekli sasirtir. Bilgeligimiz arttikca kendi yiiziimiize ve
baskalarmin yiiziine yepyeni bir gozle bakariz. Her birimizin
sonsuz evrenin benzersiz birer tezahiirii oldugunu giderek daha
biiylik bir agiklikla goriiriiz. Unutmayin, insanlari ne kadar ¢ok
sever ve anlarsaniz onlar kendilerini size o Olgiide acarlar,

dolayisiyla siz de onlara o kadar ¢ok hizmet edebilirsiniz.

Bu kitab1 okuma gerek¢eniz ne olursa olsun, ona bir §grenci bir
yaklagin. Bir acemi olun; bu kitaptan ve hayattan daha ¢ok

yararlamrsmlz .

Acemi olmak kadar 6nemli bir bagka konu da tiim etnik ve irksal

Onyargilardan siyrilmanizdir.

Her etnik grubun kendisini digerlerinden ayiran bedensel
ozellikleri vardir. Japonlarin, Cinlilerin ve obir Uzak
Dogulularin farkli, karakteristik gozleri, sar1 tenleri ve siyah
saclart vardir. Ayrica onlar genel olarak Batiklardan daha
kisadirlar. Dogu Avrupalllarin ¢ogunun iri burunlart ve kivircik
saclar1 vardir. Isveglilerin ¢ogu acik tenli ve sari saglhdur.
Afrikalilar siyah tenli, siyah gozlii ve kivircik saglidir, dudaklar
cogunlukla kalindir. Giiney Italyanlarm teni ve sag¢i koyudur;
bircogunun Romali denen iri burunlari vardir. Araplarin teni, saci
ve gozleri koyu renktir; bircogu genis agizli ve kalin dudaklidir.
Kizilderililerin yiizleri genis, elmacik kemikleri ¢ikik, tenleri

koyudur; ¢ogunun saglar1 diizdiir.



Diyecegim su ki, her etnik ve irksal grubun kendine o6zgii
bedensel oOzellikleri var; birinin yiizlinlii incelerken onu kendi
etnik grubunun ozellikleri ¢ercevesinde degerlendirmeniz
gerekir. Ornegin, kitabin ilerleyen sayfalarinda da goreceginiz
tizere alt dudak kalin bagirsagin gostergesidir. Kisinin dudaginin
sis mi ince mi oldugunu anlamak i¢in onun agiz ve yiiz
ozelliklerini de hesaba katmalisimiz. Karsiizdakinin sagligi
hakkinda dogru bilgi edinmek istiyorsaniz Afrika kokenli
Amerikalilarin dudaklarini Alman koékenli Amerikalilarinkiyle

ya da Japonlarinkini Sicilyalilarinkiyle karsilagtirmazsiniz.
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Onyargilardan siyrilmanin boyle pratik bir gerekcesi olmasinin
yani sira irksal ve etnik egilimleri olanlarin ¢ok dar bakish
olduklar1 da ayr1 bir ger¢ek. Dogulnun bedeni tanima sanatinda
biz sonsuzun sonluda nasil tezahiir ettigini, her birimizin
tanrisalligi benzersiz bir bicimde nasil yansittigimizi anlamaya
calisiriz. Dogu’nun bedeni tanima sanati yardimiyla insanlarin
yliz ve bedenlerinin sonu gelmez cesitliligini benim gibi
aragtirma firsatiniz olursa her insanda sakli giizelligi daha iyi

gorebilir ve anlayabilirsiniz.
DOGU’NUN BEDENIi TANIMA SANATI:

DORT TEMEL GERGEK

Dogu sanatinin dort temel ilkeleriyle baslayalim.



Her sey karsitlardan meydana gelir. Her seyde paradoks vardir.
Dogada nereye bakarsaniz bakin, karsitlarin etkilesimlerini
goriirsiiniiz. Paradokssuz bir maddi diinya olamaz. Ornegin bir
glinlin hem aydinlik hem de karanlik yani vardir; insan 1rki

2

kadinlardan ve erkeklerden olusur; “soguk” olmasa “sicak” da
olmaz. Beynin sag ve sol yani vardir ve bunlar birbirini
biitlinleyen islevlere sahiptir. Her seyin sag1 solu, 6nii arkasi, altt
istii vardir. Karsitlar olmasa gezegende higbir seyi birbirinden

ayirt edemeyiz. Hayat bigcimden yoksun kalirdi.

Doguda her asirihigin kendi karsitint dogurdugunu sdyleriz.
Yoksul biri zengin olma giiciine sahiptir, hasta biri sagligina
kavusabilir;  zengin  biri  yoksullagabilir, saghkli  biri
hastalanabilir. Durumunuz ne kadar asiriysa karsitinin
gerceklesme ihtimali o kadar yiiksek olur. Her sorun kendinde

bir firsat barindirir.

Sunu demek istiyorum: durumunuz ne kadar kotii goriiniirse
goriinsiin, gelismek ve mutlu olmak i¢in ¢ok biiyiik bir firsatiniz
hep vardir. Tek yapmaniz gereken iyi olani bulmak ve onu
gelistirmektir. Coziim boyle bir yaklasimda yatar. Sizin
gergeklige karsi takindiginiz tutum olumlu degisimin esasini
olusturabilir. Mesele ortadadir; evet, bir sorununuz vardir. Soru
su: ona nasil tepki vereceksiniz? Sorunun size fazla geldigini

diistiniip vazgececek misiniz yoksa sorunu potansiyel

18 bir firsat olarak m1 goreceksiniz? Konuyu nasil ele alacaginiz

ona nasil baktigimiza baglhdir. Giig, sizin yaklasiminizdan



kaynaklanir. Yaklasiminizi degistirin, sorunu baska bir acidan

degerlendirdiginizi goreceksiniz.

Bir 6rnek vereyim. Bu iilkeye (ABD’ye) geldigim zaman bir¢ok
sikintiyla karsilastim. Bir aksam ¢ok bunalmistim. Sessiz bir
odada kendi basima oturdum ve durmadan agladim. Aglamam
gectikten sonra sorunlarimin bir dokiimiinii ¢ikardim. Bagimdan

askin goriiniiyorlardi. Listeye sunlar1 yazmistim:

1. Ben Japon’um. Japonya’da Japon olmak iyi ama
Amerika’da degil. Yabanci bir iilkeye alismak zor ve
Amerika’daki gelenekler, kiiltiir ve beklentilerle bas etmekte

zorlantyorum.

2. Ingilizce’yi iyi konusamiyorum. insanlarin konustuklarmi

neredeyse hi¢ anlayamiyorum.

3. Param yok. Ingilizce’yi de iyi konusamadigima gére ben

nasil iyi bir is bulacagim?

4.  Ne ailem var, ne arkadaglarim. Kendi basinayim. Bana

yardim edecek kim var? Kimse yok.

En biiylik sorunlarim bunlardi ama elbette giinliik hayatta birgok

baska sikinttya ve sinir bozucu seylere neden oluyorlardi.

Listeyi ¢ikardiktan sonra oturup medityasyon yaptim. Ardindan
listeyi incelemeye koyuldum. Ansizin bana sikint1 veren seylerin

aslinda birer firsat oldugunu gordiim! Listemdeki maddelerin



iistiiden birer birer gectim.

1 Ben Japon’um. Harika! Japon olmanin bana saglayacagi en
biliylik yarar1 saglayacagim. Amerikalilara Dogu’nun bedeni
tanima sanatini ve Ohashiatsu’yu Ogretebilirim. Kisa boylu,
miyop ve c¢ekik gozlii oldugum icin insanlar beni farkli biri

olarak gorecekler. Yaptigim ise daha fazla saygi gosterecekler.
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2 Ingilizce’'m iyi degil. Ne giizel! Insanlarin sikayetlerini
dinlemek zorunda kalmayacagim. Kafam rahat ve huzurlu

olacak.

3 Parasizim. Sahane! Demek bir g¢eyreklik bile kazansam
simdikinden fazlasina sahip olacagim. Istesem bile daha dibe

diisemem. Basartya giden yola girdim bile.

4 Ne ailem var, ne de arkadaglarim. Cok giizel! Onlarin 6giit
ve beklentilerinin esiri olmayacagim. Aile baglar1 veya

toplumsal yap1 tarafindan sinirlandirilamam. Ozgiiriim.

Durumumu olumsuz goérmekten vazgectigim anda hayatima
devam edebildim ve hem Ozgiirlestim, hem de kendimden
hosnutluk duydum. Sorunlarimi gergek yonleriyle gordiim:
firsatlar olarak! Kosullar hala aynmiydi. Bakis acim disinda higbir
sey degismemisti; ama bu bakis agis1 hayatimi iyilestirmem icin

bana daha ¢ok 6zgiirliik verdi.



Nitekim hayatim iyilesti. New York kentinde Dogu’nun bedeni
tanima sanati ve Ohashiatsu dersleri vermeye ilk basladigimda
yalmizca birka¢ Ogrencim vardi. Fakat cok kisa siirede isler
degisti ve bugiin iki bin 6grencim, ABD ve Avrupa’nin ¢esitli
yerlerinde de bir¢ok okulum var. Ohashi Enstitlisii diinyaca

taninan bir kurulus oldu.

Sorunlar iyi talihin tohumlaridir. Onlar gercekte kim oldugumuz
konusunda bize i¢gdrii kazandirir. Ayrica kazanimlar1 daha iyi
degerlendirmemizi saglar. Herkesin iyi yanlari, 6zel yetenekleri
veya becerileri vardir. Basarili olmak istiyorsak yetenek ve

becerilerimizden yararlanma cesaretini gostermemiz gerekir.

Paradoks diisiincesi Doguyla sinirli degildir. Yunan filozof
Heraklit, felsefesini bu diisiince iistiine kurmustu. “Karsitlik
uyum getirir,” diye yazmisti o. “Uyusmazliktan ahenklerin en
biliyligii dogar... sagligin giizelligi hastalikla, iyiligin giizelligi
kotiiliikle, doygunlugunki aglikla, yorgunlugunki dinlenmeyle

anlagilir.”

Sorunlar gelisimin ve basarinin anasidir.  Sorunlarinizi

kucaklayin, cevabi1 bulacaksiniz.
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Ogrencilerimden biri bana gelmis ve kendini umutsuz hissettigini

sOylemisti. Cok sorunu vardi. “Haklisin, umutsuzsun,” demistim.

Bunu duyunca 6grencim c¢ok sagirmisti. Fakat sonra agikladim:



“Hepimiz umutsuzuz. Ama bunu bilmek seni mutlu kilabilir.
Gergekten umutsuz olduguna inaniyorsan basardigin her sey
senin icin beklenmedik bir kazang olacaktir. Umutsuzdun ama
yine de bunca seyi nasil basardin? Inanilmazsin.” Kalktim ve

elini siktim. “Tebrikler; miithis bir gengsin.”

Benim felsefem bdyle: mutlulugun anahtar1 takdir etmektir.
Durumunuzu umutsuz goriiyorsaniz yaptiginiz ve size verilen her
seyi gercekten takdir edersiniz. Basarisizlik artik o kadar aci

vermez. Ne de olsa zaten diptesiniz.

Ben 1944 yilinda Hirosima disinda bir kasabada dogmusum. Ug
yasima kadar 6lmek igin Oniime ii¢ firsat ¢iktr. Ilki 1945°te,
kasabam konvansiyonel silahlarla bombalanip Hirosima’ya atom
bombasi atildiginda oldu. Neyse ki ailem atom bombasinin
dogrudan etki alaninin disinda yasiyordu ama konvansiyonel
bombalarin kasabadaki etkileri korkungtu. Fena halde ishal
olmusum ve ¢ok su kaybetmisim. Mahalli bir doktor beni hayatta
tutmak igin ¢ok ugrasmis. Olmedim. Bunu izleyen iki yil i¢inde
beni 6liimle burun buruna getiren iki kaza gecirmisim. Fakat ben

yasamaya devam ettim.

1991°de kirk yedi yasima bastim. Hala hayatta oldugum i¢in ¢ok
heyecanliyim. Beklenenden kirk dort yil daha uzun yasadim.
Yarin Olsem kimse Ohashi geng¢ yasta Oldii diyemez. Clinkii
Ohashi zaten umulandan ¢ok daha uzun yasadi. Her giin benim

i¢in ekstra.



Goriiyorsunuz ya, hayatin gercek zevkleri sadelikten gelir, ama
biz bu sade zevkleri takdir edemiyoruz cilinkii beklentilerimiz
cok fazla. Boyle olunca da hicbir seyin, kendimizin bile degerini

bilemiyoruz.

Zaaflarinizt kucaklayin, simdiye kadar ne denli ihtimal dis1
basarilar elde ettiginizi goriin ve her seyin degerini bilin. Siz

olaganiistii isler yaptiniz.
Karsitliklar ilkesi cok eskidir. Ilk tip kitab1 bu esastan ha-

21 reketle yazilmustir: Sari Imparatorun Dabhiliye Klasigi. Bu
kitap tim Dogu tibbinin temelini atan biiylik bir eserdir. Sari
Imparatorun Klasigi karsitliklar felsefesini yin ve yang - tiim
goriingiileri miimkiin kilan iki gii¢ - olarak adlandirir. Yin
evrendeki yayilmaci gili¢ olarak betimlenir. Merkezkag glice
kaynaklik eder; esyay:r biiyiitiir, 1slak, gevsek ve kadinsi hale
getirir. Yang ise merkezkac etkiye neden olan daraltic gii¢ olarak
betimlenir; esyay kiiciiltiir, kuru, sik1 ve erkeksi hale getirir. Bu
iki Oncesiz giic Doguda arketipler olarak goriiliir, yani maddi

alemde varolan her sey bu iki esas gii¢le meydana gelir.

Yin ve yang konusunu ileride ele alip bedenlerimizde ve davranis
kaliplarimizda beliren yin ve yang 6zelliklere dikkat ¢ekecegim.
Ayrica bedenlerimizdeki dengesizliklerin giderilmesi konusunda
Dogulu yaklasim c¢ercevesinde yine yin ve yang meselesine

deginecegim.

Her insan beden, zihin ve ruhun birliginden olusan bir biitiindiir.



Bu insani nitelikler arasinda hi¢bir ayrim yoktur. Zihin ve ruh
olmaksizin beden varolamadigi gibi ne zihin, ne de ruh bu
diinyada bedensiz yapamaz. Insan yasammm bu ii¢ boyutu
aslinda birdir. Bu ii¢ boyutu da hesaba katmadan hig¢bir sorun

¢Oziilemez.

Dogu tan1 sanatin1 ele alirken sik sik bir belirtinin bedensel,
psikolojik ve ruhsal karakteristiklerin gostergesi oldugunu
sOylerim. Bunun nedeni bedensel 6zelliklerin zihinsel ve ruhsal
ozelliklerin disavurumu olmasidir. Cilinkii bizim varlik nedenimiz

ruhtur.

Pargalarin  hepsinde biitiin  goriilebilir. Mikroda makroyu,
makroda da mikroyu gorebiliriz. Bu, bedenin herhangi bir
yerinde biitliniin isleyisini gorebilecegimiz anlamina gelir. Yiize
bakarak sindirim, dolasim ve sinir sistemlerinin, kalbin, cinsel
organlarin, bobreklerin, karacigerin ve safrakesesinin durumunu
gorebiliriz. Dahasi, yetenekler, egilimler, zaaflar ve giiclii yanlar
dahil, bir¢ok kisisel 6zelligi de anlayabiliriz. Y1z, gerek ruhun,

gerekse bedenin sirlarini ele verir.
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Enerji, meridyen adi uerilen kanallar ya da kusursuzca dii-
menlenmis yollar iizerinden akar. Bu meridyenler bastan ayaklara
dek akan birer enerji irmagidir ve her hiicreyle organi bedenin
geneline baglayan bir ag olusturur. Kitabin ilerleyen

boliimlerinde ~ meridyenlerin ~ incelenmesiyle  organlarin



durumlarii nasil anlayabilecegimizi gorecegiz.

Hayatin birligi aslinda sasirtici boyutlardadir. Caglar boyunca
neredeyse her biiylik din ve felsefe bu birlige isaret etmistir; bu
en temel ilkelerden biridir. “Dinle, ey Israil, Tanrimiz olan Rab
Bir’dir,” sozii bu temel ilkenin dile getirildigi climlelerden
yalmizca biridir. Kendisi de birlik ilkesini esas alan Dogu tani
sanat1 bu nedenle bir teknikten ya da bir aractan ibaret degildir; o
ayn1 zamanda felsefi ve dini bir yoldur. O bizi hayatin asil
nedenine gotiirlir, yani i¢imizdeki tanriya. Ona tevazu, saygi ve
takdirle yaklagmaliyiz. Onu asla kendinizi veya bagkalarini
kinama araci olarak kullanmaym. Onun asla kendinizi veya
baskalarin1 agag1 veya zayif gosterecek bir arag haline gelmesine
izin vermeyin. Onun amaci yliceltmek ve esin vermektir. Onun

amaci bize birligin yolunu gostermektir.
TANI: DOGU VE BATI

“Tan1” sodzciigilinlin yaniltic1 olabilecegini kabul etmeliyim. Ben
bir tip doktorunun yaptig1 gibi tani koymam. Aslinda Bati
tibbiyla Dogu tan1 sanati arasinda o kadar ¢ok fark var ki Dogulu
yaklasimi anlamay1 kolaylagtirmak icin ikisini karsilastirmak

daha yararl olabilir. (Bakiniz, Tablo 1)

Once en bariz farklarla baglayalim. Doguda insan bedeni
birbirine bagimli olan ve hassas bir dengede duran parcalarin
bitlinii olarak goriliir. Daha 6nemlisi, bu biitiin, parcalarin

toplamindan daha biiytiktir.



Bizler zihin, beden ve ruhtan olugan canli bir varligiz. Dogu tant
sanatinda uzman olan biri bu {i¢ alan1 bir olarak goriir. Bunlar

arasinda bir ayrilik s6z konusu degildir, her sey birdir.
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Dogu tan1 sanatinda beden bir orkestra, ruh da o orkestranin
miizigidir. Herhangi bir c¢algiyr ¢ikarin veya calis tarzini
degistirin, miizigi tamamen degistirmis olursunuz. Ruhu tiim
enginligiyle ortaya cikarmak icin her orgami bir c¢algr gibi
incelikle akort etmelisiniz. Onu, sanki bir virtiiéz ¢aliyormus gibi
optimum  islevsellik  noktasina  getirmelisiniz.  Fakat
unutulmamali ki her organ, varliginizin tam ve en giizel haliyle
ortaya cikabilmesi i¢in bedenin - yani tiim galgilartyla birlikte

orkestranin - geneliyle uyum i¢in olmalidir.

Bu nedenle Dogulu sifaci bir orkestra sefi gibidir. O akortsuz

calgilar1 duyar ve onlarin orkestrayla uyumunu saglar.

Simdi konuya daha yakindan bakalim.

Her orgami digerleriyle iliskisi g¢ercevesinde degerlendirmek
gerekir. Her bir organin - 6rnegin karacigerin - sagligi diger
organlarin saglikli oluslarina baglidir. Bunun nedeni basit:
Dogulu bakis acisindan beden, i¢inde enerjinin aktig1 kesintisiz
bir devre gibidir. Bu enerji yasam giiciidiir. Japonya’da buna ki
deniyor; Cin’de chi; Hindistan’daysa prana. Bedenin herhangi
bir yerinde bu enerji bir engelle karsilastiginda 6biir organlar

yeterince enerji veya ki’yle besienemez.



Dolayisiyla karaciger, kalp, dalak, kalin bagirsak, bobrekler vs.,
hep birbiriyle uyum i¢inde isler ve her biri saglikli kalabilmek
icin Obiirlerine bagimlidir. Bedende yeterli bir ki akim1 varsa her
hiicre yasam kaynagi olan o enerjiyle beslenebilir. Boylece her
organ gorevini hakkiyla yerine getirir. Fakat enerjinin Onii
tikandiginda hiicreler ve organlar ki enerjisindeki eksiklikten

bozulmaya, hastalanmaya baglar.

Bati ve Dogu tam1 yontemlerinde ayni sozciikler ¢ok farkli
anlamlara gelebilir. Bat1 geleneginde “karaciger” veya “karaciger
rahatsizligindan s6z ettigimizde yalnizca organin kendisindeki
bedensel sorunlar1 kastederiz. Dogu gelenegindeyse organin
kendisinden veya o organla ilgili enerji meridyeninden s6z ederiz
ve sO0z konusu organ veya meridyenle ilgili sorun bazen

bedensel, bazen de psikolojik olabilir.

Bedeni yasam enerjisi veya ruhtan ayri diistinmek yanilticidir.
Bedenimiz ruhumuzun disavurumudur. Ruh ya da yasam giicii

bedene i¢kindir ve beden bu sayede hayat bulur.
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TABLO 1 TANI: DOGU VE BATI
Dogu Bat

Soyut Somut/6zgiil
Oznel Nesnel

Sanatsal Teknik/bilimsel




Sag beyin Sol beyin
Dogu tibb1 felsefe ve sanattan

Bat1 tibb1 bilimden dogdu
dogdu
Dogu tibbinin  amac1 kisiyi Bat1 tibbinin kaygilar1 maddi
manen gelistirmektir; hedef, dlizlemdedir; bedensel

kisinin anlayisini gelistirmektir belirtiler vurgulanir

Dogu tibb1 kesin degildir; ¢okBati1 tibb1 ¢ok kesindir; neyin

geneldir yanlis gittigiyle ilgilenir
Biitiinseldir; kisinin biitiiniiyle Belirtiseldir; belirli organlara,
ilgilenir, kendini sikayet belirtilere odaklanir, kiginin
[konusuyla siirlamaz biitlinse] isleyisine degil

Karsilikli  insan iletisimine, Cihazlara ve laboratuar
dokunmaya dayanir testlerine dayanir

Dogu tibb1 paradoksa dayanir: Bati tibb1 dogrusaldir: “Saglik
saglik  karsitlar  ve  ¢elisik sagliktir, hastalik da hastalik™ -
(paradoksal) giigler arasindakiiyi ve kotiiliige ait nitelikler saf]
dengeye dayanir - “Hastalikta ve ayriktir

saglik gizlidir, saglikta hastalik”

Hastalikta onu giderecek gii¢

saklidir;  sorunlar  avantaja

doOniistiiriilebilir
o Kosullar ~ duragan  olarak
Her sey degisir
goriliir
Zorluklar1 ve 6liimii kabullenir Zorluklar veya Olimii

kabullenmez; ikisinden de

kurtulmak i¢in elinden geleni

yapar




Tip geneldir, yasam tarziTip kesindir, ilag ve cerrahi
odaklidir odaklidir

Hasta kendi kendini iyilestirir; Hastay1 doktor ve tip iyilestirir
sifact yalmizca yol gosterir Doktor daha etkendir,
Sifac1 daha edilgendir saldirgandir

Sifaci ve hasta karsilikli alict veDoktor  ilag  verir, hasta
verici konumunda olduklar1 birherhangi bir sey vermez -
iliski  igerisindedirler, sifacidoktor verici, hasta alicidir
hastaya minnettardir - verici

alicidir, alici da verici
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Dogulu sifacilar bedendeki enerjinin iistiinde ¢alisirlar. Bizler her
organin karakteristikleri ve davraniglariyla ilgileniriz. Bir organ
cok siki oldugundan enerji orada tikali mi1 kaliyor? Acinin veya
organdaki kotli gidisatin nedeni bu mu? Yahut organda sisme mi
var? Bedenin o tarafina yeterince enerji akiyor mu? Kendime, bu
dengesizlige nasil bir yasam tarzi, diyet ya da davranis neden
oluyor, diye sorarim. Kitabin ilerleyen boliimlerinde bedenimize

yakindan bakarken soracagimiz sorulardan bazilar1 bunlardir.

Zihin, ruh ve beden bir oldugundan her karakteristigin, her
ozelligin - ister duygusal, ister akli, ister manevi olsun - bedensel
organlarda bir karsiigi vardir. Ornegin, hepimiz biliyoruz ki
diistince beyinden kaynaklanir ama orada bir diisiince goéren
higbir bilim adami veya beyin cerrah1 yoktur. Diisiinceler

gbriinmez ama beynimiz zarar gordiigiinde diisiince giliclimiiz



bundan etkilenir. Aym1 sekilde, her organin da kisinin

karakterinde oynadigi bir rol var.

Dogu tani sanatinda beden sagliginin zihin saghgi ve kisisel
psikolojiyle dogrudan iligkili oldugunu sdyleriz. Hatta bize gore
her duygu belli bir organ veya organlar kiimesiyle iligkilidir. (Bu
konuyu izleyen boliimlerde enine boyuna tartisacagiz.) Ornegin,
karaciger ofkeyle iliskilidir. Karacigerinizde bir sorun oldugunda
daha cok kizarsiniz. Bobrekler iradenin makamidir ve korkuyu
kontrol eder. Bobrekler ne kadar sorunlu olursa o kadar ¢ok
korkarsiniz. (Her organa ve ona karsilik gelen duygusal ve

psikolojik yonlere yine ileride bakacagiz.)

Dogu tani sanatinda safra kesesinin veya dalagin alinmasi
diisiiniilmez ¢iinkii boyle bir durumda o kisi toptan degisecek,
baska biri olacaktir. Sifaci cerrahi miidahalede bulunmak yerine
gercek nedene bakarak nerede sorun varsa onu diizeltmeye

calisir.

Bu yaklasim beynin sag yarisinin basat oldugu Dogulu diisiince
tarzindan kaynaklanir. Dogulu zihin bolimli ve akiler degil,
biitiinsel ve sezgisel bir diislince tarzina sahiptir. Dogu felsefesi
insancil ve sanatsaldir, teknolojik degil. Dogulular i¢in yasam,

pargalarin hepsinin 6nemli bir oldugu bir biitiiniin
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tamamiyla degisir ve ortaya baska bir goriintii ¢ikar.

Dogu tani sanati biitiinliyle karsilikli temasa dayanir. Dogulu



uygulamact hastasini gézlemler, ona dokunur, ona yakindan soru

sorar ve onu dikkatle dinler.

Hastayla sifac1 arasindaki iliski o denli yakindir ki ikisi birdir.
Sifact egosunu bir yana birakmali ve gozlemlerinin, sezgilerinin
ve hastadan gelen bilginin kendisini ydnlendirmesine izin

vermeli. Dogulu sifacinin edilgen ve tesvik edici bir rolii vardir.

Dogu tani sanatinda bizler hastanin kendisinde mevcut sagaltici
enerjilerle calisiriz. lyilestiren sifac1 degil, hastanin kendisidir.
Sifacinin  yaptigi1 tek sey, hastanin kendisini iyilestirmesi
konusunda ona yol gostermektir. Dolayisiyla sifact aslinda aciz

konumdadir.

Dogu tami sanati genis bir bakis agist benimser. Biz resmin
tamamina, insanin biitiinline bakariz. Hastaligin 6nlenmesini
vurgulariz. Sagligin korunmasinin ve siirdiiriilmesinin yollarini

arariz.

Kadim Cin’de hekime insan saglikli kaldig: siirece para 6denirdi,
kisi hastaligindaysa para verilmezdi. Kral hastalandigi zaman
saray hekiminin kafasi ugurulurdu. En 6nemli “ila¢” hastaligin

Onlenmesiydi.

Doguyla Bati tibb1 arasindaki bir baska fark da Dogu tibbinin
karsilikli iletisime verdigi Onemdir. Bu piyasanin kitlesel
yaklagimindan farkli olarak, muhatabimizin benzersiz yasamina

olabildigince girdigimiz agir ve zahmetli bir siirectir.



Dogu tani sanat1 hayatin kendisi gibidir; kesin degildir. Dogulu
uygulamacilarin fazla duygusal olduklarini sdylemeliyim. Bizim
insana yaklasgimimiz yumusak ve anagtir. Biz kisinin
iyilesmesine yardim ederiz. Niyetimiz kisinin kendi sagaltici

yeteneklerini kullanmasina yardim etmektir.

Dogu tan1 ve sifacilik yontemi bir sanattir. Daha dogrusu, manevi
bir pratiktir; yasam kalitesini ve yasama sanatini gelistirmeyi

Ogrenmektir.
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Bati tan1 yontemi de Batinin hayata yaklagimina dayanir: beynin
sol yarist basattir; analitiktir, tekniktir ve bilimseldir. Doktorla
hasta arasindaki iligski geri plana itilirken laboratuar raporlari,

kan tahlilleri ve bagka testler onemle vurgulanir.

Nesnellik 6nemlidir. Muayene etmek, olgular1 ortaya koymak,
Olgmek ve bilimsel bir taniya ulagsmak i¢in dogrudan insan algisi
yerine cihazlar kullanilir. Bu cihazlar olaganiistii bir kesinlige
sahiptir. Doktor mesleginin bir geregi olarak kendisini
hastasindan ayr1 tutar, ona tarafsiz yaklasir. Doktorun kisisel
gozlemleri, sezgileri ve duygular1 cihaz Ol¢iimlerinin yaninda

Onemsizdir.

Cihazlar ve testler 6n planda oldugu i¢in doktorlar yiizlerce hasta
gorebilirler. Bu piyasanin kitlesel yaklasimidir, iistelik baska bir
secenek yoktur; doktorun goziinde ya sagliklisi- nizdir ya da

hasta, ikisi birden olmaz.



Bat1 tibb1 hastalig1 belirtilere dayanarak tanimlar. Bu yiizden
tedaviye yaklagimi belirtiseldir. Bas agrisina karst doktorun
Onerecegi sey aspirindir. Doktor genellikle bas agrisinin
gerisindeki nedenle ilgilenmez. Agrinin nedeninin stres veya
diyet oldugu acik olarak goriilse bile bu yaklasim degismez; ilag
verilir. Ciltteki dokiintiilere karsi genellikle harici kullanilan
merhemler verilir; dokiintiiniin asil nedeni ele alinmaz. Sindirim

sorunlar1 su veya bu ilaglarla ¢6ziilmeye ¢alisir.

Dogu tani sanati uzmanina goreyse bas agrisi, cilt dokiintiisii
veya sindirim sorunlarinin gerisinde bobrek, karaciger veya
dalak sorunlar1 yatabilir ki bunlarin her biri diyet, stres veya
psikolojik kaynakli olabilir. Dogulu yaklasim bunlara kars ilag

degil, yasam tarzinda degisiklik onerir.

Mikro bakis acgisina sahip Batili tip doktoru bakterilerin,
viriislerin veya ciplak gozle goriilmeyen bagka organizmalarin
alemine bakma egilimindedir. Bu egilim ila¢ kullanimin1 daha da
ileri gotiiriir. Ilaclar, sorunun daha fazla ila¢ kullanimiyla
coziilemeyecegi yere kadar verilir; sonra da cerrahi yontemlere
bagvurulur. Bademcik iltithabi bademciklerin alinmasiyla
¢oziiliir; safra kesesi rahatsizliklar1 genellikle safra kesesinin
alimmasiyla sonuglanir. Kalp hastaliklar1 baypas veya acik kalp

ameliyatlariyla tedavi edilir. Modern tibbin en basta

28 gelen iki araci, belirtileri gidermekte kullanilan ilaglar ve

ameliyatlardir.



Belirtisel yaklasim bedeni hareketli par¢alardan ibaret bir makine
gibi goren anlayistan kaynaklanir. Her organ digerlerinden ayri
ve bagimsiz goriliir. O yiizden de tip meslegi ihtisaslara

ayrilmistir.

Duygusal sorunlariniz varsa psikiyatra, ayaklarinizda sorun varsa
podiyatri uzmanina, kemiklerinizde rahatsizlik varsa bir kemik
hastaliklar uzmanina, burnunuzda sorun varsa
kulak-burun-bogaz = uzmanina, kalbinizden rahatsizsaniz

kardiyologa goriiniirsiiniiz.

Bedeni boyle parcali gdrmenin elbette baz1 sonuglari var. Farkli
ihtisaslar birbirinden uzaklasmis durumdadir. Kalp doktoru
karacigerle, dahiliyeci bobrekle ugrasamayacak kadar kendi

alanina dalmstir.

Karacigerinden rahatsiz olan biri tedavi i¢in dahiliyeciye gider.
Dahiliyeci ona karacigerindeki sorunu ¢dzen bir ilag yazar ama
ilacin yan etkileri kalbe zarar verir. Hasta da kardiyologa gider,
kardiyolog ilag yazar ve hastanin kalbi diizelir. Fakat bu ilaglar
da bobrek hastaligina neden olur. Hasta tirologa gider, iirolog ilag
yazar, bobrek iyilesir ama dalak rahatsizlanir. Hasta bu sefer
dalagi icin doktora gider, yine ila¢ yazilir, ilaglar sindirim
sorunlarina neden olur ve bunun sonucunda hasta Oliir.
Doktorlarin hepsi, “Basarili oldum,” der ama hasta Slmiistir.
Ciinkii her doktor bedenin yalnizca kendisiyle ilgili olan

boliimiin gérmiis, bedeni bir biitlin olarak degerlendirememistir.



Batili doktor onleyici olmak yerine kriz yonetimini tercih eder.

Kronik hastaliklardan ¢ok akut sorunlarda bagarili olur.

Sonug olarak Dogulu hekimler de, Batili hekimler de gereklidir.
Iki tarafin da giiglii ve zayif yanlar1 var. Dogulu sifac1 yumusak
ve 1limli bir yontem benimser; o sorunu heniiz kiigiikken ele alir.
Batili doktorsa son derece uzmanlasmistir ve kriz anlarinda,
sorun iyice bilylimiisken daha basarilidir. Bati tip diinyasi

niceligi, yani yagam siiresini onemseme egilimindedir.
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DORT TANI TURU

Dogu tami sanati uzmani insanlarin saglik ve kisiliklerini
degerlendirirken dort yaklasim veya yontemden yararlanir.

Bunlarin Japonca adlar1 sdyledir:
1. Bo Shin. Hastay1 gormek veya gozlemlemek.
2. Setsu Shin. Hastaya dokunmak, onun hayatin hissetmek.

3. Mon Shin. Hastanin durumuna iligkin bilgi edinmek icin

soru sormak.
4. Bun Shin. Dinleyerek ve koklayarak hastaya tan1 koymak.

Simdi bu dort yaklasimi dikkatle inceleyelim.



Bo Shin

“Gormek”le benzer anlamlarda kullanilan bir¢cok sozciik vardir,
Ornegin “gdzlemlemek,” “izlemek,” “gdziinii dikmek,” “fark

2 ¢e

etmek,” “algilamak,” “canlandirmak,” ve “bakmak.” Bunlarin
hicbiri Bo Shin’den yararlanan tani yontemini tam olarak
aciklamaya yetmez. Ingilizce’de anlam olarak en ¢ok yaklasan
sozciik, “gosterilmektir. Fakat asagida bunun da yetersiz
kaldigin1  goreceksiniz. Bizler tipik olarak go6zlerimizle
gozlemledigimizi disiiniiriiz. Oysa benim demek istedigim
insanlar1 tiim varligimizla gézlemlemektir; tiim bedeniniz bir goz

kiimesiymis gibi karsinizdakine bakmak.

Hastaniz geldiginde onu sicak bir sekilde karsilayin ve geldigi
icin ona minnettarlik duyun. Hasta sizin ona acik oldugunuzu
sezmeli; Onyargili olmadigmizi anlamali. Degerlendirme
yapmayin, elestirmeyin. Tek istediginiz, sinirlt da olsa, elinizden
geldigince yardim etmek. Ikiniz birlikte daha saglikli olmanim
yolunu bulacaksiniz. isbirligi yapacaksiniz. Karsimzdakine bu
sekilde yaklasmalisiniz. Siz ondan iistiin degilsiniz. Tam tersine,
size geldigi icin ona minnettar olmalisiniz. Ona tevazula

yaklagin.
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Muhatabiniz ~ Oniiniize oturur. O konusurken siz  onu
gozlemlersiniz. Bu esnada iginizi bosaltmaksiniz. Diisiinceniz

olmasm. Pesin hiikiim vermeyin. Muhatabiniza direnmeyin.



Egonuzdan kurtulun. I¢inizi tamamen bosaltin.

%5
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Bo Shin

Simdi karsimizdakinin enerjisi, onun kisiliginin verdigi his
birakin sizi sarsin. Birakin onun kisiligi iistlinlizde iz biraksin.
Birakin onun yasam enerjisi sizi etkisi altina alsin. Béylece onun

titresimini tanimaya baslarsiniz.

Gozlemde fazla ayrintiya girerseniz Bo Shin yardimiyla tani
koyamazsiniz. Karsinizdakinin gézlerinin bigimine, dudaklariin
ya da burnunun rengine veya sekline dalarsaniz resmin biitiiniinii
kagirirsiniz.  Ayrintilara odaklandigimiz 6lgiide 6nemli seyleri
kacirirsiniz.  Ayrintilar1  sonraya birakin. Onlara zamaniniz
olacak. Once kisinin hayatini, titresimini kabullenin. Onu kendi
yasam giiclinlize kabul ederek yakindan taniyin. Bu yolla
kendinizi bir baskasina agmanin ilk adimini atmig olursunuz. O

kisiyi tam olarak anlamaniz1 engelleyecek hi¢bir sey kalmaz.

Tevaziinliz ve minnet duygunuz onu rahatlatmak agisindan ¢ok

onemlidir; bu tan1 koymanizda size yardimci olacaktir. Kisi ne



kadar rahat olursa gercek dogasini o kadar disa vurur. Uyuyan
birini izlemigseniz dedigimin dogru oldugunu anlarsiniz.
Uykusunda insan en rahat ve en sagaltict durusu kendiliginden
alir; uyku durusu bedende giin boyu biriken dengesizlikleri telafi
eder. Fakat uyuyan birine bakmak korkun¢ bir tecaviizdiir, o

yiizden sizinle birlikteyken onu olabildigince rahat ettirmelisiniz.

Aslinda insanlar uyanikken de bedenlerinin bilincinde degiller.
Dolayisiyla yiirlime, oturma ve ayakta durma tarzlar1 bedensel
rahatsizliklarini, saldirganlik ya da edilgenliklerini disa vurur.
Hasil yiirtidiikleri, oturduklar1 veya durduklarinin ansizin farkina
vardiklart zaman kendileri hakkinda baska bir izlenim birakmak

isterler. O ylizden de gozlemlerinizle hastay1 utandirmamalisiniz.
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Ben c¢ogunlukla ilk is olarak hastama cay ikram ederim. O anda
tim bedenimle dikkat kesilmisimdir. Fincani nasil aliyor? Nasil
oturuyor? Tepkileri nasil? Muayene odasina gegerken hastami
fark ettirmeden ayrintisiyla goézlemlerim. Durumun farkinda
olmadan rahat davrandigi i¢in ben de onu oldugu haliyle

gorebilirim.

Her haliikarda, birine Ohashiatsu vermeye hazir olana kadar

onun durumu hakkinda epey fikir sahibi olurum.

Hastam kendini ag¢ip rahatlarken ben de onun hakkinda
hissettiklerimin bilincine varirirm. Hastami bir biitiin olarak

duyumsarken i¢imden duygular dogar.



Bazen kisiden yerde bir ortiiniin {istline yatmasini isterim ve onu
bastan asagi bir ¢arsafla orterim. Bu o kadar acgiklayici olur ki?
Artik kisinin yiiziinii veya giysisini gormiiyorum- dur. El kol
hareketleri veya yiiziindeki sivilce dikkatimi dagitmaz. Yalnizca

bedeninin ana hatlarini goriiriim.

Bedeninin nerede bel verdigini, nerede asir1 daraldigi veya
biiziildiiglinii goriirim. Hastanin diiz mii egri mi yattigim
gorlirim. Belki de sirt ve omuz bolgesi sismistir ya da bobrek
bolgesi biiziilmiistiir. Resmin biitiinlinti gériiriim. Sorunun nerede

olduguna dair bir fikir olusur.

Artik sezgilerim bana yol gosterir. Ellerimi hastanin sirtinda tam
dogru noktaya koyarim ve koydugum anda hasta, “Ohashi, ¢ok
tesekkiir ederim, ben de tam oraya dokunmani istiyordum,” der.
Bedenine yavasca masaj yaparim, enerjiyi duyumsarim.

Ardindan bir sonraki asamaya gecerim.

Bo Shin tan1 yontemini kullanirken bir sanat¢1 kimligine biiriiniir
ve karsinizdakine biiylik bir sanat eseri goziiyle bakarsiniz. Onu
yiirekten anlar ve takdir eder, onun gercek kisiligini ele veren
ince farklarin ve ipuglarinin higbirini kagirmazsiniz. Boyle bir
bakis acisin1 yakalamak ic¢in insan olarak olgunlagmali,
insanlarin ilk bakista gbze ¢carpmayan yonlerini gergekten takdir

etmek i¢in bilincinizi yilikseltmelisiniz.

Bu tipki miizik gibi bir gilizel sanati anlamak ve takdir etmek

gibidir. Miizige yabanciysaniz ondaki incelikleri gozden



kagirirsiniz. Fakat on y1l sonra hayal bile edemeyeceginiz
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seyleri goriirsiiniiz. Tan1 sanatinda da durum bdyledir. Ne kadar

cok insan incelerseniz onlar1 o kadar 1yi anlar ve takdir edersiniz.

Setsu Shin

Setsu Shin sozlikte “dokunarak tanilama” olarak gec¢se de asil
anlam1 daha soyuttur. Setsu Shin, kisinin 6ziliyle temas kurmak,
insanin icteki varligina dokunmak demektir. Setsu Shin’in bir
anlami da “yararak Oziine girmek” ve “elleri bigak gibi
kullanmak™tir. Bununla karsidakinin kisiliginin veya bedensel
varhiginin dis kabugunun altina girmek, insanin i¢gsel dogasina ya

da ruhuna dokunmak kastedilir.

El sikmak, Setsu Shin’e bir ornektir. Ne zaman birinin elini
siksak ve onun karakterini sezinler, i¢gsel dogasini “hisseder” ve
kendi dogamizi ona iletmeye calisiriz. Birinin elini siktigimizda
gozle gorlinmeyen ama derin bir bilgi aligverisi gergeklesir. Setsu

Shin budur.

Ben Ohashiatsu uyguladigimda kisinin derinliklerine iner,
dokusuna ve kemiklerine sondaj yapar, her tiirlii direnci, karakter
degisimini duyumsarim. Enerjimi karsimdakinin hayatinin
derinliklerini arastirmaya birakirim. Onun varligin1 duyumsarim.
Sanki kendi yagamimi onunkinin igine koyarim. Onun tiim

yasamina dokunurum. Benim yaptigim soyut sézlesme budur.



Ben hayata dokunuyorum, dokunamadigimi seye’.

Parmaklarim ve ayalarim gozlerim olur. Kisiyi ellerimle, tim

varligimla, ruhumla arastiririm. Kisiyi her diizlemde - be

densel, duygusal, psikolojik ve ruhsal - anlamaya ¢aligirim.

w
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Setsu Shin

Karsinizdakine acik ve duyarli olmalisiniz. Yargilar veya
elestirirseniz  kisi size kendini kapar. Bu durumda ona
ulasamazsim”. Ona hicbir yararmiz olmaz. Ben diyorum ki,
tanilayan kisi tanilanan kisidir. Tan1 uzmaninin kusurlart onun
yardim etmeye calistig1 kisiyi anlama yetenegini sinirlar. Bu

hastanin degil, tan1 uzmaninin hatasidir.
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Mon Shin

Soru  sormak elbette ki kisinin = saglik  durumunu
degerlendirmenin en dolaysiz yoludur. “Su anda herhangi bir
rahatsizlik belirtiniz veya kisisel bir sorununuz var m1?” diye

sorabilirsiniz. Hastayla goriigme yaparsiniz.

Ancak yalnizca soylenene degil, sdylenmeyene de kulak
kabartirsiniz.  Kiginin dile getirmekten kacindigr konulara
bakarsiniz. Hastanin konuyu ele alig tarzindan onun hassas
oldugu meseleleri sezersiniz. Belki ciddi olan bir konuyu hafife
alir ya da dnemli goriinen bir seyi es gecer. Nigin? Zihninizde

notlar alirsiniz.

Kisi konusurken cokca el hareketi ve mimik yapip yapmadigin
gozlemleyin. Bu tiir hareketler cogunlukla muhatabin dikkatini
konusulan konunun disinda bagka bir yere ¢ekmek icin yapilir.
Soylenenleri dikkatle dinlerken kisinin beden dilini de izleyin.

Hassas bir konu giindeme geldiginde bacaklar bedeni disa karsi



kapatircasina ¢apraz mi1? Sorularinizla yavas yavas arastirin; ama
muhatabinizin  bir konudan kagtigin1  anladigimmizda onu
suclamayin. Kisinin iistiine gidip kabuguna kapanmasina neden
olmayin. Sizin amaciiz onun gilivenini kazanmak, ancak bu

sekilde ona yardiminiz dokunabilir. Sinirlarinizi bilin.
Bun Shin

Bun Shin’i “dinleyerek tanilama” diye tanimlamak yaniltic
olabilir. Dinlemekten kastettigim, kisinin sesinin niteligini
anlamaktir. Bir kez daha tiim bedenimizle dinliyoruz.
Kulaklarimiz genel isitme kapasitemizin simgesidir, o kadar.
Kulak en 6zgiil igsitme organidir ama aslinda kulak veren ve
dinleyen tiim bedenimizdir. Karsinizdaki konusurken siz de tim

bedeninizle isitin.

Bu sekilde dinlerseniz kisinin sesindeki titresimi duyumsarsiniz.

Bu titresimin varliginiz tistiinde iz birakmasina izin verin.
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Ses nereden geliyor? Ilk tepkiniz onun girtlaktan geldigi
yoniinde olabilir ama girtlak, sesin ¢iktig1 yerlerden yalnizca
biridir. Eger ses derinse midenin dibinden, hatta daha bile
asagidan, gobegin altindan gelir. Seste duygu yogunlugu varsa
kalp bolgesinden gelir. Seste kizginlik varsa karacigerden gelir.
Cokca duygudashik varsa ses dalaktan gelir. Korku varsa bu
biiyiik bir ihtimalle bobreklerdeki dengesizlikten kaynaklanir.

Ses zayifsa muhtemelen bogazdandir. Kimi sesler siniisten veya



basin list kismindan gelir. Onlar zay1f, tiz ve incedir.

Kisi konustugunda ona egemen olan duygu nedir? Seste giilme
mi, gbzyast mi1, yoksa 6fke mi var? Ses elestirel mi, entelektiiel

mi, yoksa duygusal m1?

Ses insanin o anki zihinsel, duygusal ve bedensel sagligi
hakkinda ¢ok sey anlatir. Kisi derin duygularmi gizleyen
sozciikleri segebilir. Bir hasta gercek duygularmi saklamaya
calisabilir ama sesi onu ele verir. Onu dikkatle dinleyin. Birakin
ses kisinin gercekte ne kadar saglikli veya hasta oldugunu

anlatsin.

Bun Shin ayrica kokuyla tanilamay1 da kapsar. Bir baskasinin
bedeninin kokusunu agikca alabilmek icin sizin de ¢ok saglikli
ve temiz olmaniz gerekir. Karsinizdakinin bedeninden atilan bir
seyin kokusunu, eger sizin bedeniniz de ayni seyi atiyorsa,
alamazsiniz. Ben Japon’um; o yiizden Japonlarin kokusunu pek
iyi alamam ama Amerikalilarin ve Avrupalllarin kokusunu ¢ok

net alabilirim.

Sagliksiz besinleri, yagi ve sekeri ¢ok yiyorsaniz baskalarmin
bedeninden atilan bu besinlerin kokusunu alamazsiniz. Fakat
eger siz temizseniz bagkalarinin biinyelerinden atilan seylerin

kokusunu agikga segebilirsiniz.



Bun Shin

Cok hayvansal besin alanlarin kokusu genelde daha keskin olur,
¢linkii onlarin bedenleri ¢ok amonyakhdir. Proteinli besinler
bedende ayrisarak son derece zehirli ve kotii kokulu amonyaga

dontisiir. Boyle insan-

35 lar yogun olarak deodorant, parfiim ve kolonyalar kullanirlar.
Kisiden yogun olarak parfiim benzeri bir koku yiikseliyorsa bu
genellikle onun koku alma duyusunun zayif ve bedensel
kokusunun keskin oldugunun gdstergesidir; koku banyosuna da

bu yiizden ihtiya¢ duyuyordur.

Hormon dengesizliklerinde bu dengesizlige neden olan yag ve

amonyaktan Otiirii hafif bir yanik kokusu goriiliir.

Yag bedende eksir ve sanki bir sorun varmis gibi eksi bir koku

yayar.

Kokuyla tanilama becerinizi gelistirmek i¢in esas olarak tam



tahil, sebze ve az miktarda baliktan olusan bir diyet
benimsemelisiniz. Tahillar, sebzeler, baklagiller ve diger bitkisel
besinler yandiklarinda su ve karbondioksit salar ve beden bunlari

zahmetsizce - ve kokusuzca - atabilir.

Unutmayin, birini tanilladiginiz zaman onun 6zel diinyasina
girersiniz. Oraya girmek i¢in ondan izin istersiniz ki, ona daha
¢ok yarariniz dokunsun. Bunun i¢in son derece gorgiilii ve nazik
olmak gerekir. Niyetiniz soylu olmalidir. Dogu tan1 sanati incelik
ve hassasiyet ister; bu sanati insanlara, insanlarin mahremiyet

haklarina saygi gostererek uygulamak gerekir.

Birini tanilarken yapabileceginiz en gilizel sey ona sevgi
gostermektir. Kisiye beslediginiz sevgi ne kadar biiyiik olursa
onda o kadar ¢ok sey goriir, o da kendisi hakkinda sizin o kadar

cok sey 6grenmenize izin verir.
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Bedenin Dili Nasil Anlasilir?

Bu kitab1 incelerken kendinize sormaniz gereken ilk soru su
olmalidir: Birinin yiizlindeki bir ¢izgi veya burnunun big¢imi

onun saglig1 veya karakteri hakkinda ne gosterir?

Modern diinyada boyle sorularin cevabi yoktur; fakat Doguda
oldugu kadar bir¢ok geleneksel Bat1 kiiltiiriinde de dyle felsefeler
var ki orada bedensel Ozelliklerimizin gerisindeki anlami

aciklayan 6geler gorebiliriz.



Su halde Dogu tani sanatin1 6grenmeye once yin ve yang- dan

baslayalim.
YiN VE YANG: DEGIiSIMIN GUGLERI

Yin ve yang, maddi gercekligi miimkiin kilan giicler olarak
goriilebilir. Onlar deyim yerindeyse Tanri’nm aletleridir. Za-
man-mekan, aydmlik -karanlik, erkek-disi ve boyut (6rnegin
yakin-uzak, yukan-asagi, sag-sol) gibi suretlere biiriinmiis bu iki
karsitlik olmadan maddi diinyada higbir sey miimkiin olmazdi.
Kadim Kkiiltiirlerin hepsi bu ger¢egin farkindaydi. Hatta Kitab-1
Mukaddes sdyle baslar:

Baslangi¢ta Tann gogii ve yeri yaratti... Tanri, “Isik olsun,” diye
buyurdu ve 151k oldu. Tanrt 1s181n iyi oldugunu gordii ve onu

karanhktan aywdi. Isiga “giindiiz’’, karanliga “gece” adini

verdi. Aksam oldu, sabah oldu ve ilk giin olustu.
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Tann’nin yaptig1 her sey karsitlardan olusuyordu - yer ve gok,
aydinlik ve karanlik, aksam ve sabah, kara ve deniz, erkek ve

disi.

Eski gilinlerde bilgeler kendi dogalarin1 anlamak i¢in bu
karsitliklar1 inceliyorlardi. Goklerde giinesin, ayin, yildizlarin ve
gezegenlerin oldugunu, bunlarin hepsinin giines 15181, kozmik
1isilar ve ¢ekim giigleri bigiminde yeryiiziine enerji yagdirdigini

gordiiler. Goklerden yayilan baska giicler de vardi: riizgar, hava



durumu, mevsimler ve iklimler. Bu giicler yukaridan geliyor ve

asagiya, diinyaya yoneliyordu; bunlara yang dendi.

Genelde yang giicler cekilip biiziilmeye veya yere daha yakin

biiyiimeye neden olur. Ornegin yergekimi yangdur.

Ote yandan bilgeler diinyanin biisbiitiin farkli bir dogasi
oldugunu gordiiler. O kendi ekseninde doniiyor, enerjinin disari,
goklere dogru yayilmasina yol agiyordu. Bilgeler bu giice yin

adin1 verdiler. Bu giiciin yayilmaci, genisletici bir etkisi vardi.
Yukar1 dogru biiyiiyen seyler - agaclar ve bir¢ok bitki - yindir.

Merkezcil sarmalda, yani merkeze dogru kiigiilen ve daralan
sarmalda goriilen sey biiziilme ya da yang giiclidiir. Merkezkag
sarmalda, yani merkezden uzaklasan ve acilip genisleyen

sarmalda goriilen sey de yayilma ya da yang giiclidiir.

Yin ve yangin bagka nitelikleri de vardir. Yin 6zelligine sahip
seyler daha edilgen ve hareketsiz, hafif, gdzenekli ve suluyken
yang olanlar daha hareketli, agir, yogun ve kurudur. Bir balonu
sisirmekle onun yin Ozelligini artirirsiniz. Geceler gilindiizlere
kiyasla daha az hareketli ve enerji yiikliidiir; gece, giiniin yin
agirlikl kismidir. Disi cinsiyet daha yindir. Her seyin yaraticisi
olan gdk etken, yani yang 6zelligine sahip 6geyken yeryiizii -

gbgiin alicist - daha edilgen, daha yindir.

Yeryliziinden c¢ikip genisleyen seyler yinlesir; basiklasip

yeryliizline yakinlasan seylerse yanglasir. Boylu insanlar genelde



kisa boylulara kiyasla daha yindirler. Kisi ne kadar zayif, kirilgan

ve ince kemikli olursa o kadar yin olur.
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Yin oOzellikli insanlar ellerinden c¢ok kafalariyla ¢alismayi
severler. Onlar ofis islerini, 6rnegin, hendek kazmak veya ev
yapmaktan daha c¢ok severler. (Yin ve yang agisindan yiiziin ve
basin bi¢imini ele alirken yin ve yang 6zellikli biinyeleri daha
acik gorecegiz.) Yin biinyeler kapali yerleri tercih ederler. Yin

Ozellikli insanlar daha igedoniiktiirler.

Yang biinyeye sahip insanlar genellikle daha kisa ve iri
kemiklidirler. Onlar daha hareketli ve bedensel egilimlidirler.
Elleriyle is yapmay1 severler. Ag¢ik havay1 tercih ederler;

insanlarla olmay1 severler. Daha disadoniiktiirler.

Her seyde yin ve yang bir aradadir. Ornegin, agaglarin yin
kisimlar1 dallar1 ve yapraklaridir, yani yukar1 ve disar1 uzanan
boliimleri. Yang agirlikli kismi da kok sistemidir. Govde de
yangdir ama govdenin alt bolimii bu ozellige st boliimiinden

daha ¢ok sahiptir.

Her birimizde yin ve yang Ozellikleri bir arada bulunur.
Bir¢ogumuzda bunlar asir1 derecelerde mevcuttur. Basketgiler
buna iyi birer 6rnektir. Onlar uzun ama iri kemikli, ¢cok gii¢lii ve

hareketlidirler.

Insan bedenindeki her sey yin ve yang sayesinde isler. Ornegin



kalp kasilma (yang) ve genisleme (yin) ozelligi sayesinde kan
pompalayabilir; Obiir kaslarimiz da acilip kasilmayla is goriir.
Yin ve yang Ozellikleri insan bedeni kadar giinliik

faaliyetlerimizde de gorebiliriz.

Burada oOnemli olan, dogamiza uygun hareket etmemiz
gerektigidir. Bir erkek Veya kadin daha yin 6zellikli bir dogaya
sahipse ingaat¢ilik gibi asir1 yang nitelikli bir iste caligmasi onu
mutsuz eder. Bunun tersi de gecerlidir; yang 6zellikli insanlar

masa basi islerden ¢ok sikilirlar.

Yin ve vyang Ozelliklerini bedenin belli bolgelerine de
uygulayabiliriz. Ornegin kafa, bedenin gorece yin kismidir;
ayaklarsa daha yangdir. Diisiinme faaliyeti kafada gergeklesir;
ele gelir maddi bir sey olmayan degisken tabiatli diisiinceler
enerjinin asir1 yin halini almis suretleridir. Ote yandan ayaklar
kat1, kararli, somut ve saglam nitelikli - hepsi de son derece yang

ozellikler - yeryiiziine basar.
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Bedenin dis kismi i¢inden, iist kismi1 da altindan daha yin- dir.

Cevremiz, etkinliklerimiz, yasam tarzimiz ve yediklerimiz
bedenlerimize etki eder; bizim genislememize veya
biiziilmemize yol acar. Ornegin egzersizin daraltict bir etkisi
vardir, yani yangdir; kaslar1 gevsetip sarkitmak yerine sikilastirir
ve giiclendirir. Tuz, et ve sert peynir gibi baz1 besinlerin yang

etkileri vardir; meyve, meyve suyu, seker ve alkol gibi



besinlerinse yin etkileri vardir, yani diisiincelerimiz ve bedenimiz
iistiinde genisletici bir etki yaratirlar. Ornegin seker ve alkol
diisiincenin dagilmasina ve diisiince yogunlugunun azalmasina,
bedeninse esgiidiimsiizliigiine ve denetimden ¢ikmasina yol agar.
Et veya diger proteinli besinlerin asir1 tiiketimi daha saldirgan
diisiiniip davranmamizla, ¢evremiz listiinde daha ¢ok denetim
kurmaya caligmamizla sonuclamir. Tam tahillar yin- yang
yelpazesinin ortasinda yer alir; balik biraz yang, fasulyeler ve

sebzeler biraz yindir.

Yin oOgeler gilines siniragmdan itibaren bedenin iist bolimii
etkileme egilimindedir. Yang oOgelerse gilines siniragmdan
itibaren bedenin alt tarafini etkiler. Kardiyologlarin da bilecekleri
lizere, tuz (son derece yang Ozellikli bir besin) daha ¢ok
bobreklere etki ederken alkol (son derece yin 6zellikli bir madde)

dogrudan beyne ve sinir sistemine etki eder.

Dogu tam1 sanatinin bu Kkitapta yer yer Yyineleyecegim
yasalarindan biri de makronun mikroda goriilebilecegidir. Bu yin
ve yangia miimkiin olmaktadir. Yiizii alalim. Yiiziin yin ve yang
boliimii vardir. Yiiziin ortasindan enlemesine, yani bir kulagin
altindan obiiriine bir ¢izgi c¢ekin; iistii yin, alti yang boliimiidiir.
Yiiziin yin boliimii - elmacik kemikleri, burun, gozler, alin ve
kafa derisi - bedenin yin boliimlerini - akciger, kalp, karaciger ve
sinir sistemi - yansitir. Yiiziin agz1 da kapsayan alt boliimiiyse
bedenin daha yang 6zellikli alt tarafin1 yansitir, yani bagirsaklari
ve cinsel organlart. Ayni durum bedenin tiim bdlgeleri i¢in

gecerlidir.



Kitapta ilerledikce yasam tarzimizin, etkinliklerimizin ve
diyetimizin, bunlarin i¢imizdeki yin-yang dengesinde yarattiklar
degisimlere kosut olarak, yasamimizi nasil etkiledigini

gorecegiz.
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Simdilik bedenin bir biitiinliik, entegre bir sistem oldugunu
bilmemiz yeter. Bu sistem her daim yin ve yangin etkisi
altindadir; bir yin istiin gelir, bir yang. Buradaki dengesizlikleri
anlayarak kendi benligimizi daha derinden kavrayabilir,
hayatimizda dengeyi ve uyumu yeniden kuracak Onlemleri
alabiliriz. Bu yolla bagkalarinin da kendilerini iyilestirmelerine

yardim edebilir ve onlar1 daha mutlu bir yagsama yo6neltebiliriz.

Bagkalarmin ve kendimizin dogasin1 ger¢ekten anlamamiz yin ve
yang etmenlerini anlamamiza, onlarin muhatabimizda nasil

tezahiir ettiklerini bilmemize baghdir.

Kitapta yin ve yang anlayisini hem yiiziin ve bedenin belirli dis
Ozelliklerine, hem de genel olarak biinyeye uygulayacagim.
Ilerledikge goreceksiniz ki her bedensel 6zelligimizin aslinda bir

anlami var.

Simdi o6nce yin ve yang analizi yardimiyla yiiziin dis
ozelliklerinin karakter, yetenek ve saglik hakkinda bize nasil

bilgi verebilecegini gorelim.

YUZ



Yiiz, insanin duygularii ve karakterini en ¢ok ele veren yanidir.
Dogu tani sanati hakkinda higbir sey bilmeyenler bile 6nemli
konularda muhataplarimin fikrini 6grenmek i¢in ylizlerini
incelerler. Yiiz, insan bedeninin en duyarli ve en ¢ok tepki veren
bolgesidir. Bedenin goriinen hicbir yani igteki degisimleri bu

kadar a¢ik bi¢imde yansitmaz.

Peki nicin boyle? Bunun bir nedeni yiiziin karmasik bir kas
agindan olusmasidir. Yalnizca ylizde ve kafatas iistiinde on kas
sistemi ve yaklasik kirk ayri kas vardir. Yiize esnekligini ve

anlamliligini veren bu kaslardir.

Kas sistemlerinin yani sira ylizde ¢ok belirgin organlar yer alir -
gozler, burun, agiz, kaslar ve gene - ve bunlarin her biri yliksek
hareket yeteneklerine ve niianslara sahiptir. Her kumarbaz bilir ki
yalnizca bu organlar bile kisinin hisleri hakkinda bir siirii sey ele
verir. Tek kelime sarf etmeden atilan bir bakis, ciltler dolusu sey

anlatir.
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Bas (yliz ve kulaklar dahil), bedenin duyusal merkezidir. Bes
duyunun dordiinii gozler, kulaklar, agiz ve burun sayesinde

algilarz.

Bu organlar daha biiyiik sistemlerin giris noktalaridir. Agiz
sindirim sisteminin, burun solunum sisteminin, gozler optik
sinirlerin, beynin ve sinir sisteminin, kulaklarsa isitme

duyusunun girigidir. Her giris noktasiyla sistemin kendisi



arasinda kesin bir iliski oldugu agik: solunum sistemi ve siniisler
salgiyla doldugunda burun akar. Sindirimde bir sorun oldugunda
genellikle agizda kotii bir tat birakir. Gerginlik veya tansiyon
cogunlukla gozlerden anlasilabilir. Bunlar kisinin i¢ durumunun

yalnizca en belirgin isaretleridir.

Fakat bu bilgi kirintilarindan daha O©nemli olan gergek,
karsimizda patolojik bir yalanci yoksa, yliziin duygular1 agik
sekilde yansittigidir. Mutlulugunuz yiiziiniizden okunur;,
mutsuzlugunuz  da.  Sikkinhgmiz  ve  utangachiginiz,
yogunlagsmish- giniz ve saskinliginiz, hastaliginiz ve sagliginiz
da. Insanm yiizii diiriisttiir. Yiizii insanim i¢indeki gercegi agiga
vurur. Aksini istesek bile bu boyle; iste bu yiizden insan
karsisindakinin karakterini, diiglincelerini ve i¢ dogasini

ogrenmek i¢in farkinda olmadan onun yiiziinii inceliyor.

Doguda biraz da halk bilgeligini yansitan bir s6z vardir ki
kirkma gelen insanin kendi yiiziinden sorumlu olacagini sdyler.
Yani ¢ocuklukta, genclikte, hatta erigkin yaslarin basinda kisinin
ylizii hala ailesinin ve ¢evresinin etkisindedir; fakat kirkma
geldiginde kisi artik kendisini yaratacak yasa gelmistir, o i¢inde
bulundugu durumdan ve vyiiziinden tiimiiyle sorumlu bir

yetiskindir.

Insan biiyiidiikce ve yaslandik¢a karakteri ortaya gikar; gercekten
benimsediginiz ilkeler yiizlinlize kazimir. Bu ilkeleri kabul
ettiginizin belki farkinda olmayabilirsiniz. Ama agir agir

yasaminizdaki toplumsal, siyasal ve ekonomik kosullar yiiziiniize



isler. Insanlarin yiiziinde her tiirden 6zelligi gorebiliriz: zeka ve
aptallik, karizma ve kendinden nefret, diirlistliik ve sahtekarlik.
Yiiziine baktigimiz kisi hakkinda bir sey bilmeden bile bunlari

anlayabiliriz.
Kirkiniza geldiginizde karakteriniz meydana ¢ikmis olur.

42 Opysa bu, yliziiniizle isinizin bittigi anlamma gelmez, daha
gitmeniz gereken ¢ok yol vardir. Ama su var ki, artik mevcut ve

bundan sonraki durumunuzdan yalnizca siz sorumlusunuz.

Hicbir yiiziin digerine benzememesi sahiden hayret vericidir.
Bunun ne kadar miithis bir sey oldugunu anlatmaya sozclikler
yetmez. Evrendeki yaraticilik hayranlik uyandirict boyutlardadir.
Tokyo’da sokakta yiiriirken Japonlarin yliziindeki essizlik ve
karmasikliga hayret ederim. Yine de bu yiizlerde birgok
benzerlik vardir. Ne de olsa neredeyse biitlin Japonlarin sagi
siyah (tabii kir saglh olanlar harig), teni sar1 ve gozleri koyudur.
Erkeklerinin boyu, agirh@ ve yapist asagr yukart aymdir.
Kadmlar i¢in de aynisi gecerli. Ama yine de ylizlerin higbiri

digerinin ayn1 degildir. Her birinin kendine 6zgii yanlar1 vardir.

New York sokaklarinda yiiriirken insanlarin ten rengi, uyruk,
boy, agirllk ve yapt bakimindan adeta bir gokkusagi
olusturduklarint goriirsiiniiz. Akliniz durur. Ne muhtesem bir
sey! Ustelik bu sasilasi cesitlilik hep aym temel 6gelerden
meydana gelmistir - iki goz, bir burun, bir agiz ve kafa denen

yamuk bir yuvarlak.



Merak edebilirsiniz: bu kadar cesitlilik gosterirken insan ytiizii
hakkinda, onun benzersiz olmasi disinda, nasil bir sey

sOylenebilir?

Sasirtict bir paradoks daha: onca cesitlilik icinde biiylik bir
tutarlilik goriiyoruz. Insan bedeni ayni evrensel yasa tarafindan
bi¢imlendirilmistir. Biliyoruz ki insan suretinin bitiinliigiinti
saglayan bir DNA var. Iyi de DNA’nin biitiinliigiinii kim
sagliyor? Cevap, evrene suretini veren goriinmez yasa. Yasanin
bizzat kendisi sonsuz yaraticiliga sahip olan ama yine de
tutarlilik gosteren Biiyiik Ruh’un {iriintidiir. Yasamin gercek
temelini bu olusturur. Biyolojik yasam evrenin 6ziinde yatan
yasanin belirtisinden bagka bir sey degildir. Yasamin belirtilerini
veya dissal tezahiirlerini incelediginiz zaman goreceginiz sey,

esyanin, yiizeyin altinda yatan goriinmez dogasidir.

Doguda 06zdeki bu yasa veya ruha genel olarak 7ao denir.
Batidaysa ona Tanri deniyor. Tao veya Tanr1 betimlenemez. O

kavrayisin 6tesindedir. Betimlenen, onun kendisi aracigiy-

43 la is gordigii yasadir. Doguda biz bu yasaya yin ve yang

diyoruz.

Daha Once de belirttigim gibi yin ve yang taban tabana zttir.
Onlar tiim goriingiileri meydana getiren biitiinleyici ama karsit

gliclerdir.

Anlasilmas1 gereken ilk nokta, ¢ogumuzun yin ve yangin

birlesimlerinden olustugumuzdur. Hepimizde bir yandan



edilgenlik, aciklik ve akli gelisim gibi yin 6zellikler, obiir yandan
da saldirganlik, 6z giidiilenme ve odaklanma gibi yang 6zellikler
bir arada bulunur. Ne var ki genellikle birlesimde bir dengesizlik

olur ve ya yin, ya da yang agir basar.

Oz anlayisimzi  ve bilgimizi gelistirmek igin  hangi
Ozelliklerimizin yin veya yang oldugunu 6grenmemiz ve buna
gore davranmamiz gerekir. ideal olan, igimizdeki uyum ve

huzuru artirmak i¢in ikisi arasindaki dengeyi kurmaktir.

Basin bicimi ve Ozelliklerini gozlemleyerek yin-yang dengesi
hakkinda cok sey Ogrenebiliriz. Yiiz hatlar1 ve 0Ozelliklerini

inceleyerek bu bilgimizi daha da gelistirebiliriz.

Yaradilis kaynakli veya kalitsal 6zelliklerle kosullara bagli, yani
giinden giine, haftadan haftaya, aydan aya degisen Ozellikleri
birbirine karigtirmamaliyiz. Yaradilistan kaynaklanan ozellikler
dogustan gelir; kan grubu, cinsiyet, kalitima bagl saglik durumu
- bunlar genlerle gegme egilimindedir. Bu tiir 6zellikler bizim
0zdeki dogamizi disa vurur. Kotii doga veya kotii yaradilis
yoktur. Dogu tan1 sanatinda her seyin iyi olma potansiyeli vardir
ve daha Once de sdyledigim gibi her sey bir 6zelligi nasil
gordiiglimiize ve onun isaret ettigi yetenegi kullanip
kullanmadigimiza baghdir. Kalitsal o6zellikler degistirilemez.
Yalnizca gergeklestirilebilir veya bastirilabilirler. Yaradilistan
kaynaklanan Ozellikler nasil bir manevi varlik oldugumuz

hakkinda ¢ok sey anlatir.



Ancak su anki beden, zihin ve ruh sagligimizi gésteren kosullu
veya gecici O0zellikler de vardir. Bunlar siirekli degisir. Gozlerde
kilcal damarlarin zaman zaman ¢ogalmasi; ylizde bir leke
belirmesi ve deride dokiintii olmasi; viicudun bir yerinde,
ornegin gozlerin altinda sislikler olmasi - bunlar sagligimizin
verili bir anda nasil oldugunu gosterir. Hayatimizda bazi
aligkanliklar - egzersiz, yeme ve diisiinme tarzi - degistirerek bu

Ozellikleri degistirebiliriz.

Yagsamimiz yaradilisimiza uygun oldugunda genel olarak daha
sagliklt ve giiclii oluruz. Doganizda miizisyen olmak varsa, ama
siz insaat miihendisligi yapiyorsaniz sagliginiz bundan olumsuz
etkilenir, 0Ozellikle bu durum yiiziinden i¢ c¢atigmalar
yastyorsaniz. Bir sonraki konumuza, yani basin boyut ve
biciminin disa vurdugu yaradilis Ozelliklerine gegtigimizde

demek istedigim daha iyi anlasilacak.

Yin Yiizii Ve Karakteri

Yin yiiziinlin bi¢cimi genellikle ters bir damlaninkine benzer: alin
bolgesi yiliksek ve genig, ¢ene dardir. Yin oOzelligi gosteren
kisinin gozleri iridir, kaslar1 egridir ama burna bakan yani
yuksekte, kenara bakan yami asagidadir. Kaglarin arasi ¢ogu
zaman agiktir. Yin ylizii genellikle dardir. Dolayisiyla burun
kemigi ve delikleri de Oyledir. Yin yiizii solgun bir benze

sahiptir; elmacik kemikleri ¢ikintilidir ve pek belirgin degildir.

Yazarlar Tom Wolfe ve Joyce Carol Oates, Avusturya [eski]



cumhurbaskan1 Kurt Waldheim ve ¢izgi film karakteri Safi-

naz'm yiizleri yin 6zelligine sahiptir.

Yin yiizlinlin agz1 biraz genistir ve dudaklar kan dolagimi

eksikliginden otiirti gérece sol

gundur. Genel olarak yin 6zellikli insanlarin kan dolagimi daha
zayiftir, bu da viicutlarinin daha soguk olmasina yol agar;
dolayisiyla soguk havalardan hoslanmazlar ve kapali yerlerde

kalmay1 tercih ederler. Bedensel giic isteyen islerden nefret

ederler.

Yin yizi

Yin bedeni zayif, hatta bazen kirilgandir. Yin insanlar ¢ok seyrek

olarak asir1 kilolu olurlar.
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Yin insanlarin istahlart pek olmaz ama yemeklere olan



yaklasimlart iki yonde de asirtya kagabilir: ya yemek veya sarap
eksperi olurlar, ya da yemeklere tamamen ilgisiz kalip
beslenmeye salt yararci agidan bakarlar. Yin kisilikler pek ortada
yer almazlar; ancak hangi ucta olurlarsa olsunlar, kural olarak
yumusak ve tath yiyecekleri tercih ederler. Sindirim sistemleri

genel olarak zayiftir ve sik sik ishal olurlar.

Yin insanlar incelikli bir yaradilisa sahiptirler, sesleri yumusaktir
ve cogunlukla kibar olurlar. Ozellikle kendi duygularma kars:
son derece duyarlidirlar. Cok duygusal olmakla birlikle hislerini
disa vurmakta biraz zorlanabilirler. Kendi ge¢mislerine, 6zellikle
act olaylara takilip kalmaya egilimlidirler. Yin insanlar adeta
karasevda ve ruhsal ¢okiintli bagim- lisidirlar; diinyay: bir 1stirap
ve miicadele yeri gibi goriirler ve bazen diinyanin anlamsiz
oldugu duygusuna kapilirlar, iirkek, zaman zaman da ige kapanik
olabilirler. Kendi kabuklarina ¢ekilirler. Kurbanlik zihniyetinden

styrilmalart gerekir, yoksa basariya giden yolda ilerleyemezler.

Yin kisilikler entelektiieldirler, hayata akillariyla yaklasirlar;
cogunlukla zekidirler ve diisiincelerini agikca ifade ederler. Cok
duyarli olduklarindan hayat onlara bazen fazla sert ve bogucu
gelir; bu bakimdan birgogu hayatin karsilarina ¢ikardig istirapla
basa c¢cikmak i¢in akillarina siginirlar. Boyle zamanlarda insan

deneyiminden biitiinliyle kopacak kadar entelektiiel goriiniirler.

Yin yaradiligh insanlar genellikle gelismis bir sezgi giiciine
sahiptirler. Kendi duygusal merkezlerinin &tesine gegebilenler

insanlarin ruh hallerini, yaklasimlarini ve diisiincelerini secebilen



radarlar gibi olurlar.

Yin insanlar maneviyata yatkindirlar. Dini, felsefi ve mistik
konular onlar1 cezbeder. Sezgi ve duyarliliklart onlari riiyalari,
goriileri ve derin psikolojik ve manevi izlekleri arastirmaya sevk
eder. Gergeklikle baglantilar1 kopmadigt siirece onlardan harika

psikolojik danigman olur.

Keskin duyarlilik ve sezgileri sik sik ince bir sanatsal yetenek
olarak ortaya ¢ikar. Yin insanlar arasinda yazarlar, ressamlar,
miizisyenler ¢oktur. Onlar insan deneyiminin daha yiice yanlarini

disa vurma yetenegine sahiptirler.
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Yin yaradilish insanlar gece ge¢ saatlere kadar ayakta kalmayi
severler. Kahve ve sarap severler ve gecelere kadar siiren
tartismalara bayilirlar. Onlarin saatleri doganinkine ters diiser;
gec yatarlar, sabahin ilk saatlerinde bile sik sik uyanik olduklari
goriiliir. Dolayisiyla sabahlart kalkmakta zorlanirlar. Ayrica
uykular1 gorece hafiftir ve dalmak icin biraz zamana ihtiyaglar

olur.

Bazen ince yin yiizli ama giiclli, atletik yapili insanlar
goriirstiniiz. Yin 6zellikli kafayla yang 6zellikli viicudun, yani iki
asirithigin birlesimi vardir. Bu da basa ¢ikmasi zor celiskilerin
habercisidir. Boyle insanlar bir yanda yemeklere asir1 ilgi, geg
saate kadar ayakta kalmak ve pasif yasant1 gibi yin 6zelliklere

meylederken Obiir yanda da spor yapmak, bedensel temas ve



hareketli bir yasam tarzi gibi yang ozelliklere ilgi duyabilirler.
Bu durumda dengeyi saglayabilmek i¢in ¢ok ugragmak gerekir.
Onlar bu ihtiyaclarin farkina varmazlar ve gerektigi gibi

davranmazlarsa saglik sorunlar1 yasayabilirler.

Yin yaradilighlar sagliklarina ¢ok Ozen gostermelidirler. Yin
insanlarin her seyden 6nce biinyeleri hassastir ve yemeklere, tath
seylere, saraba ve uyaricilara olan diiskiinliikleri ¢esitli sindirim
hastaliklarina, dalakta, lenf sisteminde ve bobreklerde sorunlara

yol acabilir.

Boyle insanlarin ayrica kendilerine 6zgii kibirlerinden - mesafeli
bir ustiinlik duygusu - kacinmalar1 gerekir. Yin insanlar
diinyanin kendilerinden kiiltiirel veya entelektiiel anlamda
asagida oldugu duygusuna kapilabilirler. Onlarin ziippe gibi

goriilmeleri isten bile degildir.

Saglik ve dengeyi korumak ic¢in yin insanlarin egzersize ve
dengeli beslenmeye ihtiyaclar1 vardir (bkz. dokuzuncu boliim,
“Daha lyi Bir Saglik I¢in Program”). Diizenli yiiriiyiis, kosu ve
spor (tenis, basket, raketbol ve ylizme gibi) ¢ok iyi gelir. Ayrica
yin insanlar dogaya karigmali ve diizenli olarak dort cevherle -
soguk, yagmur, glnes ve toprak - temas etmelidirler.
Dayanikliliklarint gelistirmelidirler. Yin kisiligi kendi akli ve
zihniyle yetinmesi yolundaki dogal egilimini dengelemek icin

kendi bedenini hissetmeli ve giliglendirmelidir.
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Yang Yiizii ve Karakteri

Yang vyiizii yuvarlakla koseli arasindadir, cenesi giiglii bir
goriintli verircesine genistir. Alinla ¢ene arasi yin yliziine kiyasla
daha dengelidir. Asir1 yang yiizlerde ¢ene basin iist kismindan

daha genis goriinebilir.

Yang yiizli kisinin agz1 genistir; saglik bir yang kisiligin
dudaklar1 dolgun ve kirmizidir. Burun genistir ve burun kanatlar
aciktir. Yang kisinin gdzleri orta boyutlu ile kii¢lik arasindadir;
kaslar1 kalindir ve burun kemigine dogru birbirine yaklasir. Yang
alm1 ortayla kiiciik arasindadir. Yiizii kirmiziya yakindir; géz

veya burun ¢evresinde zaman zaman damarlar belirebilir.

ABD eski baskan1 Ronal Reagan (koseli yang yiizlii), SSCB eski
baskan1 Mikhail Gorbagev (yuvarlak yang yiizlii), Almanya eski
sansolyesi Helmut Kohl (yine yuvarlak yiizlii), amerikan futbolu
yorumcusu John Madden (alnindan genis goriinen ¢enesi ve
kocaman koseli yiiziiyle), tenor Luciano Pavarotti (iri yuvarlak
yiizlii ve genis ¢eneli) ve soprano Be- verly Silis (yine yuvarlak

ylizlil) yang yiiziine 6rnektirler.

Yang insanlarin giiclii istahlar1 ve kusursuz sindirimleri vardir
ama bunu c¢ogunlukla kotliye kullanirlar. Biiylik miktarlarda

yemek yerler, yemekleri ve as¢ilart coskunlukla

over, yemeyi bitirdiklerinde iistiine bir puro yakarlar. Yemekte
maceraya ve yenilige aciktirlar. Bunda tek amaglari yeni bir

deneyim kazanmaktir. Ozellikle baharatl ve igerik bakimindan



zengin yemekleri tercih

ederler. Yang insanlar yemeyi severler ama pek eksper olmazlar.

Buna gerek yok; onlar zaten yedikleri her seyi seviyorlar.

Yang yuizi

Yang kisilikler biraya ve sert i¢kilere de bayilirlar.

Yang insanlarin sesi genellikle giirdiir; bir¢ogu glimbiir glimbiir

konusur.
Yang insanlar genellikle glig-

48 1i, kasl viicutlara sahiptirler; ama kilo almaya da yatkindirlar.
Tuhaf ama istahlar1 onlar1 pek uyusturucuya ¢ekmez, ¢iinkii

uyusturucular damak tadini zayiflatir.

Yang insanlar sevgilerini gosterirler. Gii¢lii duygular1 ve cinsel
diirtiileri vardir. Sevgi ve kizginhik gibi duygularmi hic
cekinmeden belli ederler. Ustlerine varilinca kolay sinirlenir ve

zora basvururlar.



Yang kisiler uykuya kolay dalar, derin uyur ve doganin
dongiilerine uyarlar. Gece yarisindan Once uykulart gelir ve
giindogumuyla kendiliginden uyanirlar. ise erken baslar ve giin

boyunca canliliklarini korurlar.

Yang Ozellikli bir insan kolayca iskolik olup ¢ikabilir; onilindeki
hedefe odaklanir ve geri kalan her seyi unutur. Unutulanlar
arasinda bazen aile, arkadaglar ve kendi saglig1 da olabilir ki bu

durum onu ¢okiintiiye siirtikleyebilir.

Yang insanlar beden giiclii gerektiren isleri, sporu ve disarida
olmay1 sever. Dogada olmanin getirdigi zorluklardan hoslanirlar.

Serini sicaga tercih ederler.

Yang insanlar her zaman duyarli olmayabilirler. Birgoklar1 -
ozellikle yin kisilikler - i¢in onlar diipediiz duyarsizdirlar. Yang
insanlar lafi dolandirmadan konuya girme egilimindedirler ve
thtiyaglar1 olmadig siirece diplomatik davraniglardan kaginirlar.
Kati ve ezici, hatta c¢ok kaba olabilirler. Bdyle insanlarin
kabadayiliktan kaginmalar1 gerekir. Sahip olduklar1 kuvvet
baskalarini zorla yola getirebileceklerini diislindiir- tiir. Bu da
onlarda baskalarini kendi ¢ikarlar1 i¢in kullanma yoniinde bir
zaafa neden olur ve kuvvet iligkilerine stiriikleyebilir; dolayisiyla
bu tutumlarim1 siirdiirmeleri halinde kendilerini mahvetme

olasilig1 yiiksektir.

Yang insanlara kiistahliktan, saldirganliktan uzak durmalarini ve

ofkelenmemelerini tavsiye ediyorum.



Yagh yiyecekleri, alkolii ve tiitlinii sevmeleri yliziinden yang
Ozellikli insanlar1 kalp hastaliklarina, yiiksek tansiyona ve kalin
bagirsak hastaliklarina, 6zellikle kolon kanserine yatkindirlar.
Iste sagligin nasil hastaliga doniistiigiine bir 6rnek. Yang

kisiliklerin sindirimleri gii¢liidiir; ama bu yiizden onlar
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rahatsizliklarina neden olurlar. Halbuki daha orta karar yasasalar
- biinyeleri daha zayif olanlarin mecburen benimsedikleri bir
tutum - yemege ve ickiye daha az yiiklenirler ve kendilerine

zarar vermezler.

Yang insanlar kirmizi eti, baharat1 ve firinda pismis yiyecekleri
¢ok az miktarda yemeli ve sert igkilere diskiinlerini
sinirlamaklar. Yagli ve kolesterolii yiiksek besinlerden kaginmali,
biitiin tahillara ve yaprakli yesillige agirhik vermeliler ki

bunlardaki lifler sindirimi kolaylastirsin.

Yang kigiliklerin bos vakitlerini ¢ok hareketli olmayan
etkinliklerle gecirmeye, yumusak miiziklere ve evde bol bol
oksijen yayacak bitkilere ihtiyaglar1 vardir. Bahgeyle mesgul
olmak, ibadet ve meditasyon onlardaki dogal saldirganligi

dengelemeye birebirdir.

Yang insanlarin yin nitelikli seylere - ailenin sicakligt ve
sevgisine, doganin dinginligine, ve ibadetin huzuruna - deger
vermeleri gerekir. Yang insanlar siirlarin1 bilmeliler - ki onlar

icin hi¢ de kolay degildir - yoksa bir giin tiikkenebilirler.



YUZUN UC KUSAGI
ALIN, ORTA BOLGE VE CENE

Hepimizin bildigi gibi tarihoncesi insanlarin kafalar1 cagdas
insanlarinkinden ¢ok farkliydi. Arkeologlar insanin atalarindan
kabul edilen Australopithecus africanus’a ait iki-li¢ milyon yillik
kafataslar1 ve kemik parcalar1 bulmuslar. Maymunlara ¢ok
benziyorlarmis; hi¢ almlari yokmus (A. Africanus’un beyninin
¢ok kiiciik oldugunun ve pek az diislindiigliniin gostergesi),
burunlar1 genismis, iri ve genis c¢eneleri ¢ikikmis ve disleri
iriymis. A. Africanus’un basinda en dikkat cekici 0ge,

burnuymus.

Iki milyon yil once insanlarin Homo habilis denen bir atasi
ortaya ¢ikmig; onun beyni biraz daha biiyiikmiis ve bir alnin ilk
belirtilerine sahipmis. Bir buguk milyon yil 6nce Homo ha-
bilis’in ardili, Homo erectus ortaya ¢ikmis ki onun beyni ve

kafatas1 daha geliskin, aln1 daha da belirginmis. Son olarak

50 da bes yiiz bin yi1l 6nce Homo sapiens ¢ikmis sahneye. Bizim
beynimizin hayli gelismis ve alnimizin ¢ok diizgiin oldugu
ortada. Ilk atalarimiza kiyasla yiiziimiiziin orta kusag1 daha zarif
ve daha belirgindir. Cenemiz kiiclliiyor; artik tarihoncesi

atalarimiz gibi gozler ve ¢eneden ibaret degiliz.

Insanlarin ilk atalar1 avci-toplayictydilar ve onlar oncelikle
hayatta kalmayr amagliyorlardi. Atalarimizin  yasamlarim

yonlendiren sey astrofizik, edebiyat veya tip degildi: onlar



beslenmekten ve diigman bir ¢evreyle miicadele etmekten baska
bir sey diislinemiyorlardi. Yemeye bu kadar odaklandiklari igin

ylzlerine agiz ve ¢enenin bu kadar egemen olmasi anlasilabilir.

Gilinlimiiz diinyasinda da hayatta kalabilmek 6nemli kaygilardan
biridir ama artik baska ihtiyaclarimiz da var: ilk atalarimizin fikri

bile olmadig1 karmasik duygusal, psikolojik ve manevi ihtiyaclar.

S6z suraya getirmeye calistyorum. Insan fizyonomisi ya da yiiz
batlariyla insani vasiflar arasinda daima agik bir iligki

olagelmistir. Beyin, dolayisiyla akil gelistik¢e basin ve alnin bo-
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Yiiziin ¢ kugagdi: sacin bittigi yerden kaglara kadar olan Ust

Alt

bélim; kaslarn burnun bittigi yere kadar olan orta bélim;

burundan agagisini olusturan alt bélim.

51 yutlar1 da gelismistir. Insan karmasiklastik¢a baska dzellikleri
de - drnegin duygusal ve psikolojik 6zellikler - degismistir. Biraz

sonra gorecegimiz gibi bunun yiizde de izleri vardir.



Dogu tan1 sanatinin baslica yasalarindan biri, makronun mikroda
goriilebilecegidir, bunu unutmaymm. Bu ilkeyi ylize

uyguladigimizda orada biitiin bedenin disavurumunu goriiriiz.

Verdigim c¢ogu derste tahtaya bir yiiz, o yiiziin i¢ine de daha
kiigiik bir erkek ya da kadin resmi ¢izerim. Bu kii¢iik insan
¢iziminin bas1 yiiziin alin bolgesine, omurgasi burun kemigine,

beli agza, bacaklar1 da ¢enesine denk gelir.

Bu c¢izim bedendeki organlarin yiizde nasil gorlindiiglini
anlatiyor. Kiigiik seklin basi alnin {istiindedir ve diisiincelerimizle
akli gelisimimizin alnimizdan anlasilabilecegini  gdsterir.
Omurganin egimi burun kemigi boyunca, bagirsaklarinki agizda,

cinsel organlarinkiyse agzin hemen altinda izlenebilir.

Yiiziin her boliimiinii ve ona karsilik gelen organ ve sistemleri
sirast geldikge ele alacagim. Fakat simdilik yiiziin {i¢ kusagina -
alin, orta bolge ve c¢ene - ve onlarin bize anlattiklarina

odaklanalim.

1. Alin akli mizaci gosterir.

2. Gozlerle agiz arasindaki orta bolge duygusal mizaci

gosterir.

3. Burnun altindaki ve agiz ¢evresin bolgeyi kapsayan c¢ene

ve ¢ene kemigi irade gliciinii gosterir.

Bir insanin yiiziinii inceledigimizde baktigimiz ilk sey bu li¢



kusagin goreli boyutlaridir. Bu {i¢ kusaktan daha baskin olan -

Ornegin alin - var m1? Yoksa hepsi goreli olarak esit mi?

Dengeli Yiiz

Yiiziin ti¢ kusagi da esit boyuttaysa o kisinin dengeli bir mizaci
ve yapist vardir. Ona akli, iradesi ya da yliregi egemen degildir;

tersine, o kararlarini bu {i¢ili arasinda varolan bir uyumla alir.
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Mikro, makroyu yansitir. Bedenin tamamini yiiziin (stiine

yansittiginizda burun omurgayi temsil eder.

Boyle bir denge sandigimmiz kadar ¢ok goriilmez; ¢cogu zaman
yiizlin kusaklarin biri dbiirlerinden baskindir. Bazen yiizii dengeli
ama bag1 yuvarlak biiyiik birine rastlarsiniz. Bunlardan sasirtict
giiclere sahip Onsezili insanlar ¢ikabilir. Onlar seyrek goriilen

cinsten bir akli gelisime, duygusal anlayisa ve giiglii iradeye



sahiptirler. Zihinleri felsefeye yatkindir ama tasarilarinm
gergeklestirecek irade ve cesareti gosterirler. Onlar {istlin
basarilara ulagmasi1 kesin, pratik egilimli idealistlerdir. Uzak
gorigliidiirler ve toplumsal konularda muhakeme ve tahammiil

giicleri yiiksektir.

Boyle dengeli yiizlere o6rnekler: Winston Churchill, Mikhail
Gorbagev, New York valisi Mario Cuomo ve Disisleri Bakani

Henry Kissinger.

Ancak bu insanlarin bir zayif noktalar1 vardir: kibir. Kendi
potansiyellerini fark ettikleri zaman baskalarini kiigiik gérmeye
baslayabilirler ve bu da yenilmelerine kap1 agar. Bas1 yuvarlak,
yiizii dengeli olan insanlar giiglerini slirdirmek ve baskalarina
yol gosterebilmek i¢in insanlarin arasinda kalmalilar. Halkin

destegini alabilmek i¢in onlarla 6zdeslesmelidir.
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Acik Alin




Acik alin: (st bélim yiize

egemen.

Bazen aln1 ¢ok acik, orta bolgesi dar, ¢enesi minnacik birini
goriirstiniiz. Bu tipik yin yiiziidiir. Yin kisilige akil hakimdir;
duygular gii¢liidiir ama zihin kadar degil. Bu karakterin en zayif
yan iradesidir. Boyle insanlar son derece entelektiiel, hatta {istlin
zekalidirlar; kavramsal diisiiniirler; biiyiik plancilar veya soyut
disiiniirler olurlar ve giicli liderlere danismanlik hizmeti
yapabilirler. Yin yiizli insanlar diigsel ve manevi ideallere sahip

olurlar.

Bu tip insanlar fazla mesafeli, entelektiiel, elestirel veya sinik
olmaktan, gii¢ oyunlar1 ve micadelelerine girmekten
kacinmalidirlar. Onlar bu tiir savaslari sonunda kaybederler,
ozellikle de giiglii liderleri yerinden etmeye kalktiklarinda. Yin
kisiler genellikle liderlik gereklerine dayanamazlar; iradeleri
zayiftir ve duygular iistiin gelir. Yin kisiler hayalini kurduklar
idealleri hayata geciremezler; bunun i¢in daha yang kisilikli

insanlarin yardimina ihtiyaglar1 vardir.

Belirgin Orta Bolge

Orta bolgesi yiiziine egemen olanlar ¢ok duygusal olurlar.
Onlardan ¢ok iyi hastabakicilar, si- facilar ve terapistler ¢ikar.
Aci1 ¢ekenlerin halinden anlarlar. Hayatin 1stirabini bilir ve onu

iyilestirmeye ¢alisirlar. Cok anactirlar.



Gelismis merkez: orta bolge ylize egemen.

Béyle insanlar sanata da ¢ok yatkindirlar. Ozellikle heykel, dans
ve resim gibi somut sanatlarda zarif bir giizellik anlayislar

vardir.
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Bu insanlarin en zayif yan1 duygularina yenik diisebilmeleridir.
Cok degisken olabilirler. Bir an kontrolden ¢ikip sonra
sakinlesebilir veya bir an mutluluktan ucarken 6biir an moralleri
bozulabilir. Onlarin ihtiyaci olan sey, akil ve mantiklarin1 6n
plana almak, ise daha profesyonelce yaklasmak ve ozellikle
iligkilerinde bir anlagmazlik veya catisma yasandiginda dayanma

giiclerini gelistirmektir.
Iri Cene

Cenesi belirgin olan insanlarin iradesi gii¢liidiir ve kararhdirlar.
Yang yiizler tipik olarak boyledir. iri ¢eneli insanlar ¢alismali
durumlara dayanabilir ve hedeflerinden sapmazlar. Onlar pratik,

hedefe odakli ve ¢ogunlukla igkoliktirler; kendi diinyalarina bir



sekilde hakim olmak isterler. Cok cesarctli ve azimlidirler;

miicadeleyi kazanana kadar vazge¢mezler.

Cenesi saglam insanlar para- x"'X
ya ve statiilye Onem verebilirler. / \
Her seyin en iyisine sahip olduk- /

larinm bilinmesini isterler. Son derece inatg1 olabilirler. Cogu za-

_J'_

man baskalarinin goriis ve duygularmi goz ardi edip bildikleri (

/
yoldan giderler. Bir anlagmazlik J
durumunda zarar verecek olsalar

bile bildiklerini yapmaya calisir veya diismanlarini gérmezden

gelirler.
Iri cene:alt béliim yiize egemen.

Iri ceneli insanlar olaylari si- yah-beyaz gérme egilimindedirler,
dolayisiyla insanlar1 ya yanlarinda ya da karsilarinda goriirler. Bu
kisiler i¢in ikisinin ortasi yoktur. Onlar kisisel amaclarina o
kadar baglidirlar ki 6biir ihtiya¢larim1 goz ardi ederler. Bunlarin
yapmalar1 gereken sey, insanlara karsi olan sevgi ve anlayislarini

gelistirmektir. Bu yolla hayatin daha derin anlamlarmi gérmeyi



ve onlara deger vermeyi 6grenebilirler.
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YOZCIN DIGER OZELLIKLERI

Cogumuzun yiizii yukarida anlatildigi kadar yin veya yang
agirlikli  degildir. Cogumuz gerek ylizlerimizde, gerekse
bedenlerimizde hem yin hem de yang 6zelliklerini birlikte tagiriz.
Bu baslikta s6z konusu 6zelliklerden hangilerinin yin veya yang
niteliklere alamet olduklarin1 anlatacagim. Once alindan

baglayalim.
Aln ve Alin Cizgileri

Herkesi alninda ¢izgiler vardir. Ancak ¢ogumuz bunlar {istiinde
disiinmez ve onlarin bir anlam ifade etmedigini sanir. Oysa

Dogu tan1 sanat1 uzmanlari bu ¢izgiler ¢ok 6nemlidir.

Alindaki ¢izgiler sinir sisteminin iriiniidiir. Onlar alnin hemen
gerisinde bulunan beynin 6n tarafindaki etkinliklerle iliskilidir.
Beynin diizgiin gelismesi ve ¢alismasinin etkileri kafanin
tamaminda goriiliir; fakat alin ¢izgileri bu konuda agik sozliidiir.
Orada beliren diizensiz ve kaotik ¢izgiler beynin, elektrik beyin

dalgalar1 bigiminde, diizensiz gelisimi ve ¢aligmasina isaret eder.

Bedendeki diger ozellikler gibi alindaki ¢izgiler konusunda da
yin ve yang ¢dziimlemesi bircok sey anlatir. Ornegin, alnin en

ustiindeki ¢izgi kisiligimizin en ¢ok yin 6zelliini yansitir; en



alttaki ¢izgi de yang Ozelligini. Dolayisiyla iist ¢izgi manevi
yapimmizi temsil ederken alt ¢izgi diinyayla iliskimizi gosterir.
Fakat once alindaki cizgilerin 6zelliklerine ayr1 ayr1 bakalim ve

Dogu tan1 sanatinda ifade ettikleri anlami inceleyelim.

Alinda ii¢ ana ¢izgi vardir ve bunlar insan varolusunun g
diizeyini temsil eder. En iistteki gogli ya da kisinin manevi
yapisini temsil eder; bu ¢izginin durumu kisinin yasama iliskin
yiiksek ideallere olan yaklagimini digsa vurur. Orta ¢izgi insanin
kisiligini, egonun gii¢ veya gligsiizliiglinii temsil eder. Alt ¢izgi
de yeryiiziinii ve insanin ig ve para dahil pratik, diinyevi
konularla olan iliskisini temsil eder. Bu ¢izgi genellikle insanin

diistincelerini gergeklestirme kapasitesini gosterir.
Ug ¢izgi de ayrik, kesintisiz ve belirginse o kisi maneviyat,

56 ego ve diinyevi roller baglaminda dengeli bir 6z imgeye sahip
demektir. Boyle biri manevi ve diinyevi ihtiyaglar1 arasinda bir
catisma yasamiyordun Ayrica giiclii bir egosu ve biitiinlenmis bir
kisilige ulasma potansiyeli vardir. G¢ agik ve derin ¢izgi saglk
belirtisi olmanin yani sira esas itibariyle saglam bir muhakeme
gicliiniin de isaretidir. Kisi saghgina Ozen gosterdigi ve
muhakemesini olumlu kullandig1 siirece herhalde giizel bir hayat

surecektir.

Ug ¢izgiden herhangi birinin kesintili olmasi o ¢izgiyle ilgili
yasamsal alanda bir sorun veya g¢atisma oldugunun belirtisidir.

Kesik ¢izgiler kisinin o alanda hayatini diizene sokmasi i¢in



biraz - bazen de ¢ok - calismasi gerektigini anlatir. Kesik bir
¢izgi ¢ogu zaman kisinin nereye odaklandigini agiga vurur. Bu
kisi o alanda bir sey basarmak zorunda hisseder kendini.

Hayatiin o alan1 digerlerinden daha fazla ¢aba ve dikkat ister.

Kesik yeryiizli ¢izgisi kisinin diinyevi ve maddi konulara 6zen
gostermesi, sabit bir geliri giivence altina almasi, gelir- giderini
dengelemesi ve caligma diizenini korumasi gerektigini anlatir.
Boyle biri, tiirli ne olursa olsun, her tiirlii giivenceyi korumak
icin bilingli bir ¢aba gostermek ve bunu aligkanlik haline
getirmek durumundadir, yoksa diinyas1 belirsizliklerle dolar.
Yeryiizii ¢izgisi kesik, gok cizgisi ve kisilik ¢izgisi gii¢li kisiler
genellikle idealist bir hedef veya diisii gergeklestirmenin

yollarini ararlar.

Kesik cizgiler zaman zaman saglikla ilgili kaygilarin giindeme
geldigini gosterir. Kisi bazen giicli ve saglikliyken bazen
hastadir. Hastaliginin ardindan yine saglifina ve enerjisine
kavusur. Bir baska deyisle, alin ¢izgileri kesik olanlarin saglik

durumu bir iniste bir ¢ikistadir.

Bazen alnindaki ¢izgiler ¢ok dalgali olan insanlar goriirsiiniiz. Bu
cizgiler saglik durumunun degiskenligine ve diisiincenin
dengesizligine isaret eder. BOyle insanlar karar vermekte ve
yasamlarina yon vermekte zorlanirlar. Onlar sik sik is, es ve
ortak degistirirler. Hi¢ kararli gériinmezler. Bir sonraki tepenin

cimlerinin yoksa daha mi yesil oldugunu merak edip dururlar.
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Kesintisiz tek c¢izgi: saglik durumu ve yasam enerjisi

istikrarll.

Birgok kesintisiz ¢izgi: saglik durumu istikrarsiz, ilgi alani

COK.

Kesik cizgiler: glivenilmez kigilik, saglhk durumu degisken.



“Ucgan kus" tipi kesik c¢izgiler: ug kisilik, saglik durumu gok

degisken veya istikrarsiz.

Bir ¢izginin eksik olmasi ilgi eksikliginin, hatta bir kor noktanin
belirtisidir. Bu kor nokta kimi yasamsal meselelerin kisinin kendi
varolusu agisindan anlamsiz veya Onemsiz oldugu Onyargisina

yol acabilir.

Bir ¢izginin eksik olmasinin tam tersi bir anlami da olabilir. O
¢izginin temsil ettigi alan ¢ok dnemseniyor olabilir. Kor noktanin
farkina varan kisi bu alan1 gizemli ve heyecan verici bulup onu
aragtirmaya biiylik caba harcayabilir. Bu ilgi saplantiya bile

varabilir.

Diyelim ki birinin maneviyat ve egoyu temsil eden {ist ve orta

alin cizgileri belirgin ve kesintisiz; ama diinyevi konulara

58 ait alt ¢izgisi yok. Bu kisinin saglam bir ben duygusu vardir;
biiylik ihtimalle duygusal bakimdan dengeli ve ¢ok idealist
biridir. Hatta {ilkiisel bir davanin basii bile g¢ekiyor olabilir.

Ancak diinyevi, 6zellikle is ve parayla ilgili konularda dengesiz



diistiniiyor olma ihtimali yiiksektir. Boyle biri diinyay1 koti, is ve
paray1 da son tahlilde maneviyata ve ideallere aykir1 goriiyor
olabilir. Dolayisiyla yiiksek ideallerini diinyada
gerceklestirmekte zorlanabilir. Ozellikle hayatmin ilerleyen
asamalarinda hiisrana ugrayabilir. Bu kisi hayatin giindelik,
ekonomik yonlerinin ayn1 zamanda manevi yonler oldugunu,
diinyay1 iyi1 yonde degistirmek i¢in yukaridakiyle asagidakini,
insanligin yiiksek ideallerini alttaki c¢izgiyle birlestirmemiz

gerektigini 6grenmelidir.

Kisinin maneviyat ¢izgisi olmamakla birlikte kisilik ve yerylizii
cizgileri derinse onun liderlige elverisli giiclii bir ben duygusu ve
manevi ideallerle belki de dengelenmemis maddi hedefleri var
demektir. Maneviyat odakli insanlar onun i¢in mantiksiz, hatta
antika kimselerdir. Kisilik ve yeryiizii ¢izgileri giiglii insanlar
sirket yoneticisi ve girisimci olmaya yatkindirlar. Onlar manevi
konulara girmektense kariyerlerine, kisisel hirslarina ve

isverenlerinin koydugu hedeflere odaklanirlar.

Bazen bir net ¢izgisi olan birini goriirsiinliz. O c¢izgi kisilik
cizgisiyse onun giiclii bir ben duygusu var demektir; o kisi
varligin1 hissettiriyor ve ¢ok takdir ediliyordur. Manevi veya

diinyevi konulara odakl1 da olabilir.

Bencillik boyle insanlar i¢in biiyiik tehlike arz eder. Bencillik
onlar1 manevi veya diinyevi konularin istiinde olduklarin
diistinmeye sevk eder. Kendilerini dengeleyecek ideallere sahip

olmadiklarindan hayatlar1 ¢ok entrikali olabilir. Hirslar



yliziinden bagka bir sey gormez hale gelebilirler; ama ille de
maddiyati sevdiklerinden veya kariyer pesinde olduklarindan
degil. Tersine, mala miilke, statii simgeleri olmasi disinda, deger
vermiyor olabilirler; basar1 ve mal-miilk onlar ig¢in

istlinliiklerinin gdstergesinden bagka bir sey degildir.

Ancak tek ve belirgin bir kisilik (ego) ¢izgisine sahip olanlar
liderlige yatkindirlar ve karizma sahibidirler; ki dogru

kullanildiginda bagkalarini tek bir hedefe motive edebilir.
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Tek bir gok cizgisi olanlar c¢ok idealist olurlar ama pratik
degildirler. Onlarin kendi kisiliklerini, ben duygularini ve diinya

anlayislarii gelistirmeleri gerekir.

Yalnizca yerylizii ¢izgisine sahip olanlar yasamlarimi maddi
giivence baglaminda degerlendirirler. Manevi konular1 ¢ok soyut

ve giinliik yasamla ilgisiz goriirler.

Baz1 kimselerin, biri kaslarin hemen {istiinde olmak tizere iki
ayrik ve yatay ¢izgisi vardir. Bunlar sezgi ¢izgileri olarak bilinir.
Boyle ¢izgilere sahip insanlarin bagkalarinin karakterini ¢6zme
konusunda kayda deger bir sezgileri, muhakeme gii¢leri vardir ve
yiiksek ideallere sahiptirler. Bu ¢izgiler kisinin kendini
gelistirmek icin ¢ok calismis ve epey ilerleme kaydetmis

oldugunu gosterir.

Burnun hemen {istiinde, iki kas arasinda cesitli dikey ¢izgiler



goriirslinliz. Bu ¢izgiler karacigerin durumu hakkinda bilgi verir.

Buna ge¢cmeden oOnce, karaciger ve diger organlari daha iyi
anlamaniz i¢in Dogu tani sanatinin 6nemli bir yoniine parmak
basmaliyim. Dogulu sifacilar bedeni ylizyillarca birbiriy- le
baglantili, entegre bir biitlin olarak gordiiler. Onlara gore
psikolojik istikrar - 6zellikle duygusal istikrar - bedenin bir biitiin
olarak, tiim organlar dahil, saglkli isleyisine bagliydi. Her
organin hem genel saglik agisindan hem de belli bir duygunun
istikrar1 agisindan belirli bir rolii vardi. Ornegin karaciger dtkeyi
kontrol ediyordu. Sagliksiz yiyip icerek karacigerini bozan
kimsede, Ornegin, ansizin kizma bi¢iminde bir rahatsizlik
belirebiliyordu. Boyle insanlar sik sik nedensiz 6fke patlamalari
yastyorlardi ki bu, sagliksiz bir karacigere isaret ediyordu. Sifact
da kisinin psikolojik durumu hakkinda uzun uzun konusacagina

karacigeri tedavi ediyor, bdylece kisinin kizginlig1 azaliyordu.

Karaciger rahatsizligini tanilamanin yollarindan biri de burnun

hemen iistiinde, kaglarin arasina bakmakti.

Cogu insanin burada iki kosut ¢izgisi vardir. Bu ¢izgiler sig
oldugu zaman karacigerde sorun yok demektir. Cizgiler derinse
karacigerde sisme vardir. Boyle kisilerde zaman zaman o6fke

patlamalar1 goriiliir, sigortalar atar.
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Alinda birgok dikey c¢izgi: zeki, elestirel, cok sakingan, ¢ok

dusundyor.

Bazi kisilerin kaslar1 arasinda {i¢ ¢izgi olur. Bu ii¢ cizgi sigsa
genelde asirt sinirlilik, kizginlik, uygunsuz diyet ve alkolden
dolay1 karacigerde bir sorun olduguna isaret eder. Cizgiler
derinse kisinin bir kazaya kurban tehlikesi var demektir. Bu kisi
fazla yangdir, yani asir1 saldirgan, inat¢1t ve amaclart ugruna
bildigini okuyan biridir. O kadar burnunun dikine gider ki
kendisine dur diyen ve bir durum muhasebesi yapmaya

cagiranlarin sahsinda evrenden gelen uyarilar1 duyamaz.

Kaglar1 arasinda {i¢ ¢izgisi olanlar dikkatli olmalidir. Onlar fazla
yang Ozelligi kazanmislar, amaclarimi gerceklestirmeye fazla
odaklanmiglardir. Bu insanlarin biraz yine ihtiyaglar1 vardir, yani
bir parkta veya doganin kucaginda yiiriimeli, dinlendirici, huzur
verici miizik dinlemeli, kaslar1 gevseten ve oksijen girisi artiran
aerobik egzersizleri yapmali ve sevdikleriyle birlikte vakit
gecirmelidirler. Bu tir yin etkinlikler bdyle insanlarin
rahatlamasina, hayattan daha ¢ok tat almalarina ve yeni fikirlere

acilmalarina yardimer olur.

Kaglar1 arasinda tek cizgisi olanlarsa ilging bir konudur. Tek

cizgi genellikle o kisinin gii¢lii bir biinyesi ve iradesi olduguna



isaret eder; ancak agir karaciger sorunlarmin da gdstergesi
olabilir. Japonya’da tek karaciger ¢izgisine, tehlikeye dikkat
cekmek icin, “askidaki igne” denir. Bir¢ok kiside vardir bu tek
cizgi; ve genellikle de kisisel bunalimlarin, 6zellikle orta yas

bunalimlarinin ardindan belirir.

Gébzler arasinda

derin dikey c¢izgiler: gerginlik, kizginhk, sinirlilik, karaciger

sorunlari.

Dikey ve yatay cizgiler: ¢cok zeki veya asin duyarli ve sinirli

ya da ikisi birden.
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Karaciger sorunlart bu tek cizgiye yansiyan insanlar alkol
tiketimlerini azaltmalidir. Ayrica yagl yiyeceklerden, seker
zengini besinlerden, kimyasal katki maddelerinden ve beyaz
piring gibi rafine tahillardan uzak durmalidirlar. Karaciger kani
temizler; kan ne kadar kirli olursa karacigerin toksinleri atmak
icin o kadar ¢ok calismasi gerekir. Bu zehirler karacigerde
kaldik¢a organin sagligint ve calismasini olumsuz etkiler.
Karacigerdeki ince damarlar sertleserek kan ve oksijen akisini
zorlastirir. Dogu tibbi yesil yaprakli sebzelerin, biitiin tahillarin
ve bulgurun, biraz da tuzlama lahana ve tursunun karacigeri
uyardigina, ondaki kan akisimi artirdigina ve iyilesmesine

yardime1 olduguna dikkat ¢eker.
Kaslar

Japonya’nin halk tiyatrosuna Kabuki denir. Kabuki oyuncular
goriiniimlerini iyice vurgulamak icin abartili giysiler giyer ve
yiizlerini ¢ilgm gibi boyarlar. lyiler ¢ok giizel goriiniirler;
kotiilerin yiizler korkunctur; kadinlarsa ¢ok alimhidir. Seyirciler
makyajina - ozellikle kaslara - bakarak bir karakterin iyi mi kotii

mii aptal m1 oldugunu hemen anlarlar.

Bas1 siirekli dertte olan ve talihin kendisine kiistiigli aptal
karakter giiliing goriiniir. Onun kaglar1 ayrik ve ¢ok yukaridadir,
dolayistyla goriiniisii son derece alik ve saskindir. Kaslart onun
ahmak ve sapsal oldugunu ve bagina her an her sey
gelebilecegini ele verir. Aptalin gozleri genellikle yuvarlak ve

yin sanpaku’dur, yani irisin asagist da dahil, gbz li¢ yandan



beyazdir. (Biraz asagida sanpaku hakkinda daha fazla bilgi

verecegim.)

Kot adamin kaslar1 bambagkadir. Onun kaslar1 alnin iki yaninda
kirk bes derece agiyla burnunun ucuna kadar iner. Kaslarinin
arasinda ¢ok az bosluk vardir, bazen hi¢ yoktur; dolayisiyla

ortaya tirkiing bir kas goriintiisii ¢ikar. Kotii ada-
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makyajla cevrilidir.

Kahramansa dengeli kaglara sahiptir. Bu kaslar uzundur ve
gozler iistiinde yumusak bir yay cizer. Gozler de daha dengelidir,

yani ne yin ne de yang sanpakudur.

Kabuki tiyatrosu seyirciyle iletisim kurmakta sozlii olmayan ama
son derece etkili bir yontemle Dogu tan1 sanatinin geleneksel
irfanin1 kullanir. Kabuki makyaji ¢cok sey anlatir ¢linkii insanlar
belli bir diizeyde biliyorlar ki yiiziin, 6zellikle de kaslarin

gOrlinlimii insanin igsel dogasini disa vurur.
Kaslar gesit cesittir. Once temel bicimlerle baslayalim.

Kaglarin aras1 genellikle iki parmak genisligindedir. Orta ve
isaret parmaginizin ucunu bitigtirip burnunuzun iist tarafina
koydugunuzda iki parmagin kenar1 kaslara degmelidir. Bu

dengeli bir biinyeye isaret eder.

Kagslar birbirine ¢ok yakinsa veya bitisikse yang 6zellikli bir



blinyeye veya mizaca isaret eder. Kaslari boyle olanlar daha
kararli, daha saldirgan ve amaglarina daha odaklidirlar. Anneleri
gebelikte c¢ok hayvansal besin, oOzellikle hayvansal protein
tikketenlerin kaslar1 bdyledir. Bu tip insanlar genellikle sadece
kendi Onceliklerine odaklanirlar ama belli bir hedefe ulasabilmek
icin biiyiikk bir baglilikla yorulmak nedir bilmeden de
calisabilirler. Bdyle insanlar girisimcidir. Cogu zaman

hirshidirlar.

Cok ayrik olan - iki parmak genisliginden daha ayrik - kaslar
hayata daha yin bir bakis acistyla bakildig1 anlamina gelir. Boyle
kas1 olan insanlar hayata genis bakarlar, merakhdirlar, ¢ogu
zaman sehvetlidirler ve hayatta ¢ok sey yasamak isterler.
Kagslarmin arasi ii¢ parmak veya daha genis olanlar - {inliiler ve
modellerin ortak 6zelligi - ayn1 kisiyle evli kalmakta zorlanirlar.

Onlar stirekli olarak gizemli bir yabanciya asik olurlar.

Kaslari kendiniz ¢izin ve kaglarin ylzi ne kadar

degistirebildigini gbzlerinizle gbriin.
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Kaslar1 ¢ok ayrik olanlar sanata, yazmaya ve gazetecilige
yatkindirlar. Onlar degisim ve c¢esitlilige firsat taniyan
mesleklere muhtactirlar. Is diinyasmin aradigi her giin diizenli

calismak yerine siiresi sinirl projelerde daha iyidirler.

Kaslar kisiligi anlatmakla kalmaz, insanin saglhik durumu
hakkinda ipucu da verir. Japonya’da kaslar ayalardaki yasam
cizgileri gibi goriiliirdii: onlarin yasam siiresini ve kalitesini ifade

ettiklerine inanilirdi.

Dogu tam1 sanat1 agisindan kaslarin gostergelerden yalnizca biri
oldugu unutulmamali; saglam bir yargiya varmadan once bu
gostergeyi diger gostergelerle birlikte degerlendirmek gerekir.

Bir baska deyisle, sadece kaslara dayanarak bir karara varmayin.

Bazilarinin kaglar1 tiggen veya flama bi¢imlidir; yani genis ucu
yliziin dis tarafinda, dar ve sivri ucu da burun tarafinda- dir.
Kaglar genisledikce giirlesir ve cal1 gibi olur. Boyle kaslar kisinin
dogumunda sagliksiz oldugunu ama yas1 ilerledikge saglik

durumunun giiclendigini gosterir.

Bazilarinin kaslar1 da tam tersidir: burun tarafinda kalin, dis
tarafta ince. Bu da dogumda ve genglikte sagligin iyi oldugunu
ve sonradan koétiilesmeye basladigini anlatir. Boyle insanlar

ihtiyarladikca sagliklarina 6zen gostermelidirler.

Sonra “firca gibi” kaslar vardir: iki yanda da kalin, Grouc- ho
Marx’in kendi yiiziine yaptig1 cinsten kaglar. Bdyle insanlar

istikrarli hayatlar siirerler. O kadar az inis-¢ikis ve hareket vardir



ki neredeyse dogduklar1 yerde Ooliirler. Onlar birer istikrar

abidesidirler.

Yanlardan ortaya dogru yiikselen - bir dagin iki yamaci gibi
ortada zirve yapan - kaglar yin bilinyeye ve mizaca alamettir.
Boyle kaslara sahip insanlar yumusak huyludur ve pek hirsh
sayllmazlar. Bunlar, “Yasa ve yasat!” diyenlerdendir. Onlar
uzlastiricidirlar, uyumu siirdiirmek ve kavganin oniine gegcmek

icin ¢aba harcarlar.

Yanlardan burnun iistiine, asag1 dogru yay c¢izen kaslar ¢ok daha
saldirgan bir kisiligi yansitir. Boyle insanlar zorlu ve hirshidirlar

ve yalnizca kendi amaglarina odaklanirlar. Biri on-
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lara bir sey yapacak olsa intikam duygusuyla karsilik verirler.
Onlar hayat1 bir miicadele olarak goriirler, amaclarina ulasmak
icin savagmalar1 ve kazanmalar1 gerek. ABC haber spikeri Sam

Donaldson bdyle kaslar ve mizaca sahip kusursuz bir drnektir.

Diiz kaglar kisinin daha dengeli oldugu ve hayatinda daha az

dalgalanma yasadig1 anlamina gelir.

Doruk noktasi ortaya gelecek sekilde yiiksek bir yay cizen kaslar
kisilikte iki asir1 u¢ oldugunu gosterir. Kaslar1 bdyle olan
insanlar zorlu ve hirsli olmakla birlikte ayn1 zamanda yumusak
ve sairane yanlara sahip olabilirler. Bu insanlar yasamlarinin ilk

yarisini amagclarina ulagsmakla gegirirler. Ancak sonunda bir



dengeye kavusur ve orada sakin bir hayat siirerler - kaglarin

ortadan itibaren inisi bu doneme isaret eder.
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Esit geniglikte kalin ue glr kaslar: sagligi dengeli, kbkli bir

e e e

degisim olmasi kiiglik ihtimal.
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Doguda kaslar uzun zaman bagirsaklarla iligkili goriilmiistiir.
Dogu tani sanatinda elin ayasindaki hayat cizgisi - isaret
parmagimin kokiinden baslayip bilege dogru yay gibi uzanan
dikey cizgi - bagirsaklarin kalitsal sagligini gdosterir. Dogulu
sifacilara gore bagirsaklar dogustan kuvvetliyse hayat ¢izginiz de
kuvvetli ve Omriiniiz uzun olurdu. Kaglar da bagirsaklarin
giicliyle iliskili goriildiigiinden onlarin uzunlugunun 6mrii isaret

ettigi diistinlilmiistiir.

Bi¢imi ne olursa olsun, kalinlig1 esit olan kaglar saglik isaretidir.
Kimi insanlar daha iyi goriindiikleri zanniyla kaglarini aliyorlar.
Insanlarin giizellik anlayislar1 beni hep sasirtmis, ama bir o kadar

da aydinlatmistir. Fakat ne olursa olsun, kas-
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Disa dogru inen arasi acgik kagslar: yin nitelik, zayif karakter.
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Ice dogru inen kaslar: yang biinye.

lariniz1 almamak daha iyidir. Kas almak bagirsaklarda biriken
sagliksiz atiklar1 gidermek i¢in bilingaltinda duyulan istegin
disavurumudur. Lif alimini artiracak sekilde diyetinizde biitiin
tahillara ve taze sebzelere daha fazla yer vermeniz sindirim

sisteminde biriken atiklar1 ¢ikarmaniza yardimer olacaktir.

Seyrek veya ince kaslar kisinin saglhigina dikkat etmesi
gerektigini anlatir; yani asir1 davramislardan ve diyetlerden
kaginmak, diizenli yasamak ve yeterli egzersiz yapip dinlenmek
gerekir. Uclar1 ince kaslarsa kisinin ilerleyen yaglarda sagligina

dikkat etmesi gerektigini gosterir.

Kagslar1 olugturan tiiylerin hepsi ayni yone bakmalidir. Farkli



yone bakan tiiyler farkli yonlere giden yasantilara isaret eder.
Kagslar1 boyle olanlar ¢ok degisim ve gelisim gosterir ama belli
bir yola tutunamazlar. Onlar degisken ve giivenilmezdirler. Onlar
bir tiirlii karar veremezler, verdiklerinde de acaba dogru mu diye

kuskulandiklarindan ona tam baglh kalamazlar.
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Bazilarinin kaglar1 kisim kisim biiyiir, yani tliylerin bir boliimii
bir yone, baska bir boliimii bagska yone bakar. Bazi kaslarda bu
sekilde birkag boliim olur. Bu, kisinin yasaminda birka¢ 6nemli
degisiklik yapacagini1 gosterir: 1is, iliski veya ev, hatta bir
stireliine baska bir {ilkeye bile yerlesebilir.

Azgm calilar gibi dimdik ¢ikan kaslar kisinin zeki, gergin ve
biraz da nevrotik oldugunu gosterir. Boyle kimseler, 6zellikle
akademik ve bilimsel rollerle, toplumda Onemli noktalara
gelirler. Fakat bunlar ¢abuk sinirlenebilir ve sabirsiz olabilirler,
Ozellikle de baskalarinin akilsizlig1 veya zaafi olarak gordiikleri

seyler yiiziinden.

Uzun ve aymi1 yone dogru uzanan kaslar geleneksel olarak uzun
ve mutlu bir yagsamin belirtisi olarak degerlendirilir. Bu tip ideal
kaslar burnun istiinden baglayarak ve Obiir uca dogru tekrar
inecek sekilde hafif bir yay cizer. Bastan sona kadar kalinliklar1
sabittir ve kasin dis ucundaki tiiyler uzundur. Boyle kaslara sahip

kimseler genellikle rahat, dengeli ve daha diisiinceli olurlar. .



Gozler

On yi1l oncesine kadar Japon yemekleri, 6zellikle de susi New
York’ta bilinmiyordu. Bir¢ok insan ¢ig balik ve piring yemenin
korkung bir sey oldugunu diisiiniiyordu. Oysa simdi susi moda
oldu ve Japon yemeklerinden hoslanmamak c¢aga ayak

uyduramamak anlamina geliyor.

Birgok insan susi ve sagimiyi artik evinde yapiyor. Japon
yemekleri kitaplarit ABD’nin dogu kiyisindan bat1 kiyisina kadar
tiim mutfaklarda yerini aliyor. Bu yiizden de bir¢ok insan bana
soruyor, “Ohashi, balik aldigim zaman onun taze olup olmadigini
nasil anlayabilirim?” Ben de onlara, “Gozler her seyi anlatir,”

diyorum.

Ben de balig1 severim. Zamanla taze baligin bayat olandan,
balik¢t baligina istedigi kadar makyaj yapsin, nasil ayirt
edilecegini 6grendim. Artik balik¢i beni gordiigii zaman, “Hayir
olamaz, basimin belas1 Ohashi geliyor yine,” diyor. Balik¢1

baliklar1 nasil ayirt etmem gerektigini biliyor. Tabii Japon

67 oldugumdan bundan gurur duymuyor degilim; ¢iinkii Japon-
lar balik¢1 millettir ve balig1 ¢cok severler. Esimse Idaho’lu. Ona
hi¢ balik aldirmiyorum. Fakat benim cahili oldugum patates
aligverisinde de onun iistiine yok. Ikimiz de birbirimizin
uzmanliklarina karismiyoruz ve patatesle baligin iyisinden

yedigimiz i¢in mutluyuz.

Balik alacaginiz zaman bakacaginiz ilk sey gozleri olsun. Taze



baligin gozleri canhidir ve portlektir. Digbilikey gozlerin rengi
genellikle mavidir ve diri, saglikli bir goriiniise sahiptir. Gozler
bulanmis, ¢okmiis, cansiz ve i¢biikeyse o baligi almayin. O balik

bayattir.

Bazi kurnaz balik¢ilar baligin kafasini keserler. Bu durumda
baligin solungaglarina bakin; parlak pembe veya kirmiziysa balik
taze demektir. Taze baligin kokusu elbette ki agir olmaz. Pullari
giiclii ve saglamdir. Pullar kolayca ¢ikiyorsa o balik ise yaramaz.
Parmaginizi etine bastirin, ¢ukur kaliyorsa o baligi almayin.
Fakat bastirdiginiz yerdeki ¢ukurluk cabucak kayboluyorsa, yani
eti esnekse o balik tazedir. Yine de en kesin bilgiyi veren,

gozlerdir.

Ayni sey Dogu tani sanati i¢cin de gecerli. Bana gore kisinin
mevecut durumu hakkinda Ogrenilecek bilginin yiizde altmist

gozlerden gelir.

Peki gozler nigin bu kadar ¢ok sey anlatir? Birincisi, gézler optik
sinirler aracilifiyla dogrudan beyne baglidir; dolayisiyla sinir
sisteminin ve beynin durumunu agiklar. Sinir sistemi veya beyin
zarar gordiiglinde gozler degisir. En azindan berrakligi ve

tetikligi kaybolur; en kotii ithtimalle de gérme yetisini yitirir.

Ikincisi, beynin oksijen ihtiyact diger hiicrelerin otuz katidir.
Gozlerin oksijen ihtiyact da diger hiicrelerin sekiz katidir.
Dolayisiyla beyin ihtiyaci olan oksijeni alamadiginda bu 6nce

gozlere yansir ¢linkii gozler oksijen eksikligine digsr organlardan



daha duyarlidir.

Balik: G6z her seyi anlatiyor.
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Bu kendinizden de bilirsiniz. Caninizin dlesiye sikildigi bir ders
veya konferansi diisiinlin. Ne oluyordu? Solugunuz yavagliyor ve
hafifliyordu. Beyninize gide oksijen azaliyordu. Goz
kapaklariniz fena halde agirlagiyordu. Yogunlasamiyor- dunuz ve
bedeninizin bu durumuna beyninizden sonra ilk tepki veren

organ gdzleriniz oluyordu.

Birisinin saglik durumunu veya zihinsel dikkatini tanilayacaginiz
zaman bakmaniz gereken en 6nemli yer gozlerdir. Higbir organ
kisinin i¢inde olup bitenleri daha iyi anlatamaz. Simdi gozlere

daha yakindan bakalim.

Gozlerde dikkatinizi ¢eken ilk sey onlarin boyutu, bi¢cimi ve
acisidir. Gozler dar mi, iri mi, yoksa kiiciik mii? Asag1 veya

yukar1 m1 egimliler, yoksa diizler mi?

Iri yuvarlak gozler yin 6zellikli bir biinyeye isaret eder. Iri

yuvarlak gozIlii insanlar duyarlidirlar; onlar duygusal olurlar ve



sezgilerine dayanirlar. Bu tip insanlar strese olumsuz tepki
verirler. Iri gozler sanatsal yetenegin belirtisidir; ressam, yazar

ve baska sanatgilarin gozleri cogunlukla iridir.

Iri ve yuvarlak gozlii insanlar ¢ogu zaman hayalci ve o6n-
goriiliidiirler; olaylara yukaridan bakip oradaki genel diizenliligi
gortirler, tarithsel anlari, siyasal egilimleri veya degisen fikri
kaliplar1 sezerler. Ancak ayni kisiler projelerin ayrintilarini ihmal
ederler. Bir sirket veya kurumun nereye yonelmesi gerektigini
bilirler; kuramsal olarak bunun nasil yapilacagini da bilirler ama
boyle biiyiik tasarilar1 gerceklestirmenin ayrintilarini genellikle

dikkate almazlar.

Kigiik gozler ayrintilar1 gérme ve onlarin dnemini anlama
yeteneginin belirtisidir. Kiigiik gozlii insanlar muhasebeciler gibi
sayilarla oynamay1 severler. Bu insanlar meselelerin 6ziine
inmek ve biiylik tasarilarin pratikte nasil gergeklestirileceklerini
bilmek isterler. Onlar hayalcilerin 6bilir yaris1 gibidirler.
Ongoriilii hayalcilerin gordiiklerini bu pratik insanlar hayata
gecirirler. Ancak onlar bliylik tasarilar1 goremezler. Projelerin
ayuntilarina o kadar gomiiliirler ki baslarmi kaldirip gokteki
sekillere bakmazlar. O ylizden de bir projenin ana hatlarin1 veya

bir kurumun genel gidisatin1 pek goremezler.
Genel olarak yuvarlak gozler sanatsal yetenegin gosterge-

69 sidir. iri gozler de duyarlilig1 ve sanatsal yetenegi gosterir.

Kiigiik gozler ayrintilara gosterilen dikkatin, odaklanmanin ve



uygulamaya yonelik bir yapinin belirtisidir.

Kiictik yuvarlak gozler giiclii, yang 6zellikli bir sinir sistemine
ve miizige yonelen sanatsal bir yetenege isarettir. Boyle gozler
parmaklardaki becerinin, esgiidiimiin, ve miizik dili gibi bas
etmesi zor konulardan zevk alan zihin tipinin gdstergesidir.
Miizisyenler, miizigin hem ahengini ve biitiinliigiinii hem de
ondaki niianslar1 anlamalar1 bakimindan, cogunlukla hos bir
yin-yang dengesine sahiptirler. Ayrica onlarin esgiidim
ozellikleri de gelismistir ve parmaklarini ¢ok iyi kullanirlar.
Ciinkii onlar isleri geregi muazzam g¢esitlilikteki ele gelmez
titresimleri  notalarin  ve  seslerin  somut  gercekligine

doniistiiriirler.

Piyanist Vladimir Horowitz bdyle gozleri olan sanatcilara
miitkemmel bir 6rnektir. Onun gdzleri yumusak, yuvarlak, kiiciik
ve zekiydi; o gozler berraklik sacar ve parlak bir zekayr disa

vururdu.

Kisinin gozlerinde dikkat edilecek bir baska nokta da onlarin diiz
mii olduklari, yoksa burun kemiginden itibaren yukar: m1 agagi

mi1 meylettikleridir.



Iri, patlak gézler.

Kiliglk gozler.
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Gozlerde bir egim varsa bu ¢ogunlukla yukar1 dogru olur, yani
icerden kenara dogru yiikselen gozler. Boyle bir a¢1 hirst anlatir.
Egim ne kadar fazla olursa hirs da o kadar ¢ok olur. Cizgi
filmlerdeki kotii karakterler genellikle boyle sert bir egime
sahiptirler; bu sert egim aggozliiliiglin ve biiyiikliik hastaliginin
belirtisi olabilir. Ancak hangi egimin tam olarak sert olduguna
karar verebilmek icin bir¢ok gozii incelemis olmaniz gerekir.
Birgok iyi kalpli ve basarili insan burun kemiginin {istiinden yana
dogru yukar1 meyleden gozlere sahiptir; fakat onlarin
gozlerindeki ac1 asir1 degildir ve belirttigimiz olumsuz 6zellikleri

gostermez.

Burun kemiginden yana dogru asagi meyleden gozler yumusak

ve hirshi olmayan bir kisiligi gosterir. Boyle insanlar genelde



hayatlarindan memnundurlar. Kosullar1 zorlamaz ve ¢ok az
direng gosterirler. Duyarlt ve c¢ogunlukla da bir iirkektirler.
Anlagmazlik veya miicadeleden uzak durmak i¢in fedakarlik

yapmaya1 tercih ederler.

Diiz gozler, yani enlemesine ayni hizada yer alan gozler hirsla
duyarlilik arasinda denge belirtisidir. Gozleri diiz olan insanlar
diplomatik beceriye sahiptirler. Onlardan iyi miizakereci olur
clinkii gortislerini iyi aktarir, uzlagmaya duyulan ihtiyaci anlar,

ama sahip olduklarini de gozden ¢ikarmazlar.

Egimli gézler.
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Simdi de go6ziin kendisinin konumuna bakalim. Bir bebek
dogdugunda iris, yani goziin renkli kismi genellikle goz
kapaklar1 arasinda ¢ok giizel dengede durur; hem iistten hem de
alttan g6z kapaklarina deger, yani ne yukaridan ne de asagidan

gozaki gorlinmez. Gozaki yalnizca irisin iki yanindadir. Bu, sinir



sisteminin saglikli ve dengeli oldugunu gosterir. Bebek tetiktir ve

saglig1 genel olarak iyidir.

Insan &ldiigiinde irisin bir boliimii goziin iist kapaginin altina
kayar. Dolayisiyla alt taraftan gbzaki belirir. Boyle bir goriintiiye
biz Doguda sanpaku diyoruz, yani “ii¢ beyaz.” G¢ beyaz, ya da
sanpaku hasta veya ¢ok yorgun olanlarda yaygin olarak goriiliir.

Agir hasta veya oliim doseginde olanlardaysa daha da belirgindir.

Gg¢ beyaz, kisinin sinir sisteminde ciddi dengesizlikler oldugunun
belirtisidir. Boyle insanlarin zihin, beden ve ruhlar1 evrenin
bliylik gilicleriyle uyumsuzluk ic¢indedir. Kisinin sezgisi

kapanmustir; insanlar1 ve durumlari muhakeme giicii zayiftir.

Genel olarak iki tiir sanpakudan sz edilebilir. Birincisi olan yin
sanpaku, yani irisin altinda gozakinm olmas1 0Ozellikle
uyusturucu  bagimlilarinda sikca goriillen durumdur. Yin
sanpakuda iris yukar1 kayarak goOziin altinda gozakinm

belirmesine neden olur. ikincisi olan yang sanpakuda da iris asa-

akciger - kalin bagirsak



karaciger
safrakesesi

i
i dalak - mide

bobrek - mesane
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Dengeli, sagitch gézler.

Yin sanpaku gézler.



Yang sanpaku gdzler.
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Patlak gbzler ya da “saskin gbz. ”




Japonya 'da béyle gbzlere "Londra-Paris gbzleri" diyoruz
¢lnkl biri Londra’ya bakarken Oblri Paris’e bakar. Bu

gbzlere gezen gobzler de denir.

81 kayarak goziin {ist tarafinda gézakmin belirmesine neden olur.
Bu, tehlikeli ve siddete egilimli bir kisiligin goOstergesidir.

Charles Manson’un ¢ok giizel yang sanpaku gozleri var.

Irisin alt tarafindaki gdézaki durumun yin olusunu gosterir, yani
disaridan gelen bir tehlike s6z konusudur. Gozleri yin sanpaku
olan kimseler kendilerini farkinda olmadan tehlikeye atabilir ve

bundan sag kurtulmayabilirler.

Irisin iistiindeki gdzakiysa durumun yangligmi gosterir. Gozleri
yang sanpaku olan kimseler siddete son derece yatkindirlar, 6fke
doludurlar ve hem kendileri hem de baskalar1 icin tehlikeli
olabilirler. Boyle insanlar kendilerini yok ettikleri gibi yanlarinda

baskalarin1 da gotiirebilirler.

Makrobiyotik filozofu George Ohsawa Hepiniz Sanpakusu- nuz

adl1 bir kitap yazmis ve onu aralarinda John Kennedy ve

74 Abraham Lincoln’un da bulundugu bazi insanlara adamusti.



Ohsawa’ya gore bu insanlar ciddi olarak sanpakuydular ve
sagliklarinin bozukluguyla erken 6liimlerine isaret eden zayif bir
muhakeme giicleri vardi. Bu insanlar asir1 yin sanpakuydular.

Hepsi de tehlikeyi kabul ettiler ama ondan sag kurtulamadilar.

Yin sanpaku, yani irisin altinda gézakinin olmasi seker, rafine
tahillar, alkol ve tibbi ilaglar gibi yin 6zellikli maddelerin asir1

bir sekilde tiiketilmesinin sonucudur.

Yang sanpaku, yani goziin iistiinde gozakinin olmasiysa et, tuz
ve sert peynirlerin asir1 tiikketiminden ve fazla siddete
basvurulmasindan kaynaklanir. Yang sanpaku, bazen bedelini
gbz ardi edecek derecede hirslarinin pesinde kosan ben-

merkezci bir karakterin belirtisidir.

Irisin yukaridan da asagidan da goz kapaklarina degdigi dengeli

gdzler dengenin ve saglam bir muhakeme giiciiniin

Sasi gbzler: iki gz de ortaya bakar.



Bir gbz ortaya bakar; Obiii de ya digari (bu resimde

gordldigd gibi) ya da iceri bakar.
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gostergesidir. Dengeli gozler hayata dengeli bir bakisin ve
ozellikle biitiin tahillarla taze sebzelerin tiiketimini kapsayan

saglikli bir beslenme aligkanliginin sonucudur.

Hindistan’n eski bagbakani Indira Gandi 6ldiiriildiigiinde Time
dergisi onun, suikasttan hemen 6nce cekilmis resmi dahil, bir
dizi fotografin1 yayimlamisti. Son resmindeki yin sanpaku gozler

durumunu yansitiyor ve tehlikede oldugunu agikca anlatiyordu.

Bazen insanin gozleri sasilasir veya iki ayr1 yone bakar. Sag
g0zlin saga, sol goziin sola baktigr durumlarda Japonlar boyle
gozlere “Londra-Paris gozleri” derler - gozlerden biri Londra’ya
bakarken Obiirii Paris’e bakar. Bu, sinir sisteminde dengenin yine
dogru ciddi bicimde bozuldugunu gosterir - ¢ok fazla sivi, seker,
alkol ve wuyusturucu. Gozleri boyle olan kimseler seker
hastaligmma ve sinir sistemi rahatsizliklarina yatkin demektir.
Ayrica baslarina kaza da gelebilir; onlar kaza nedeni olmaktan

cok kaza kurbanlaridir. Bu insanlarin basina kazalar gelir ¢iinkii



gozleri dengesizdir. Onlar karar vermekte de zorlanirlar. Onlerini
acikca goremezler ve tipki gozlerinin iki ayr1 yone bakmasi gibi

iki tercih arasinda kalirlar.

Gevsediginde sasilasan gozler sinir sisteminde, karacigerde ve
kalpte sorun oldugunu gosterir. Bunun nedeni et, tuz ve sert
peynirler gibi yang besinlerin asir1 tiiketimiyle derin psikolojik
catismalardir. Sas1 insanlar goriislerinin bozuk olmasindan dolay1
kazalara neden olurlar. Ayrica gozleri i¢lerindeki ¢atismay1 disa
vurur; bedenleri ve zihinleri savas halinde olan iki tarafa
boliinmiistiir. Bu ¢atisma giinliik olaylarda ortaya ¢ikar. Boyle
insanlara anne-babasimnin iyi gecinip gecinmedikleri ya da
ailelerinde  bir dengesizlik olup olmadig1 sorulmalidir.
Ebeveynden biri hasta miydi? Yoksa ikisi de ¢ok inat¢1 ve
uzlasmaz miydilar? Sasilik ayrica c¢atigsmalart tatminkar bir

sekilde ¢coziimleyememenin getirdigi hiisran duygusunu gosterir.

Ya kisi dogustan bdyleyse? Dogumda boyun omurlar
zedelenmis olabilir. Gebelik siiresince anne fazla yang besinler

de almis olabilir.

Bazen bir goz normal bakarken obiirii yanlara kayar. Sol goz

kayiyorsa sorun seker ve rafine tahillar, alkol ve uyustu-

76 rucu gibi fazla sekerli maddelerin tiiketiminden; sag goz
kayiyorsa sorun et, sert peynirler ve siit iiriinleri gibi hayvansal
mamullerin fazla tiiketiminden kaynaklantyordur. Gozleri bu

sekilde olan bircok kanser hastasina rastladim. (Giinliik besin



tiiketiminde denge ve uyum igin 9. béliimde “Diyet I¢in Genel

Bir Yol Haritas1”na bakiniz.)
Goz Alt1 Torbalar:

Goziin hemen altinda bazen sisen veya kararan bir kese, yani goz
alt1 torbasi vardir. Birinde o torba ne zaman sisse veya kararsa
insanlar onun daha ¢ok uymasi gerektigini soylerler. Dogu tani
sanatina gore de bu bdyledir. Ancak yiiziin bu bolgesi icin

sOylenecek daha ¢ok sey var.

Yiizde en ¢ok su toplayan bdlge burasidir. Ayn1 zamanda derinin
en inceldigi yer burasidir; burada hi¢ yag bezesi yoktur,
dolayisiyla bedendeki su miktarinda goriilen degisikliklere son
derece duyarlidir. Geleneksel Dogu tani sanati uzmanlarinin
caglar boyunca 6zenli gozlemleriyle birlesen bu ger¢egin sonucu
olarak g6z alt1 torbalari, bobreklerin durumunu disa vuran

bolgeler olarak kabul edilmistir.

Doguda bobrekler saygin organlardir. Bobreklere hem maddi,

hem de manevi anlamlar yiiklenir. Geleneksel sifaci-




Goz alti torbalan: bbbrek yetmezligi. Giderek yayginlasan

bir rahatsizlik.

77 lar bobrekleri ki, yani yasam giicii deposu olarak goriirler. Ki,
bedene bobreklerden dagilir ve kisinin bilinyesindeki yasam-

sallig1 korur.

Bu nedenledir i bdbrekler, atalarin mirasinin korundugu
mahzenler olarak goriilii. Bir baska deyisle, bdbrekler
soyunuzun zenginligini saklar. (Kulaklara gelince bobreklerle
ilgili epey anlatacaklarim olacak ¢iinkii kulaklar bobreklerin
bilesimini gosterir. Su anda yalnizca goz alti torbalarindan

anlasildig1 bicimiyle bobreklerden s6z ediyorum.)

Bobrekler atiklar siizerek kani arindirir. Bu nedenle bu organlar
manevi anlamlara da sahiptir: onlar hayat icin gerekli olanlar
gereksiz olanlardan ayirir. Bobrekler deneyimlerimiz i¢in degerli
olan seylerle gereksiz olan ve atilmasi gereken seyleri ayirt

etmemize yardimci olmak gibi 6dnemli bir islev iistlenir.

Bobreklerimizin durumu saghigimizin genel gidisati agisindan
onemlidir. Kisi kendini kronik olarak giicsiiz ve yorgun

hissediyorsa dinlenmeli ve bobreklerine bakim uygulamalidir.

Bobrekler ii¢ sekilde zarar goriir. Birincisi, doganin ritmine
aykinn  yasamaktir. =~ Hastabakicilar,  fabrikalarin  gece
vardiyalarinda c¢alisanlar, hirsizlar ve ¢ok seyahat eden, 6zellikle
de seyahatlerinde saat farki yasayan insanlar gibi agirlikli olarak

gece calisip giindiiz uyuyanlar doganin ritmine aykir1 yasarlar



(Bu konuya ileride kisaca agiklayacagim.)

Ikincisi, enerjimizi tiiketerek de bdbreklerimize zarar veririz.
Ozellikle sevmedikleri islerde ¢ok calisanlar, fazla cinsel iliskide

bulunanlar buna Ornektir.

Ociinciisii, 6zellikle mevsimsiz besinler yemek - 6rnegin kisin
karpuz - ya da asir1 rafine veya kimyasal katki maddeli {rtinler

tiiketmek suretiyle kotli beslenenlerde bobrek sorunlari goriiliir.
Doganin Ritmine Kars1 Yasamak

Bedendeki ki akisini bobrekler diizenledigi i¢in genel saglik

durumumuzun korunmasina yonelik olarak onlar1 koru-

78 mamiz gerekir. Glinliik dlizenimizde yapilan kokli
degisiklikler - oOrnegin viicudun dinlenmeye alisik oldugu
saatlerde calismak ya da tam tersi - bedensel dongiileri alt {ist
eder. Bu dongiileri biz yasayarak olusturmadik, onlar insan
evriminin bir sonucudur. Bu gezegende insanlar varoldugundan
beri bizler giinesle uyantyor, yildizlarla yatiyoruz. Dogdugumuz
andan itibaren de ayni diizeni izlemek iizere kosullanmisiz.
Biyolojik sistemlerimiz bu dongiilere uygun olarak gelismistir -
Ornegin D vitamini metabolizmasi ve birgcok hormonun islevleri.
Bunlar1 degistirmek diislindiigimiiz kadar kolay degildir. Dogal
dongiilere aykir1 yasadigimiz zaman bdobreklerimizi yorar,

sonunda da onlara zarar veririz.

Havayollarinda calisanlar ve is geregi sik sik ucakla seyahat



edenler de dogal dongiilerini bozar ve bobreklerine zarar verirler.
Saat farki olan bolgelere seyahat etmek bedenin dogal ritmini
bozar. Giindiizle gece birbirine karisir; uyku ve uyaniklik
dongiileri bozulur. Iklimleri farkli olan bdlgelere yapilan uzun
ucuslar da metabolizmay1 ve giinlik yeme diizenini etkiler.
Diyelim ki New York’un soguk kis sartlarindan giliney
Kaliforniya’nin giinesli iklimine birkag¢ saat iginde ulastik. Bu
ani degisiklige bedenlerimizin alismas1 gerekir. Bdyle bir
yolculukta farkli seyler de yiyebiliriz: daha tropikal besinler,
meyve, hafif pismis yemekler. Biitiin bunlarin metabolizmamiz,
ozellikle de bobreklerimiz ve bdobrekiistii bezlerimiz {istlinde

bliyiik etkileri olur.

Seyahat ederken bobreklerimizi korumak ¢ok Onemlidir ve

bununla ilgili olarak su dnlemlerin alinmasini 6neriyorum:

.  Gilinesin dondiigli yone dogru seyahat etmeye calisin.
Elbette ki bu her zaman miimkiin olmayabilir, fakat unutmayin ki
dogayla birlikte gitmek, ona kars1 gitmekten ¢ok daha kolaydir.
Giinesin tersi istikametinde seyahat etmek bizi derhal farkli bir
saat dilimine sokar ve giinli daha ¢ok kisaltir. Her bir saat dilimi
icin bedenin bir saat dinlenmeye ihtiyaci vardir. Arada iki saatlik
fark olan bir yere gidildiginde bedenin buna uyum gostermesi ve

ritmini bulabilmesi i¢in iki glin gerekir.
79

2. Kendi yiyeceklerinizi yaninizda gétiiriin. Bu yiyecekler



tercihen dogal besinler olsun, 6rnegin esmer piring veya benzeri
tahillar; ya da biinyenizin alisik oldugu besinler olsun. Bdyle
besinlerin sindirimi daha kolaydir. Eger kendini yiyeceginizi
yaninizda gotiiremiyorsaniz yasadiginiz yerin ikliminde yetisen
besinleri tercih edin. Bedeniniz yeni yerine alisirken boylece ona

daha az ytiklenmis olursunuz.

Biitiin tahillar, taze sebzeler, fasulyeler ve balik gibi sindirimi en
kolay olan besinleri yemeye ¢alisin. Kirmizi et, sert peynirler ve
firinda pismis yiyecekler gibi sindirimi zor besinlerden, yiiksek
miktarda beyaz seker iceren asir1 rafine {lriinlerden ve alkolden

uzak durun.

3. Yola ¢ikmadan énce veya ugakta alkol almayn. Irtifadan
dolay1 alkoliin viicuda etkisi ii¢ kat daha fazladir: on bin metre
yiikseklikte icilen bir bardak bira deniz seviyesinde igilen ii¢
bardak biraya bedeldir. Alkol kana daha ¢abuk karisir ve beyim

kimyasini neredeyse aninda etkiler.

4. Ayni saat dilimi i¢inde kalmaya ¢alisin. Saat fark: olan bir
yere gittiginizde viicudunuzun iki kez uyum gostermesi gerekir:
gidisinize ve gelisinize. Ille de saat dilimi degistirmeniz
gerekiyorsa normalde uyudugunuz ve uyanik oldugunuz saatlere

sadik kalmaya c¢aligin.

Ne zaman fazla sivi alsak goz alt1 torbalar1 siser. Asirt sivi
tiikketimi bobrekleri fazla galistirir, bobrekler yorulunca da goziin

alt1 kararir. Sistemde yorgunluk belirtisidir bu. Bébreklerin daha



az s1vi almasi ve dinlenmesi gerekmektedir.

Bir¢cok saglik yetkilisi giinde sekiz bardak su i¢memiz
konusunda bizi uyarmaktadir. Bana gore bu yanlistir. Bu ¢agdas,
dengesiz beslenme aligkanliklarimizin bir sonucudur. Rafine
besinler yiiziinde bedenlerimiz toksin dolmasa, bu kadar yag
almasak ve kolesteroliimiiz bu kadar yiliksek olmasa
bobreklerimizin ve genel olarak sistemlerimizin adeta yikanmasi
gerekmezdi. Biitiin tahillardan, taze sebzelerden, fasulyelerden,

deniz sebzelerinden (nori, wakame ve konbu gibi)

80 ve baliktan olusan - kisaca, insanin evrim siirecinde olusmus
olan - bir diyet bedenlerimizden suyla atilmas1 gereken kimyasal

toksinler ve yag olmaksizin optimum beslenmeyi saglar.

Evrim siirecinde bize yol gostermis olan iki saglikli diirtiimiiz
var: aclik ve susuzluk. Bu yiizyila kadar insanlara sekiz bardak
su igmeleri gerektigini sdyleyen saglik yetkilileri yoktu. Insanlar

susadiklarinda su igiyor, ihtiya¢ duyduklar1 siviyr aliyorlardi.

Her insanin biinyesi, sistemi farklidir. Thtiya¢ duydugumuz su;
yasam tarzimiza, yilin mevsimine, tuz tikketimimize, yasadigimiz
yere baghdir. Ornegin, deniz kiyisinda yasiyorsak derideki
gozenekler denizden gelen sodyumu alir, dolayisiyla biz de daha
cok su igcmek isteriz. Bir ¢iftlikte ¢alisiyor ve bolca terliyorsaniz
dogal olarak daha ¢ok igmek isteyeceksiniz. Ote yandan, klimali
bir igyerinde calisiyorsaniz su ihtiyaciniz da baska olacaktir.

Herkese ayni sekilde uygulanacak bir olgiit yok. Ama



bedenlerimiz var. Bedenlerimize giivenebiliriz. Susuzluk denen
sey biz canlilar kadar eskidir ve ben inantyorum ki tiiketmemiz

gereken su miktari konusunda en iyi rehber budur.

Bobreklere igerek zarar vermenin bir baska yolu da ¢ok soguk
icecekler tiiketmektir. Bunun bedende, 6zellikle de bobreklerde

yarattig1 sok etkisi islevlerde yetmezlige yol agar.

Bazen g6z altlarinda kiiciik sivilceler goriirsiiniiz. Bu sivilceler
bobrekleri meydana getiren minik arterlerde ¢ok fazla stimiiksii
madde oldugunu gosterir. Bobrek taslar1 da goz alt1 torbalarinda
ici dolu sivilcelerin veya siyah noktalarin varligindan anlasilir.
Asirt yagl ve kolesterollii besinler bobrek taglarinin olusumuna

katki saglar.

Goz altlarmin koyulastigina, kahverengi veya neredeyse siyah
bir renge biiriindligline tanik olmussunuzdur. Goziin altt
karardik¢a kisi agir hastaliga, hatta 6liime yaklasiyor demektir.
Ciinkii bobrekler oOliiyordur. Kani aritamiyorlardir. Dolayisiyla

bobreklerde ve kanda atik birikmektedir.

Asir tuz tiikketimi de g6z alt1 torbalarinin kararmastyla so-

81 nuglanir. Fazla tuz bobreklere zarar verir ve tansiyonu
yiikseltir. Tuz daraltict etkiye sahip oldugundan bdbrek
arterlerinin kapanmasina neden olur. Bu bahceyi suladiginiz
hortumu sikmakla aynidir: sikilan noktanin gerisinde sivi birikir

ve burada biiyiik bir basing olusur.



Bobrekler cinsel yasamsalligin merkezi kabul edilir. Ancak asir1
cinsel etkinlik kisiyi yorar ve bobreklere zarar verebilir. Bu
ozellikle erkekler i¢cin gecerlidir. Ancak cinselligin herkes icin
gecerli bir Olgiitli yok elbette. Bunun 6lgiitiinii kiginin biinyesi,
bedensel saglik durumu, psikolojik ihtiyaglart ve beslenme
aligkanliklar1 belirler. Eski Taocu ustalar soyle bir uygulama
benimsemislerdi: yirmili yaslarinda olan erkekler iki cinsel
iliskinin arasina en az iki giin koymalidirlar; otuzlu yaslarinda
olan erkekler iki cinsel iligkinin arasinda en az {i¢ giin

dinlenmelidirler vs.

Bu uygulamay1 benimseyip benimsemeyeceginiz tamamen size
kalmis. Ancak cinselligi doya doya yasadigimniz bir dénemde
gozlerinizin alt1 karariyor veya sisiyorsa bu, en azindan goz altt
torbalar1 ortadan kaybolana kadar, biraz yavaslamaniz ve

dinlenmeniz gerektigi yolunda bir uyar1 olabilir.

Asirt stres de bobreklere zarar verir. Stres, adrenalin salgilayan
ve korku, tetiklik gibi halleri saglayan bdbrekiistii bezlerde
olumsuz etkiler yaratir. Siirekli korku ve stres bdobreklerin

isleyisini ¢cokertir ve sonunda 6liime yol acabilir.

Kiirtaj olan kadimnlarin bobrekleri, biinyelerinin ugradiglr sok
yliziinden zarar goriir, ama bu zarar ilk anda pek fark edilmez.
Bu nedenle kiirtaj olunacaksa, ameliyat sonrasinda bobreklerin
ve cinsel organlarin saghigina kavusmasi igin 6zenli bir diyet -

Ozellikle yagh besinlerden kaginma - ve istirahat sarttir.



Cocuklarda goz alt1 torbalar1 olmamali ve onlarin gozlerinin alti
kararmamalidir. Bir ¢ocukta bu hallerden biri goriiliirse onun
bobreklerine ¢ok dikkat etmek gerekir. Cocuk daha uyumah ve
kan dolagimini artirmak i¢in bobrek bolgesi sicak tutulmalidir.
Eger kadin ¢ocuk emziriyorsa sigaradan, her tiirli ilagtan ve

alkollii iceceklerden kaginmalidir.

Bedenimiz diinya yolculugundaki manevi gelisimimiz i¢in

82 bir aractir. Bedenimizin, zihnimizin ve ruhumuzun isleyisini
anladik¢a sagligimizi korumak konusundaki anlayisimiz da,
hayat anlayisimiz da gelisir. Bu nedenle bedeni anlamak ve onu
korumak i¢in gosterdigimiz ¢aba aslinda manevi gelisim yolunda

attigimiz adimlardir.

Burun

Burun Kemigi

Burun kemigi omurgaya karsilik gelir. Burnu saga veya sola
meyleden insanlar goriirsiiniiz. Bu durum omurganin diiz
olmadiginin gdostergesidir: ya saga ya da sola dogru bir egiklik

vardir ve bunun yonii genellikle burnunkiyle aynidir.

Sirt, omuzlar, ense ve yilizdeki kaslarin hepsi birbiriyle yakindan
ilgilidir. Bedenin bir yerinde bir gerilim varsa sirt, ense ve
ylizdeki kaslar buna tepki verir; ayrica omurgada goriilen
sapmalarin nedeni de ¢ogunlukla s6z konusu gerilimdir. Sirttaki

dengesizlikler ¢ogunlukla durusumuza, omuzlarimizi ve



boynumuzu tutus bi¢imimize ve yiiziimiize verdigimiz sekle

yansir.

Yiiz kaslar stresin etkisi altinda kaldig1 zaman yiiz ifademiz de
kendiliginden degisir. Stres normalden siddetliye kadar
degisebilen anormalliklere neden olur. Yiiz saga ya da sola dogru
seyreder ¢iinkii omurgadaki dengesizlik kaslar1 bir yana cektirir.
Omurgada ciddi boyutlarda bir dengesizlik varsa kaslar burnu bir
yana ¢eker. Omurga diizse burun da diiz olur. Gerektigi gibi
yapilan egzersizler ve Ohashiatsu bu tiirden bir dengesizligi

gidermekte cogunlukla basarilidir.
Burnun Kendisi

Dogu tami sanatinda burnun ucu kalbin durumuyla iligkili

goriiliir. Burun delikleri de akcigerlerin kuvvetini gosterir.

Burun delikleriyle akcigerler arasindaki bag agiktir. Burun
delikleri akc’gerlere, dolayisiyla da solunum sistemine oksijen
tastyan kapilardir. Genis burun delikleri akcigerlerin biiytlik

oldugunu ve biiyiik bir oksijen sigasina sahip oldugunu

83 gosterir. Biiyiik akcigerler giice ve hayatta basarili olma
potansiyeline isarettir. Akcigerler hava torbalarindan ibaret
degildir; onlar bedenin yasam giiciinii - ki - i¢e ¢cekme yetenegini
temsil eder ki kisinin canlili1 buna baghdir. Kisinin hayati igine
¢ekme yetenegi azsa onun hayat verme - hayatla ilgili tasarilar
yaratma ve bunlar1 gerceklestirme - yetenegi de az demektir. Ote

yandan, ki’yi icine ¢ekme sigasi biiyiikse onun, hayatini kendi



arzular1 dogrultusunda yonlendirme sigas1 da biiytiktiir.

Bazi insanlarin burun delikleri farkli biyiikliiktedir. Yani sol
delik biiyiikken sag delik kiicliktiir veya tam tersi. Bu,
akcigerlerin de farkli boyutlarda oldugunu gosterir. Kiigiik delik
kiigiik cigere, biiyiik delik de biiyiik cigere karsilik gelir.

Bronglarin durumu da burun deliklerinin yiizle bulustugu hattan,
yani dis kenarmi olusturan yivden anlagilir. Siit {riinlerinin,
sekerin ve kimyasal katki maddeli besinlerin asir1 tiiketimi bu
bolgenin kizarmasina ve iltihaplanmasina yol acar. Buradaki
kizariklik bronslarin balgamla dolduguna isaret eder. Onerilen
tedavi; diyet degisikligi - 6zellikle yaprakli yesil sebzeler - bol

temiz hava ve yeterince dinlenmedir.

Dogu tibbinin temellerinden biri de enerjinin bedende diizenli
orlintiiler halinde derin kanallar boyunca hareket ettigi ilkesidir.
Meridyen ad1 verilen bu kanallar bedende ilgili organlar1 besler;
fakat bununla birlikte ilgili organlardan wuzaga da etki
edebilmektedirler. Ornegin bazi meridyenler bas bdlgesinden
gecerler ki bunlara mesaneyi, safra kesesini, mideyi, ince ve
kalin bagirsaklar1 besleyen meridyenler dahildir. Kalin bagirsak
meridyeni (bedenin iki yaninda da birer tane vardir) isaret
parmaginin ucunda baslar ve burnun ucunda, burun deliginin

hemen altinda biter.

Kalin bagirsak atiklar1 giderme islevini yeterince yerine

getiremedigi zaman buradaki enerji meridyen boyunca yukari,



buruna ve siniislere dogru hareket eder. Bu da siniislerde salgi
birikmesine, burnun akmasina, bas agrisina ve bagka

rahatsizliklara yol acar.

Burun ve siniisler solunum sisteminin bir pargasi oldugundan,

kalin bagirsagin anilan sorunundan akcigerler de etkile-

84 nir. Dolayisiyla bilinen soguk alginligini - ya da siniis veya
akciger sorununu - tedavi etmenin yollarindan biri de kalin
bagirsag iyilestirmektir. Oradaki durgunluk giderildi mi siniisler

de acilir ve akcigerler temizlenmeye baglar.

Alkoliklerin burunlarinin kizardigini ve o burunlarda kesik kilcal
damarlarin belirdigini herkes bilir. Buna ragmen insanlar su basit
bagi kurmazlar: son derece yin nitelikli bir madde olan alkol
burundaki ve yiiziin bagka yerlerindeki kilcal damarlarin
genislemesine neden olur. I¢ organlarin durumunun yiize nasil

yansidigiin ¢ok belirgin bir 6rnegidir bu.

Kalbin durumu da burundan okunabilir. Burunda iki ayri kas
vardir ve bu kaslar gebelik siirecinde birlesmelidir. Burnun dip
kisminda ya da ortasinda bazen bir ayriklik goriirsiiniiz. Bu
kalbin sag ve sol boliimleri arasindaki esgiidiimiin ¢ok iyi
olmadig1 anlamina gelir. Boyle bir ayrikliga sahip olan birinin
kalbinde hafif bir iifiirlim olabilir ya da o kisinin ¢ocuklugunda

kalp tfiirimii olmus olabilir.

Bu ayriklik ne kadar belirgin olursa kalpteki sorun da o kadar

ciddi demektir. Ancak diyette ve yasam dongiisiinde gerekli



degisiklikler yapilarak, yagli ve kolesterollii besinlerin tiiketimi
azaltilarak ve stresten uzak durularak bunun tedavisi

gergeklestirilebilir.

Kalp elektrikli bir pompa gibidir. Pompay1 ¢aligtiran elektrik
enerjisi bir oksijen-iyonlastirma siirecinden gelir. Oksijen
molekiilleri bir elektron kaybeder ve elektronlarin kalpte bir
dongii halinde akmalarina neden olur; kalbin atmasini saglayan

iste bu akistir. Oksijen, kalp kasma kan tasiyan {i¢ koro-

O oo

Sol burun deligi sag- dakinden kuigik.
Burun blglik ama delikler kiigik.
Sag ve sol burun delikleri genis ue esit boyutta.
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Hirmuzt bentekli ve kul, iri ve sismis bu-
run: agirt atkol tliketiminden dolagr kalp
zayif dismisiir.

fnce, sivri ve kizarmus bu-
run: nefes aima zorfugu.

Burunda bozuk cilt, yin sanpaku gbzler ue kaslar arasinda
cizgiler: asiri alkol ue uyusturucu tiiketiminden dolayi kalp

ue karaciger sorunlari.

ner damarca temin edilir. Bu ii¢ koroner damarin i¢in bazen bir
tabakayla kaplanir ki buna damar sertligi denir. Damar sertligine
neden olan sey ise yag ve kolesterol bakimindan zengin
besinlerdir. Kalp damarlarinin ig¢inde olusan tabaka bu

damarlarin farkli hizlarda kapanmasina yol acar, bu da kalbe



farkli miktarlarda oksijen gitmesiyle sonuglanarak kalbi

cevreleyen elektrik devresinde bir dengesizlige, kalbin isleyisin-

86 de esglidiimsiizliige ve istikrarsizliga neden olur. Anilan
elektrik devresindeki bozulma yiiziinden kalp diizensiz atar ve

sonunda kalp krizi goriilebilir.

Bu tlirden bir durum kisinin yiiziinden belli olur. Kalp
zorlandiginda ve oksijensiz kaldiginda yiizdeki kilcal damarlar
geniglemeye baslar. Yiiz kizarir. Burun kizarir ve siser. Bazen
burnun ucunda kirmizi damarlar belirir. Y{izii boyle bir hal alan
kisi her an kalp krizi gecirebilir ve derhal bir doktora

basvurmalidir.

Bazi insanlarin da burun deliklerindeki tiiyler uzar. Bu,
hayvansal proteinleri fazla alan insanlarda goriilir. Bu tip
insanlarin damarlar1 hayvansal besinlerden gelen yag ve

kolesterolle yiikliidiir.

Bir de burunlar sis olmakla birlikte solgun olan insanlar vardir.
Bu durumda insanin kalbi agir1 siit iiriinlerinden - bunlar da yag
ve kolesterol bakimindan zengindir - ve belki de kafeinden

sismistir.

Cinliler pankreas ve dalak hastaliklarin1 bir biitiin olarak
burundan - burun kemigi de dahil - tanilarlardi. Kisinin burnu
veya burun kemiginin kirmizi olmasi hipoglisemi'” belirtisidir.

Nedeni asir1 seker, meyve ve meyve suyu tiiketimidir.



Dudak Cukuru

Burunla st dudak arasinda dudak c¢ukuru adi verilen bir
cukurluk var. Bu cukur gebelikte insan yiiziiniin olusum
asamasinda meydana gelir. Rahim i¢indeki gelisimimiz evrim
stirecinin Ozeti gibidir; gebeligin biiylik boliimiinde bizler baligi
andiririz, gozler basin yan tarafindadir ve agiz ¢ok genistir.
Sonra, giiclii bir yang etkisiyle yiiz yavas yavas toplanir. Gozler
yliziin 6n tarafina gelir, burun belirginlesir, agiz kiiciiliir; bu
etkiler sonucu dudagin {istii, adeta bizi meydana getiren giicleri

hatirlatircasina, gukurlagir.
Gebelik siirecine yang kuvveti hakimse dudak ¢ukuru de-

(1) Hipoglisemi: Asir1 halsizlige, asir1 terlemeye, hafif
bayginliga yol agan, kanda yetersiz seker bulunmasi hastaligi

(gev)
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Cizgiler yukarida
yakin, asagida

uzak.
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Cizgiler yukarida uzak, asagida yakin.
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Cizgiler yukanda yakin, ortada uzak, agsagida yakin.
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Cizgi yok.

rin ve belirgin olur. Gebelikte yang kuvveti daha ilimliysa dudak

cukuru daha s1g ve belirsiz olur.



Belirgin (yang) bir dudak cukuru giiclii bir bilinye demektir.
Dudak cukuru yang olanlar genellikle tutkulu, odakli ve
amaclaria kilitlenen insanlardir. Onlarin yasama istegi giic-
ludiir, 6zellikle besine ve cinsellige karsi giiglii istekleri vardir.
Ust dudakla burun arasindaki mesafe arttikca bu istek daha da

kuvvetlenir.

Dudak c¢ukuru si1g ve belirsiz olan insanlarin biinyesi ve karakteri
daha yin niteliklidir. Bu insanlar bedenlerinden ¢ok akillariyla
calisirlar, onlar daha yumusak ve 1limhdirlar. Cinselligi
onemsemekle birlikte cinsel giidiileri dudak ¢ukuru derin olanlar
kadar degildir. Onlar enerjilerini, yasam gii¢lerini daha 6nemli
gordiikleri alanlara da tahsis ederler. Onlar dudak ¢ukuru belirgin
ve yin karakteri agir basanlar gibi kendilerini bir enerji

fazlaligina kaptirmazlar.
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Dudak c¢ukuru derin veya s1§ olmanin yani sira farkli bigimler de
alabilir. Ozellikle dudak ¢ukuru belirgin olanlarda bu ¢ukurun iki
yaninda kosut ¢izgi vardir. Bazen bu ¢izgilerin ters bir piramit
gibi acildigin1 goriirstiniiz. Boyle insanlar zayif dogar fakat
zamanla gii¢lenir ve saglikli bir bilinyeye kavusurlar. Piramit
bicimi ters degil de dogruysa, bunun tersi geger- lidir. Boyle

kisiler giiclii dogmuslardir ve zamanla zayiflarlar.

Bazen de bu g¢izgileri bir oval biri ortada birbirinden

uzaklastigini gorlirsiiniiz. Bunun anlami hayatinin  basinda



kisinin zayif oldugu, orta yaslarinda giicli olacagi,

yasliligindaysa sagligina dikkat etmesi gerekecegi anlamindadir.

Kadinlarda biyiga rastlamissimzdir. Ust dudagin yukarisindaki
bolge cinsel organlara karsilik geldiginden, kadinda biyik olmasi
onun cinsel organinda sorun oldugu anlamina gelir. Sorun
genelde c¢ok fazla siimiiksii madde (mukus) ve protein olmasi ve
bunlarin adet siiresince biitiiniiyle atilamama- sidir. Biy1g1 olan
genc kadinlarin gebe kalmakta zorlandiklari ¢ok sik goriiliir.
Gergi gebe kalirlar ama genellikle dollenen yumurtanin rahim
duvara yerlesmesinde engel yasanir. Rahim de, yumurta da bir
siimiiksii bir tabakayla kaphidir ve bu durum yumurtanin

tutunmasini imkansizlastirmasa da zorlastirir.

Cenelerinde tliy biten kadmlarin hormonal dengeleri genellikle
yagh ve fazla besin tilketmekten dolayr bozulmustur. Yag hem
erkeklerde hem de kadinlarda hormon dengesizliklerine neden
olur; dolayisiyla yag tiikketimi asgari diizeyde tutulmali, 6zellikle

de kiside zaten hormonal sorunlar varsa.
Agiz

Insanin sindirim sistemi agizla baslar ve makatla biter. Bu
sistemi, besinleri alip kana ve hiicrelere karigtiran uzun bir tiip
olarak diisiinebiliriz. Derslerimde insani iki ucu agik bir boru
seklinde ¢izerim. Bu ¢izimde sindirim sisteminin 6zdeki birligini

vurgularim.

Bagirsaklar siirekli olarak dogadan besinleri alir ve atiklari tekrar



dogaya geri birakir. Bu aligveris akcigerlin isleyigine

89 benzer. Akciger de dogadan - hayatin bir baska asli unsuru
olan - oksijen alir ve atiklan karbondioksit olarak dogaya geri
birakir. Dogulu sifacilar bu nedenle kalin bagirsakla akcigeri
birbirine bagli organlar olarak kabul etmislerdir. (Bes Cevher ve
Bes Doniisiimii ele aldigim iigiincii Boliimde birbirine bagh

organlardan uzun uzun s6z edecegim.)

Geleneksel donem Japonya’sinda agzin burundan daha genis
olmamas1  gerektigi  sOylenirdi; bununla birlikte ben
Ogrencilerime agiz genisliginin iki géz bebeginin aras1 kadar
olmasi gerektigini 6gretiyorum. G6z bebeklerinden agagi dogru
iki ¢izgi c¢ekerseniz agzin kenarlart bu iki ¢izginin iginde

kalmalidir.

Agz1 bu cizgilerin digina tasanlarin bagirsaklar1 daha yin, yani
genistir. Agz1 genis olan insanlar kronik ishal veya kabizlik gibi
sindirim sorunlar1 ¢ekerler. Genis agizli kisilerin dudaklar1 ¢ogu
zaman 1slaksa o kiside genel olarak kronik ishal goriiliir; agiz

stirekli kuruysa onda kabizlik goriiliir.

Dudaklar dolgun ama siki olmalidir. Yumusak bir egimleri

olmali, sismis goriinmemelidir.



OHASHI’NIN iINSAN TASAVVURU

Maddeler igeri girer. Arttk maddeler digari ¢ikar.
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Sismis dudaklar genelde bagirsaklarin sindirim hareketlerinde ve
emilimde zayif oldugunu gosterir. Dudaklar fazla siki ve ince
olanlar da daha ¢ok kirmizi et ve biftek yiyenler arasindan ¢ikar.
Bu tiir insanlarin bagirsaklart disar1 atilamayan artiklarla
dolmustur. Yast ilerlemis Amerikalilarin st dudaklarinda bu
sikiliga bolca rastlarsiniz. Onlarin  bagirsaklar1  besinlerin

emilimini gerceklestirmez, dolayisiyla bozulma bag gosterir.

Ust dudak ayrica mideyle ince bagirsagin durumunu ve istahin

yerinde olup olmadigini gosterir.

Ust dudakta, dudagin kirmizisinin normal deriyle bulustugu yere



bakarak midenin durumu anlasilabilir. Bu ¢izgi agik ve keskinse
mide saglam bir yapiya sahip demektir. Bu ¢izgi belirsiz gibiyse
mide pek giiclii degil demektir ve dikkat edilmesi gerekir.

Ust dudagin alt kismiysa ince bagirsagin durumunu gosterir.
Burada goriilen beyaz benekler ince bagirsakta dolasim sorunu
oldugu anlamina gelir. Benekler kirmizi1 veya morumsuysa kanda
ciddi bir duraganlik var demektir ve tibbi dnlemler alinmasi
gerekir: diyette degisiklik egzersiz (6zellikle bedenin orta
bolimiinii  esneten harcketler), Ohashiatsu ve belki de

akupunktur.

Alt dudak da kalin bagirsagin gostergesidir. Ayrica besinlerin

iyice emilip emilmedigini belli eder.

Alt dudak da dolgun ve bi¢imli olmalidir. Bazi insanlarin alt
dudagi siskindir. Bunlarin kronik bagirsak sorunlari1 var demektir.
Bagirsak hareketleri zayiftir ve ya ishal, ya da kabizlik goriliir.
Alt dudakta tlser veya basur belirtisi olarak kirmizi veya
kahverengi lekeler olup olmadigina bakin. Alt dudag sis veya alt

dudagin hatlar1 kalin olanlarda basur goriilme riski yiiksektir.

Dudaklarin sigligi elbette ki gorecedir. Dudaklara baktiginizda
belli bolgelerin sis olup olmadigina dikkat edin.

Ag1z kenarlar1 onikiparmak bagirsaginin durumunu ele verir.

Bir¢ok insan agzinin kenarinda ¢ikan yararlardan sikayet
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Gbz bebeginin ortasindan asagi cekilen ¢izgi dudagin iki
ucuna degmeli- dir. Agzin kenarlari disari tagiyorsa kiginin

agzi “blylik” demektir.

Saglikli dudaklar: dengeli gelismig, nemli, rengi canli.

Ust ue alt dudak ayni boyultta.

i

Ust dudak daha kaim ue baskin.

Alt dudak daha kalin ve baskin.

eder. Bu, yaghh yeme aliskanliginin bir sonucudur. Yaglar

onikiparmak bagirsaginda birikir ve karacigerle safrakesesinin



fazla safra salgilamasina yol agar. Safra, yaglarin ¢oziinmesi igin
gereklidir. Ancak fazla safra salgilanmasi bagirsaklarda
toksinlerin artmasina neden olur. Bilimsel arastirmalar asin safra
salgisinin ~ kanserojen maddelerin  etkisini  artirdigimi  ve

tiimdrlerin olusumunu tetikledigini ortaya koymustur.

Iyi bir sindirim igin besinlerin ¢ignenmesi sarttir. Bir agi1z dolusu
yemegin otuz bes ila elli defa ¢ignenmesi gerekir. Yemegi ne
kadar cok c¢ignersek saglikli bir sindirim igin gerekli olan
tikiirik de o kadar ¢ok salgilanir. Tiikiiriik sindirim siirecini
baglatan enzimleri icerir. Ayrica besinleri mide ve
bagirsaklardaki sindirime hazirlayan alkalik 6zellige sahiptir.
Besinin mideye ve onikiparmak bagirsagia girmesiyle asit
salgilanmaya baglar. Alkalik esasli besinler midenin asit diizeyini
dengeler ve iilser gibi mide rahatsizliklarina yol acan asir1 asit
iiretiminin Oniine geger. Yemegimizi yeterince ¢ignemezsek mide
rettigi gliglii asitleri dengeleyecek alkalik korunmadan yoksun
kalir. S6z konusu asitler midenin i¢ duvarina zarar verir ve bir

mide ve sindirim sorunlarina sebebiyet verir.

Besinleri iyice ¢ignemenin yani sira yemek esnasinda veya
hemen sonrasinda sivi almamak da en iyisidir; ¢iinkii sivilar

agizdaki tiikiirtigii alir gotiiriir.

Her wulusun kendi 0zgli yeme Ozellikleri vardir. Ben
ogrencilerime Japonlarin gozleriyle yediklerini sdylerim: onlar

bir seyi yemeden 6nce gozlerine hog goriinmesini
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isterler. Cinliler burunlariyla yerler: onlar yemege dokunmadan
once 1yi kokmasini isterler. Ayrica istahlarinin kabarmasi igin
yemegin kokusunu bir kilometre teden almak isterler. Italyanlar
ve Fransizlar yemegi dilleriyle yerler: onlarin yemekleri ¢ok
zengin olmak zorundadir; onlar yemege diinyanin sosunu ve

¢esnisini katarlar.

Amerikalilarsa “bagirsaklariyla yerler. Ayrica hizli yemeyi
severler. Ulkenin her yerinde “ye ve ¢ik,” veya “fast food”
tabelalar1 asildir. Ben de size soruyorum, kim aceleyle yemek

ister? Acele yemenin kimseye bir yarar1 olmaz.

Acele acele yemeyin. Rahat rahat yiyin. Besinleri iyice ¢igneyin

ve sindirim sisteminizi, sagliginizi, hayatinizi koruyun.
Disler

Hayatin bir¢ok sirr1 dislerde gizlidir. Digler bize annelerimizin
ozellikle gebeliklerinde ne yediklerini gosterir. Disler bize
annelerimizle olan iligkilerimizi ve onlarin bizi nasil
yetistirdiklerini gosterir. Onlar atalarimizin yeme aligkanliklarini,
sagligimiz1 korumak i¢in ne yememiz gerektigini gosterir. Son
olarak, dislerimizin omurgamizla ¢ok 6nemli ve ilging bir bagi

vardir, ama bu konuya ileride deginecegiz.



Bastan baslayalim, en bastan; spermin yumurtayla bulusup
cenini olusturdugu zamana donelim. Sperm ve yumurta, canli ve
eksiksiz bir insan embriyonu meydana getirmek iizere birlesen
iki hiicredir. Bu noktadan itibaren hiicreler hizla bdliiniir ve cenin

bdylece biiyiimeye baslar.

Derslerimde iki hiicrenin - sperm ve yumurta - birlesmesini sik
sik betimlerim; iki hiicre bir olur. Fakat i¢imizdeki iki hiicrenin
varlig1 bedenlerimizin her noktasinda hayatin ikiligi olarak
tezahiir eder. S6z konusu ikiligin bir yoni dislerimizin ve
omurlarimizin olusumudur. Disler de, omurlar da kiigiik kemik
kiimeleridir - evet, ikisi arasinda boyut farki var ama yine

birbirine ¢ok benzerler.

Ornegin; otuz dis oldugu gibi otuz iki de omur vardir. Gebelikte
bir kemik kiimesi yukarida toplanarak disleri, baska bir kemik

kiimesi de agagida toplanarak omurgay1 olusturur.

93 Dislerle omurlar arasindaki iliski émiir boyu siirer. Ornegin,
¢igneme kabiliyetimiz omurgamizin diizgiinliigiine baghdir. Eger
omurgamiz bir nedenden Otiirli ¢arpiklasir veya hasar goriirse
cigneme kabiliyetimiz de zarar goriir; ya asirt ¢igner, ya da
yetersiz ¢igneriz. Cene bir yana ya da 6biir yana dogru dengesini
yitirir, o ylizden de agzin bir yam1 Obiir yanindan daha once
cigner. Hatta omurgada bir ¢arpiklik varsa ¢igneme islemi eziyet
bile verebilir. Sirttaki gerilim ¢ogu zaman dislerin gicirdatilmasi
veya c¢enenin sikilmasi seklinde belirir; sirtta biriken gerilim

genellikle ¢cenede disa vurur.



Besinci boliimde omurgay1 daha ayrintisiyla ele aldigimizda ¢ene

ve omurga arasindaki biitiinsel iligkiyi gorecegiz.

Yirmilik disler dahil, dislerimizin hepsi olusumunu gebelikte
tamamlar. Biz dogarken onlarin hepsi dis etlerimizde mevcuttur.
Digler kalsiyum ve Obiir minerallerden olusur. Biinyemizin
geneli gibi onlarin da saglamligi annemizin diyetine baglidir.
Annemiz ne yerse yesin, dislerimiz olacaktir elbette; ama onlarin
saglamligr annemizin diyetindeki kalsiyum, fosfor, magnezyum

ve diger besin 6gelerine baglidir.

Bir annenin yedikleri biiylik dl¢lide onun gebelige ve cocuguna
olan tutumunu yansitir. Eger meyveyi, sekeri, alkolii c¢okca
tiiketir ve uyusturucu kullanirsa ¢cocugun disleri zayif olacaktir.
Bu tiir bir diyet annenin gebelikle barisik olmadigin1 gosteriri.
Anne bu tiir besinler ve maddeler alarak gerceklerden kagmay1

amaglar.

S6z konusu i¢ catisma annenin ki akisinda aksamalara neden
olabilir. Enerji belli organlarda hapis kalabilir ve bunun
sonucunda o6fke ve kin gibi duygular birikebilir. Boyle bir
durumda bu enerjiler bedene dengeli dagilmaz ve annenin
bedeniyle cenini gerektigi gibi besleyemez. Bir anne hayatinda
ne kadar cok i¢ c¢atisma yasarsa kendisini ve bebegini zayif
diisiirecek besinlere o kadar ¢ok yonelir. Bu etmenler - annenin
diyeti, gebelik stirecindeki tutumu, annenin g¢evresinden ve
bebegin babasindan gordiigii destek - cocugun biinyesinin,

dolayisiyla da dislerinin saglamligini belirler.



Cocugun diglerinin yamuk veya ¢arpik olmasi annenin gebelikte

sikintilar yasadigini gosterir. Diglerin diiz bir hat tize-

94 rinde ilerlemesini belirleyen enerjiler demek ki dengeli degil,
istikrarsizmig ve dislerin de adeta birbiriyle catisir bir sekilde

¢ikmasina neden olmus.

Disleklik annenin gebelik siiresince bol bol salata, ¢ig sebze,
meyve, meyve suyu ve seker tiikettigini gosterir. One dogru

¢ikan disler bu tiirden yin, yani yayilmaci besinlerin sonucudur.

Kopekbaliklarinin disleri gibi i¢e dogru uzayan diglerse gebelikte
kirmiz1 et, yumurta, tavuk ve tuz gibi asir1 yang besinlerin fazla

tiikketildiginin belirtisidir.

Cocuklukta ve yetigkinlikte saglam disler, kisiye ailesi tarafindan
bilingli bir sekilde iyi bakildigini gosterir. Aile taze sebzeler
bakimindan zengin bir diyetle beslenmistir. Sebzeler elbette ki
saglikli digler i¢in de sart olan bir¢ok vitamin ve mineralin

kaynagidir.

Dislerin gii¢siiz olmasi1 veya dislerde ciiriik olmasi annenin
gebelikteki diyetinin mineral bakimindan eksik oldugunu
gosterir. Cocuklugun ilerleyen asamalarinda ortaya ¢ikan
curiiklerse ailenin dis sagligina ve bebegin yeme aligkanliklarina
ozen gostermedigine isaret eder. Ozellikle seker gibi rafine
besinler agizda ve kanda asit oraninin artmasina sebep olur; bu
da dislerin c¢lirlimesini kolaylastirir. Asit orani yiikselen kan

virislere, soguk alginligina davetiye ¢ikarir ve c¢ocuklarin



sagliginin bozulmasina neden olur.

Cocugun yiyip igtikleri de elbette onun dislerini etkiler. Bir
cocuk 1yi yetistirilir ve ona saglikli yeme aliskanliklar1 kazan-
dirilirsa onun disleri de saglikli gelisecektir. Ancak i¢ ¢atigmalar
ve acilar yasayan c¢ocuk bilincin etkisinden uzaklagmak ve
diislemsel bir diinyaya kagabilmek i¢in daha yin besinler yeme
egiliminde olur. Seker, gazoz, asir1 miktarda meyve, meyve
sular1 ve rafine un, ¢cocugun gerceklik i¢inde yasadig acilardan
ve sikintilardan kactigr bir diisler diinyasinin yaratilmasini

kolaylastirir.

Digler insan evriminin bir¢ok sirr1 saklidir. Paleontologlar

atalarimizin yeme aligkanliklarini 6grenmek i¢in onlarin disle-

95 rini incelemektedirler. Simdi biz de evrimin bize uygun

gordiigii diyet neymis, gorelim.

Bilindigi gibi insanlarda otuz iki dis vardir. Bunlar1 dort kopek
disi, sekiz kesici dis ve yirmi azi ve On-azi disi olarak si-

niflandirabiliriz.

Kopek disleri etleri pargalamak igindir. Temel besini et olan bir
aslan veya kaplanin agzma bakacak olursaniz orada bir siirii
kopek disi oldugunu goriirsiiniiz. Aynisi kediler ve kopekler igin
de gecerlidir. Ayrica bu hayvanlarin sindirim sistemleri ¢ok
kisadir. Onlarin disleri ve bagirsaklar1 et tiiketimine c¢ok
uygundur c¢iinkii hayvan etini par¢alamak i¢in keskin disler, bu

eti blinyeden hizla atmak icin de kisa bagirsaklar gereklidir. Et



bagirsaklarda ne kadar uzun siireyle kalirsa ¢iiriime ve hastalik
tiretme ihtimali de o kadar biiyiiktlir. Evrim bu hayvanlari belirli

yeme aliskanliklarina gore hazirlamistir.

Ineklerin kdpek disi yoktur. Onlarda yalnizca kesici ve az1

Insan disleri: (1) Sebze ve meyveler kesebilmek icin kesici
disler; (2) et veya baligi par¢alamak icin kbpek disleri; (3)
tahillar1 ezebilmek igin de azi disleri. Yani diglerimizin
dagilimina gére bir élgek ete karsilik iki 6lgek sebze ve bes

Olgek tahil yemeliyiz.
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disleri vardir. Bir baska deyisle, onlarin diyetleri yalnizca
yesillikten olusur, yani ot ve tahildan. Ineklerin kesici disleri
uzun, genis ve uclar1 diizdiir, tipki sebze bigcaklarinin kesici

kenarlar1 gibi. Bu disler 1sirir ve keser. Sebzeler ve meyveler bu



dislere goredir. Kesici digler besini 1sirip koparmak icindir; onlar

besini ezmeye veya ufalamaya yaramaz.

Az1 dislerinin goreviyse dglitmektir; ve isin bilyiik kismi da zaten
budur. Az1 disleri en ¢ok tahillarda ise yarar, ama bu sebzelerde
hi¢ ise yaramadig1 anlamina gelmez. Bir parca biftek yemis olan
herkes etin az1 dislerince tamamen c¢ignene- medigini,
dolayistyla biitiinliyle ogiitiilemeden mideye indirildigini bilir;
mideye inen et, bir Obek sinir gibidir. Bagirsaklarin disleri
olmadigindan onlar bu Obekle tam olarak basa ¢ikamaz.
Dolayisiyla yedigimiz etlerin cogu tam olarak sindiri- lemez ve
kiiciik bir boliimii bagirsaklardan disar1 bile ahlamaz. Bu et
kirintilar1 bagirsaklardaki ceplerde kalip ciiriir ve kolon kanseri

dahil, baz1 ciddi hastaliklara neden olabilir.

Diizenli olarak et yiyenlerin kan ve dokularindaki amonyak orani
daha yiiksektir. Etteki fazla protein ¢ozilinerek azota, azot da
amonyaga doniisiir. Amonyak, insan bedenindeki en gii¢lii ve en
zararl1 zehirdir. Amonyak fena kokar. Bedensel kokulara ve
glinlimiiziin muazzam deodorant endiistrisine yol agan sey, iste

bu amonyaktir.

Tahillar ve sebzelerse tamamen ¢ignenebilir. Minik pargaciklar
halinde ogiitiilen tahil ve sebzeler mide ve bagirsaklarda iyice
sindirili. Ayrica bunlar lifli maddelerdir ki bagirsaklar

atiklardan temizlemeye yardimci olur.

Tahil, sebze ve etin insan diyetindeki ideal oran1 5:2:1 olmalidir.



Evrimin bize uygun gordiigii diyet bes dlcek tahila

oo

Sonra tahillar igin 6rnegin ekmek, piring ve makama -

azilar gikar.

3

GHy

Sonunda aradaki digler de ¢ikar. Bu asamada ¢ocuklarin

cogu stitten kesilmeye hazirdirlar.

1

oy
Meyi? e ve sebze yemeye ybnelik kesici disler énce ¢ikar.

97 karsilik iki dlgek sebze ve bir dlgek hayvansal veya proteinli

besindir.

Aslinda geleneksel toplumlarin diyeti de asag1 yukari boy- ledir.
Ister Uzakdogu, Avrupa veya Afrika’ya, ister Hindistan,
Ortadogu veya Amerikali yerlilere gidin, diinyanin her yerinde
ayn1 genel diyeti goriirsiiniiz. Uzakdogu'nun tahillar1 esmer
piring, arpa, dar1 ve bugday; Avrupa’nin tahillar1 bugday, arpa,
dar1 ve yulaf; Afrika’ninki dart ve bugday; Hindistan ve

Ortadogu’nunki c¢ogunlukla bugday; Amerikali yerlilerde,



ozellikle de Orta ve Giiney Amerika’da da agirlikla misirdir.

Tarihsel olarak insanlar her tiirlii hayvanin etini yemislerdir.
Ancak bu etin miktar1 sinirli kalmis ve daima tahil ve sebzelerle
birlikte tliketilmigtir. Etin, 6zellikle de sigir ve domuz etinin
tedariki smirli oldugu icin hayvansal besinlerin tiikketimi
genellikle soélen ve bayramlarla kisith olmustur. Ayrica
geleneksel kiiltiirlerde tahil ve sebze yemenin omrii uzattidi,
sagligin korunmasi i¢in et tiikketiminin kisitli olmasi gerektigi

yoniinde evrensel bir biling vardi.

Yukarida da belirttigim gibi, disler ve sindirim birbiriyle
yakindan iligkilidir. Ornegin Japonlar ¢ok eski zamanlardan beri,
basta piring olmak {tizere tahil yerler. Dolayisiyla Japonlarin
sindirim sistemi, Ozellikle son birka¢ kusaktir et tiiketimi artan

cogu Batil1 halklarinkinden daha uzundur.

Bebeklerin disleri onlarin sindirim sistemi hakkinda bize epey
bilgi verir. Bebeklerde genellikle 6nce kesici disler ¢ikar. Bu da
bebegin sebze yemeklerinin suyuna hazir oldugunu gosterir. Bu
asamada sindirim sistemi hala tam olarak gelismis degildir; az1
dislerinin heniiz ortaya ¢ikmamis olmasindan da anlasilacag:
lizere tam besinler heniiz tiiketilemez. Azi disleri c¢iktikca
ebeveyn, bebegin diyetindeki tam besinleri artirabilirler. Bebegin

yedigi ilk tam besin, tahil lapast olmalidir.

Cocuklarjn agzindaki disler tamamlandikg¢a onlari siitten kesmeli

ve verilen tam besinler ¢ogaltilmalidir. Bebek ve ¢ocuklarda tuz



tikketimi elbette ki son derece sinirli olmalidir. Kiigiik ¢ocuklara
yapilan sebze yemekleri tuzsuz olmali, ¢ocuk bes yasini

gectikten sonra da tuz sinirlt miktarlarda verilmelidir.
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Dil

Bedenlerimizin neredeyse her yeri giinden giine pek degisiklik
gostermeyen dayanikli bir deriyle kaplidir. Ote yandan, siimiiksii
dokular ve bunu ¢evreleyen deri son derece duyarli olur ve hizla
degisim gosterebilir. Saglik durumumuzun degismesi, 6zellikle
de viicudumuzdaki salgi {iretimini etkileyen bir degisiklik
stimiiksii dokularin ¢evresindeki deride ¢atlamalara veya buradan

salginin akmasina neden olabilir.

Insanlar cinsel organina veya makatina bakilmasindan rahatsiz
olabilirler ama bir baska siimiiksii doku olan dilin incelenmesine
genellikle itiraz etmezler. Dilse sagliginizin su anda ne durumda

oldugunun iyi bir gostergesidir.

Dil becerisi dogrudan kalbin sagligiyla baglantihdir. Gliglii ve
saghikli kalp temiz bir telaffuzla belli olur. Hecelerin
karigmastysa genellikle kalp veya kalp damarlaryla ilgili bir
soruna - Uflirlim, diizensiz kalp atislari, kalbe yeterince kan
gelmemesi dahil - isarettir. Kekemelik de asir1 sivi alimmdan

dolay1 kalbin zayif diistiigliniin bir belirtisidir. (

Derslerimde tahtaya bir dil ¢izer, listiine bir insan kafas1 eklerim.



Basin tepesi dilin ucunda, agz1 da dilin dip tarafinda- dir.

Dogu tani sanatinda dilin ucu mevcut diisiincemizi ortaya koyar.
Dilin tam ucundaki kenarlarda beliren kiigiik kirmizi lekeler
normalden fazla gerilim, stres ve korku i¢inde oldugumuzu
gosterir.  Yani ¢ok disiiniiyoruzdur; beynimize ve sinir

sistemimize fazla yiik binmistir.

Dille tani: dil ¢ikarildiginda titrememeli ue temiz olmali,

ustiinde herhangi bir tabaka olmamalidir.
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Dilin hangi bélgesi neye karsilik gelir? Mikro, mak- royu

temsil eder. Bedenin tamamini dile yansitin.

Dilin orta bolgesi sindirim ve solunum sistemlerimize karsilik

gelir. Dilin dibiyse bobrekleri ve lireme organlarini temsil eder.

Dil temiz ve berrak olmalidir. Temiz ve berrak olan dil, sindirim
sisteminin ve kan dolasiminin iyi durumda oldugunu gosterir.

Ayrica kisinin ¢ok fazla yemedigini de gosterir.

Ancak sik sik dilin beyaz bir tabakayla kapl oldugunu goriiriiz.
Yukarida belirtilen bolgelerden herhangi birinde bu tabaka
yogunlagmigsa bedenin oraya karsilik gelen boliimiinde bir

gerilim veya duraganlik var demektir.

Dildeki beyaz tabaka iki nedenle olusur:

1.  Diyette asir1 miktarda yag, kolesterol, siit iirlinii ve firinda
pismis yemek olmasi; bunlar ttkanmalara yol agar. Et, yumurta
ve siit Uriinlerinden gelen yaglar ve kolesterol kan dolagimini
engeller, damarlar1 daraltir. Firinda pisen yemekler de hazmi

zorlastirir.

2. Asirt yeme. Ne kadar ¢ok yerseniz sindirim sisteminiz o
kadar zorlanir. Bu ortada. Bilge erkekler ve kadinlar uzun 6mriin

mideyi fazla doldurmamaktan gectigini sdylemislerdir.

Dilde kalin bir beyaz tabaka olmasi sindirim sisteminde

100 akut bir duraganliga isarettir. Bagirsaklar tam islevini yerine



getirememekte, dolayisiyla atik birikmektedir. Biinye bu biriken
atiklar1 uzaklastirabilmek ig¢in, dil dahil, her yolu dener. Ayni
isleyis mide bozuklugunda da s6z konusudur; bu tiir durumlarda
dilimizde tat duyusu kalmaz. Biinye sorunu agiz yoluyla

gidermeye calisir ve agzimizin tadi bozulur.

Dil, beyaz bir tabakayla kaplanmasi disinda kahverengi ve siyah
gibi baska renklere de biiriinebilir. Koyu renkler, 6zellikle de
siyah, bobreklerden ciddi dlciilerde zehir atildigini gosterir. Dilin
siyahlagmasi agir bir sorun olduguna isarettir. Bobreklerde bir
rahatsizlik ve yetmezlik s6z konusudur ve kisi derhal tibbi

yardim almalidir.

Dil sartya da donebilir. Bu durumda karacigerde, safrake-
sesinde veya dalakta sorun var demektir. Dilin sararmasi kanda

asir1 oranda safra oldugunun gostergesidir.

Dilde bazen pamukguklar belirir. Boyle dokiintiiler baharat,
salca, patlican, biber ve seker gibi asir asitli besinlerin
tiketiminden kaynaklanan dalak ve mide sorunlarmin bir

uriniaddr.

Bir keresinde Hindistan’a seyahate gitmistim ve es-dosta hediye
almak istemistim. Yoresel iiriinler satan bir eczaneye gittigimde
dildeki tabakay1 kazimaya yarayan araclar gormiistiim. Hintliler
dilde biriken atiklar1 kazimak ve yemeklerin tadina daha iyi
varabilmek i¢in dil kaziyicilar1 kullaniyorlardi! Bundan c¢ok

etkilendim. O giin bir¢ok dil kaziyicis1 aldim ve onlarn



arkadaslarima gonderdim.

Kulaklar

Dogu tanmi1 sanatinda kulaklar biitiin bedeni yansitabilen son
derece Onemli organlardir. Her insanin kulagi benzersizdir.
Kimsenin kulaklar1 birbirilerinkine benzemez. Hatta kisinin iki
kulagi arasinda bile biraz fark vardir. Kulaklar parmak
uclarindan daha biiyliktiir ve her zaman ortadadir. Bir¢ok iilkenin
pasaportlarinda kulaklarin goriinmesi, kisinin kimliginin belli

olmasi bakimindan sart kosulur.
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Nasil ki insanin yiizii benzerlikler i¢inde farkliliklar tasiyorsa

kulaklar da insanin 6ziindeki dogaya 6zgii ipuclarini barindirir.

Budist sanata ait tasvirlerde Buda’nin kulaklarinin uzun ve giizel
oldugunu goriirsiiniiz. Onun kulaklarinin st kismi1 yuvarlak,
ortast genistir ve asagl dogru giderek incelen memeleri de
sarkaglar gibi omuzlara kadar iner. Adeta insanda fil kulaklari
gibi! Peki bunun anlami ne? Buda tasvirlerinde kulaklar nigin bu

kadar kocamandir?

Cevap sudur: Hindistan dahil, Doguda fizyonomi ya da yiiz
Ozelliklerinden anlam ¢ikarma pratigi tarih boyunca gegerli kabul
edilmistir. Buda’nin yiizii de saadetin resmidir: onun kaslari uzun
ve yay gibidir, gozleri yumusaktir, agz1 dar ve kapalidir. Dogu

tan1 sanatinin bakis agisiyla onun yiizii idealdir. Bu yiiz sevgiyi,



bilgeligi, huzuru ve hayat yolunda ilerleyen insanlarin nihai varig
noktasina ulagmalarimi temsil eder. Peki bu uzun, garip
kulaklarin anlami nedir? Onlar1 nasil yo- rumlamaliyiz? Dogu
tan1 sanati uzmanina gore onlar Bu- da’nin zengin dogasindan
gelen mirasin onaylanmasidir. Bu kulaklar Buda’nin bu hayata
adim atarken yaninda getirdigi manevi zenginligin gizlerini

temsil eder. Biraz aciklamama izin verin.

Kutakianin ideal konumu.
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Kulaklar hep bobreklerle iliskili goriilmiistiir. Iki b&bregimiz
Sirtimizin orta bolgesinde, gogiis kafesimizin hemen altindadir.
Japonya’da 1yi bir dinleyici olmak i¢in kisinin bobreklerinin

saglikli olmas1 gerektigi sdylenir.



Dogu tibbinda kulaklar bobrekle- 5 aaas

2 . . -1,11. Uzun kulaklar

rin  dogustan ne kadar saglikli oldugunun gostergesidir.
Bobrekler kisinin atalarindan miras aldig1 hazinenin saklandigi
sandik gibidir. Onlar bedene gii¢, yani ki yayar. Ayn1 sekilde,
soydan kaynaklanan ozellikler bu hazineden yetenek ve firsatlar
olarak kisiye tahsis edilir. Miizik, sanat, 6gretmek, inga etmek -
kisinin hiineri ne yoOndeyse ona - konusunda sahip olunan
yetenek bobreklerde saklidir ve kisinin hayatina bu hazine yon
verir. Denebilir ki insanin hayati1 bobreklerinde sakli olan seyin

acilimdir.

Kulaklar aynm1 zamanda kan dolasiminin, sindirim ve sinir
sistemlerinin de dogustan ne durumda oldugunu belirtir. Dogu
tan1 sanatinda kulaklar, insanin baska insanlar ve hayat

konusundaki anlayisinin derinligini gosterir.

Dolayisiyla kulaklar1 incelemek, isitme mekanizmasinin dis
O0gesine bakmaktan c¢ok daha fazla anlamlar tasir. Orada
baktigimiz, bdbreklerin sagligi ve ilgili kisinin atalarindan

devraldig1 mirastir. Orada gordiiglimiiz sey son derece 6nemlidir



ve inceledigimiz kisiyi anlamak istiyorsak bu konuda ¢ok

dikkatli olmaliy1z.

Kulagin hangi bolgesi nereye karsihik gelir?
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Dogu tan1 sanatinda kulaklarin bi¢imli olmasi gerektigi soylenir.
Kulaklar biiyiik olmalidir. Ust kisim yuvarlak, ortas1 genistir ve
memelere dogru alt kismi1 giderek incelir. Kulak memesi etli ve
iri olmaldir. Simdi de kulaklarin 6zelliklerine ve anlamlarina

bakalim.

Baslangi¢ olarak mikronun makroyu temsil ettigi yollu ilkeden
hareket edelim. Ana rahmindeki bebek bas asagidir. Bag, bebegin

en gelismis boliimiidiir. Bedenin geri kalantysa kulaga benzer bir



goriintili arz eder: yani bas, kulak memesini; kan dolasimi ve sinir
sistemi de kulagin dis ¢eperini olusturan iki hatti temsil eder. En
distaki kisim kulagin ¢evresini saran bir lastige benzer; iist iiste

binen bu ¢eper kan dolagimini temsil eder.

S6z konusu ¢eperin kalin ve genis olmasi kan dolagiminin giiclii
ve saglikli oldugunun isaretidir. Kulak ¢eperi kalin olan insanin
beden 1s1s1 dengelidir. Onun el ve ayaklar sicaktir; kan oralara
yeterli miktarda ulasir. Kisinin gii¢lii, dengeli ve odakli bir

karakteri vardir.

Kan dolagimi saglikli olan insan her tiirden insanla geginebilir.
Bagkalarimi anlar, kolay kolay ne incinir ne de incitir, hayatinda

bir¢ok arkadasi olur.

Kulaginin ¢eperi ¢ok ince olan veya neredeyse g¢epersiz olan
insanlar vardir. Bir de kulagi yukaridan sivrilen ve yine hi¢

¢eperi olmayanlar vardir.

Kulakta c¢eperin olmamasi kan dolasiminin zayif oldugunu
gosterir; buysa annenin gebeyken asir1 hayvansal besin
almasindan kaynaklanir. ABD milli giivenlik eski danigmant
Zbigniew Brzezinski’ninki gibi sivri kulaklar annenin 6zellikle

s1gir ve domuz etini bolca yediginin gostergesidir.

Kulak ceperi ince olanlar veya kulak ceperi hi¢ olmayanlar
baskalarma glivenmeme egilimindedirler. Sivri kulakli bazi

insanlar bagkalarindan kusku duyarlar, onlarda kusur bu-



104 lurlar ve onlara karsi saldirgan olurlar. Tartigmaya veya
kavga etmeye hazirdirlar. En iyi savunmanin saldir1 oldugunu
diislintirler. Savasmak iizere daima tetiktedirler. Kolayca
paranoyak olabilirler. Keskin zekalar1 baskalarindaki karanlik
yonleri sezebilse de daha sevecen ve insani yanlart gozden
kagirir. Bu tiir insanlar sagduyularin1 korumak i¢in sagliklaria
dikkat etmelidirler. Onlar bakis agilarinda kolayca tek yanliliga
saplanabilir ve insanlardan nefret etme veya onlardan kagma

hastaligina yakalanabilirler.

Kulagin yukarisindaki g¢eperin altinda yatay baslayan ve kulak
memesine dogru inen bir ¢ikint1 ya da sirt vardir. Bu sirtin yatay
olan boéliimiinden yukarisi kulagin iicte birini olusturur; burasi
sinir sistemini temsil eder. Sirtin belirgin olmasi sinir sisteminin
ve zihnin saglikli oldugunu gosterir. Boyle insanlarin arastirma

ve 0grenme yetileri gelismistir.

Bazi kulaklarda bu ¢ikintt ya da sirt yukari dogru bir kivrim
olusturur ve sanki bir dag siras1 gibi bir goriintii verir. Bu ¢izgi

kisinin zihinsel yeteneklerinin son derece gelismis oldugu an-



Kulak memesinde yatay
Cizgi: seker hastalige

Kulagin 6niindeki yumrunun dibinde dikey c¢izgi: kalp

rahatsizligi, yliksek tansiyon.

105

N ) inas

—
o
- H

(N =, e
\ L
\._ \\3;//

Manevi atalarimizin gizel, dengeli, mutlu yiizleri vardi.



Ne var ki ginimiizde telefon, uydu, bilgisayar, faks gibi
cihazlar yoluyla bilgiye adeta bogulmus durumdayiz.
Bunlara dikkat edecegiz diye sinirlerimiz geriliyor ve
kendimizi bu kadar zorladigimiz igin kulaklarimiz giderek

sivriliyor.

Et tliketimimizin, stresin, &6fkemizin, saldirganligimi’ zin
artmasi sonucu kaslarimizin arasinda c¢izgiler beliriyor ve
bunlar da ugradigimiz hiisran nedeniyle giderek sivriliyor.
Gariplige bakin ki bazi insanlar kaglarini alip kendilerini

daha da cirkinlestiriyor.

lamina gelir. Boyle bir insan diisiiniir olur; olaylar1 ¢éziimler ve
onlarin gerisindeki anlamlara ulasir. Goriiniigle yetinmez ve
esyanin derinligine niifuz eder. Ancak bu insanlar soguk ve fazla
kusur bulan cinsten olabilirler. Dolayistyla esneklik ve hosgorii

konusunda ¢aba gdstermeleri gerekir.

Son olarak, kulagin merkezinde de ¢ikint1 vardir. Bu ¢ikinti
kulagin kenarindan kulak deligine kadar uzanir. Mikronun mak-
royla iliskisi konusundaki ilkeden yararlanirsak bu ¢ikintinin,
ceninin sindirim sistemine karsilik geldigini goriirtiz. Dolayisiyla

bu ¢ikinti sindirim sisteminin durumu hakkinda bize bilgi verir.
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Giderek artan et ue hayvansal protein tiiketimiyle képek

disleri uzuyor.

-~
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Gece hayati, asiri ¢alisma, korku ue endise, sigara, stres
ue eurenin dlzenine aykiri yagsamak nedeniyle gbzlerin

altinda torbaciklar olusur.

Uyusturucu, alkol ue sekerin yol acgtigi dengesiz hayatla
gbzler sanpaku ’lagir. Uygarligin ylzi ne hale geldi?
Seytan- lasti! Gelecekte insanlarin yiizii nasil olacak? Bir

dasundan.

Bir¢cok insanda bu ¢ikintt pek belirli degildir, yani boyle
insanlarin bagirsaklar1 ¢ok saglikli degildir. Cikintis1 yiiksek ve



belirgin olan insanlarinsa bagirsaklar1 dogustan saglam ve
giicliidiir, bu insanlar ayrica cesurdurlar da. Onlar yasami
hazmetme yetenegine sahiptirler; bir baska deyisle, hayati biiyiik

Olclide yasar ve onu anlarlar.

Simdi de kulagin genel boyutlarina bakalim. Kulak ne kadar
bliyiik olursa o kadar iyi. Biiylik kulaklar bobreklerin sagligina
ve hayata dair biiyiik bir anlayisa alamettir. Bu 6zellikle hem

kulaklarin hem de kulak memelerinin iri oldugu du-

107 rumlar i¢in gegerlidir. Kulak memeleri biiyiik olan insanlar
iyi talihten epey nasiplerini almislardir. Onlar hayati daha 1yi
kavrarlar. Boyle insanlar ayrica kafa ve eylem olarak hayli
esnektirler. Onlar konusu insan olan mesleklere - sanat, hukuk,
yardim kuruluslari, topluma iligkin isler, tip gibi insanlara

dogrudan yarar getiren bilimler - ilgi duyarlar.

Kulak memeleri olmayan ya da kulak memeleri “bitisik” olanlar
daha dar gorislidiirler. Onlar teknik icerikli mesleklere
yonelirler: o6rnegin muhasebe ve bilgisayar. Eger bilime
yoneliyorlarsa yalniz bagina calisabilecekleri laboratuar islerini
ve bilimin daha gizemli ve teorik alanlarini tercih ederler. Yine
de kulak memeleri bitisik olan insanlarin oyunculuk, yazarlik
veya tip alanlarina girdiklerini gorebilirsiniz. Hatta bu insanlar
islerini kusursuz yapiyor ve biiyiik bir dehaya sahip olabilirler.
Ancak kulak memeleri kiigiik olanlar tek bir konuya odaklanma
ve hayatin baska yonlerini dislama egilimindedirler. Dolayisiyla

da sik sik duygusal inis-gikislar yasarlar. Baskalariyla olan



iligkilerinde sik sik sasirtict  seylerle karsilasirlar  ¢linkii
baskalarin1 kulaklar1 ve kulak memeleri biiyiik olan insanlar

kadar 1y1 anlamazlar.

Kulak ¢inlamasi glinlimiiziin yaygin sorunlarindan biridir. Bunun

gizli nedeni bobreklerde aranmalidir.

Kulagin onilindeki yumrunun (yani kulak deliginin oniindeki
cikint1) dibinde derin ¢izgiler olmasi ince bagirsak ve kalpte
sorunlar olduguna isarettir. Kulak memesinde ¢izgi veya
kinisiklik olmasiysa kisinin seker hastalifina yatkinligi oldugunu

gosterir.

Dogu tan1 sanatinda bobrekler, ilireme sisteminin besleyici
kaynagidir. Cinsel organlara ki enerjisini bobrekler saglar ve

bdylece onlarin saglikli isleyisini siirdiirmesine yardimci olur.

Aymi sekilde bobrekler tiim kemikleri de ki’yle besler. Kemik
rahatsizliklarinin tiimii bir bakima bobreklerle iliskilidir. Ve
bobreklerin - durumunu  kulaklardan G6grendigimiz i¢in de

kemikleri anlamak istiyorsak bu organa dikkat etmemiz gerekir.
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Meridyen Tanisi ve
Bes Doniistim

Hepimizin surasinda veya burasinda hi¢bir agiklamasi olmayan
baz1 gizemli agrilar veya sizilar olmustur. Bu agrinin veya sizinin
kaynagi, ni¢in bedenimizin ilgili bolgesinde ortaya c¢iktigi, agri
kesici almak disinda nasil iyilestirilebilecegi hakkinda en ufak
bir fikrimiz bile yoktur. Bunun gibi anlayamadigimiz bagka
belirtiler de ortaya ¢ikar. Ornegin bagparmagimizda, kolumuzda
veya, bacagimizda bir dokiintii olur. Peki ni¢in tam orada oluyor,
diye sorabilirsiniz. Ne oldu da tam orada bir dokiintii meydana
geldi? Bu tiir seyler rasgele mi ortaya ¢ikar, yoksa bedenin orada

bir belirti ortaya ¢ikarmasinin bir nedeni var m1?

Bu tiir sorular sorarken insan bedeninin yeryiiziindeki en hiinerli
ve muhtesem organizma oldugu ger¢egini aklinizdan ¢ikarmayin.
Ona bir seyler oluyorsa mutlaka bir nedeni vardir. Asil mesele,
bu nedeni anlamaktir. Oysa bizler bedenin isleyisini

anlayamadigimiz i¢in onun faaliyetlerini gérmezden geliyoruz.

Dogu tani1 sanati bedenin isleyisini derinlemesine anlama
cabasidir. Elde ¢ikan dokiintii ve dizin igindeki garip bir agri
aslinda igeride neler olup bittigi hakkinda epey bilgi verir.
Bunlarin her biri bizim davranis ve diisliniisiimiiz hakkinda bir
seyler soyler. Bu esrarengiz belirtileri yorumlamanin yolu

enerjinin bedenin neresinde ve nasil aktigin1 6grenmekten geger.



Yani bedenin dilini 6grenmenin bir yolu da meridyen tanisini

anlamaktir.
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AKUPUNKTUR MERIDYENLERI:
Ki’NiN AKIS YOLLARI

Gokyltizindeki ve yeryliziindeki giicler: tekrar ele alalim.
Yeryiiziine  goklerden gilines 1sinlart  ve  yildizlardan,
gezegenlerden gelen 1simimlar yoluyla elektromanyetik dalgalar
yagiyor. Ote yandan, yeryiiziiniin kendisi de kuzey ve giiney
kutuplarinca iiretilen manyetik elektromanyetik enerjiyle ¢evrili.
Yani 0zii itibariyle diinyamiz - hatta i¢cimize ¢ektigimiz hava -

hareketli bir enerjiyle sarj oluyor: yasam enerjisiyle.

Yeryliziinde duran hepimiz gokyliiziinden ve yeryliziinden gelen
elektromanyetik enerji ig¢in paratoner islevi goriiyoruz;
bedenlerimiz agsagidan ve yukaridan sarj oluyor. Birinci bolimde
de belirttigim gibi, bedenlerimizi dolduran bu elektromanyetik
enerjiye Japonya’da ki ad1 veriliyor. Cinlilerse ona chi,; Hintliler
de prana diyorlar. Bize hayat veren yasam giicii esas olarak bu

enerjidir.

Ki, bedenlerimizde on iki ayr1 yolda veya meridyende akar. Her
meridyen bedende belli bir noktada dogan ve (meridyenine bagli
olarak jyukar1 veya asag1 akarak yine belli bir noktada sona eren

bir irmak gibidir. Bu on iki ki irmag1 bedenin her hiicresine hayat



tagir. Bir irmakta tikaniklik olursa bedenin belli bir yeri veya
yerleri yasam giiciinden yoksun kalir. Hiicreler, dokular, hatta
biitiin organlar /d’den yoksun kalabilir. Bunun sonucundaysa

bazi belirtiler ortaya cikar.

Erken asamalarda belirtiler kiigiiktiir: belki kiigiik bir dokiintii,
hafif bir rahatsizlik veya ufak ufak didikleyen bir aci. Bu tiir
kiiciik belirtiler aslinda bedenin, baz1 seylerin yolunda
gitmedigiyle ilgili sinyalleridir. Yasam giicii bagisiklik sistemini
ayakta tutar, boylece cildimize degen bakteriler ve viriisler
etkisiz birakilir. Solugumuzla icimize cektigimiz
mikroorganizmalar i¢in de aym sey s6z konusudur. Fakat yasam
giicii zayifladiginda bagisiklik sistemini etkin kilan hiicreler
hastaliga yol agan mikroorganizmalarla basa ¢ikamaz ve bedende
hastalik belirir. Cogu zaman durum devam eder, hatta agirlasir.
Ciddi bir bozulma baslar. Hiicreler ve dokular bozulur ve
sonunda Oliir; belirtiler ¢cok daha ciddilesir: kas erimesi, kalp

hastaliklari, kalp krizi, felg, seker hastalig1, kanser...
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Meridyenleri bir irmak olarak digiiniin yine. Irmaga set
cektiginizde settin gerisindeki su yiikselirken ilerisindeki akinti
cilizlagir. Bunun sonucunda ortaya ¢ikan dengesizlikle organin
biri asir1 etkinlesirken Obiirli tembellesir veya kolayca yorulan

bir duruma diiger.

Bazen insanin belli bir yerinde bir agri-siz1 olur. Kisi bunun



nedenini anlayamaz. Ancak meridyenlerin nereden gectigini
bilirsek sorunun hangi meridyende veya organda oldugunu

belirleyebilir ve ¢ozlimiinii bulabiliriz.

Meridyenleri oncelikle, belirli organ ve islevlerle iligkili olan
olgular olarak ele alacagiz. Bu boliimiin ilerleyen sayfalarinda da

meridyenlerin psikolojik ve manevi boyutlarini inceleyecegiz.

Asagida on iki meridyeni 6zetle agiklayacagiz. Meridyenlerin iki
tarafli ya da simetrik oldugunu unutmayin; yani, bedenin iki

yaninda da birbirine 6zdes birer meridyen bulunur.

Akciger meridyeni kopriiciik kemiginin hemen {istiinden baslar
ve kolun i¢ tarafi boyunca bagparmaga kadar uzanir (sekle
bakiniz). Bu meridyen boyunca goriilen belirtiler - solgunluk, ten
renginin bozulmasi, dokiintii, enfeksiyon, benler ve lekeler gibi -
muhtemel akciger sorunlarina isarettir. (Cesitli meridyenlere gore

egzersiz ve diyet Onerileri i¢in bkz, dokuzuncu boliim.)

Kalin bagirsak meridyeni isaret parmaginin ucundan baglar ve
kolun dig yan1 boyunca omza kadar uzanir ve oradan da bogaza,
enseye, agzina kenarina ilerleyip burunda son bulur. Bu
meridyen istiinde goriilen herhangi bir belirti atiklarin viicuttan

uzaklastirilmasi ve solumayla ilgili bir soruna isaret edebilir.

Bobrek meridyeni ayak tabaninda belli bir noktadan baslar,
ayagin kemerinden topuga ilerler, bacagin i¢ kismindan cinsel
organa, oradan midenin merkezine, oradan da kopriiciik

kemiginin gogiis kemigine kavustugu yere kadar uzanir.



Bobrekler viicudu pisliklerden ve yabanci maddelerden aritir,
atiklar1 idrar yoluyla uzaklastirir. Ancak ikinci boliimde de

belirttigim {lizere, bobreklerin islevi bununla siirl kalmaz.

111 Onlar bedene ki enerjisini yayar. Ayrica atalarimizdan kalan
miras1 - yani yeteneklerimizi, becerilerimizi, bunlarin sundugu
firsat ve kisitlamalar1 - hayatlarimizin icine sokarak, onlar1
hayatimizin bir pargasi haline getirerek bize manevi kilavuzluk
eder. Yasam enerjimiz, yani ki, bobreklerden gelir. Dolayisiyla

bu hayati organlarin sagligi ¢cok biiyiik onem tasir.

Dalak meridyeni ayak bagparmaginin disindan baslar, ayagin
icinden kaval kemigi boyunca dize kadar ¢ikar, uylugun i¢
tarafindan ilerleyerek mideye uzanir, oradan da disa dogru hafif
bir agiyla koltuk altina ulasir. Koltuk altinda keskin bir doniisle
sirtin dis tarafindan asagi dogru iner. Dalak meridyeni lireme ve

sindirimle ilgilidir.

Karaciger meridyeni ayak bagparmaginin listiinden baslar, ayagin
iistlinden dogru baldirin, uylugun ve kasigin i¢ tarafi boyunca
yukart ¢ikar, sonra karnin yanindan karacigerin hemen altina
ulagir, oradan da memenin hemen altina, akinciyla yedinci
kaburganin arasina kadar uzanir. Karaciger meridyeni besleyici

Ogelerin ve enerjinin saklanmastyla ilgilidir.



Akciger meridyeni
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Kalin bagirsak meridyeni

Mide meridyeni yiiziin iki yaninda da C1 yaptiktan sonra gogiis,
uyluk ve baldir boyunca asagi iner ve ikinci ayak parmaginin
iistlinde son bulur, G’nun i¢ kolu goziin hemen altindan agzin
kenarina, oradan da ¢ene kemigine uzanir. CJ’nun dis koluysa
alnin kenarindan baglayip sa¢ ¢izgisi boyunca asagi iner, kulagin
dibinden ve erkeklerin favorilerinin oldugu yerden ¢eneye kadar
ilerler. Mide meridyeni bu noktadan sonra boyun iistiinden
kopriiciik kemigine uzanir, asag1 inerek memeyi, karni, kasigi,
uylugu ve baldin kat eder, ikinci ayak parmaginda biter. Mide

meridyeni istah ve besin alimiy- la ilgilidir.

Kalp meridyeni koltuk altinda baglar, kolun ve bilegin igi
boyunca ilerleyip serce parmakta tirnagin hemen iistiinde son
bulur. Bu meridyen kalbe ki enerjisi saglar ve kan dolagimina

yardimect olur.

Ince bagirsak meridyeni ser¢e parmagmnda tirnagmn hemen
iistlinden baglar ve kolun dis yanindan, triseps kaslari boyunca
yukar1 c¢ikar, sirtta kiirek kemiginin orta boliimiine ulasir,
enseden yukari ¢ikar ve kulak deliginin hemen dibinde biter. Bu

meridyen besinlerin emilimiyle ilgilidir.
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Bébrek meridyeni

Dalak meridyeni

H4



Karaciger meridyeni

Mide meridyeni
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Kalp meridyeni

Mesane meridyeni géz pmarlarinin oldugu yerden baslayip
alindan yukar1 ¢ikar, basin tepesinden de sirtin ortasina kadar
iner. Burada ikiye ayrilir, sirtin sagindan ve solundan ikiser kosut
cizgi olusturur. Yani toplam dort meridyen c¢izgisi vardir. Ikiser
kollu meridyenler sirt, kaba et ve bacagin arkasi1 boyunca asagi
iner. Ikiserli kosut meridyenler dizin arkasinda birlesir. Mesane
meridyeni buradan tek ¢izgi halinde, baldir boyunca topuga
kadar iner ve ayagin dis bolimiinden kiiciik ayak parmagina
ulasir. Mesane meridyeni atiklarin viicuttan disar1 atilmasiyla

ilgilidir.

Safrakesesi meridyeni sakakta baglar, kulagin disindan dolasip



basin alt tarafina, sonra tepesine ulasir, ardindan sakagin hemen
iistiine dogru kivrilip boyundan asagi iner. Basin yan tarafinda
olusan bu c¢izgi hilale benzer (sekle bakinmiz). Safrakesesi
meridyeni bunun ardindan omzun On tarafina dogru uzanir,
zikzak yaparak karnin dig yanindan kalcaya, bacagm dis
yanindan da dordiincii ayak parmagina kadar iner. Bu meridyen

enerjinin dagilimiyla ilgilidir.

Bu saydigimiz on meridyenin disinda iki meridyen daha var. Bu
iki meridyenin baslica gorevi bedensel sistemleri ve islevleri

birlestirmektir.
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Ince bagirsak meridyeni

Kalp sikict kast meridyeni koltuk altindan baslar, kol i¢inin orta
kesiminden asagi iner, avucun ortasindan orta parmagin ucuna
ulasir. Kalp sikic1 kas1 meridyeni kalp atisina, kan dolagimina ve
besinlerin emilimine yardimci olur. Ayrica ki enerjisi saglar,

kanin kalbin dis zarina ulagmasina ve kalbin islevlerini yerine



getirmesine yardimer olur.

Uclii 1sitict meridyeni de yiiziik parmagmn iistiinden baslar,
koldan omza, oradan boyna ulasir ve kulagin ceperini dolasip
sakakta son bulur. Uclii 1sitict meridyeni ince bagirsak
meridyenine ve lenf sistemine ki enerjisi saglar, viicudun ug
bolgelerine kan ulastiracak sekilde kan dolasimina yardimei olur.
Bu meridyen ayrica beden 1sisin1 dilizenleyen ii¢ 1sitma
sisteminin esgiidiimiinii saglar. Bu 1sitma sistemlerinin ilki giines
siniragmin  yukarisinda, Ikincisi giines siniragiyla gobek

arasinda, liclincii- sli de gébegin asagismdadir.

Mesane meridyeni
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Mesane meridyeni

Meridyenleri anladiniz m1 bedenin bazi yerlerinde nigin bazi
belirtiler ortaya ¢iktigini anlar ve onlari ne sekilde tedavi etmeniz

gerektigini daha iyi bilirsiniz.

Meridyen tanisi konusundaki yaklasim aslinda biz insanlarin
evrenle i¢ i¢e oldugumuzu agikca gosterir. Biz evrenle biriz.
Evren, ki dedigimiz ve tiim olgular birlestiren goriinmez bir
enerjiyle dopdolu. Ote yandan her sey, evren dedigimiz bu biiyiik
ruhun hiikkmettigi bir tasar1 uyarinca evrim gostermektedir. Evren
birliktir; bizim de bir pargasi oldugumuz birlesik bir biitiindiir.
Geleneksel, manevi Kkiiltiirlerde insanlarin bu biitiinle birligi

tecrilbbe etme yetisine sahip varliklar olduklar1 kabul edilir. Biz



buna aydinlanma diyoruz. Aydinlanma dyle bir biling asamasidir
ki orada bizler evrendeki hicbir seyden ayr1 degilizdir. Bir bagka
deyisle,

her birimiz evrenin kendisi oldugumuzu idrak ederiz.

Gergek anlamda aydinlanma asamasina ulasmasak da bu
bilingten - yani evrenle birligimizin bilincinden - kendimizi
tedavi etmek ve en temel sorularimizin cevabini bulmak igin
yararlanabiliriz. Dogu tanit sanatinda bedeni bu aydinlanmig
bakis agisiyla goriiriiz. Yiizdeki ¢izginin belirli bir sekle sahip
olmasi veya sol elinizde hissettiginiz bir ac1 tesadiif degildir. Bu
hem bedenin biitliniine, hem de bedenin belirli bir bolgesine

iligkin bir belirtidir.

Enerji gokten ve yeryiiziinden {stiimiize rasgele bosaliyor
degildir. O enerji acikladigimiz inanilmaz dizge sayesinde belli
bir diizen iginde akar. Yani bedenin her lifinden akan enerjinin
belli bir diizeni vardir. Bu diizene Bes Cevher ya da Bes

Doniisiim diyoruz.
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Halp stkict kast meridyeni

Safrakesest meridyent

Safrakesesi meridyeni
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BES CEVHER YA DA BES DONUSUM

Iki bin y1l énce, hatta daha bile eskiden Cinli bilginler degisimin
asamalarin1 agiklayacak bir kuram gelistirdiler. Eskinin bu
filozoflar1 degisimin belli ve kestirilebilir bir diizen icinde
gerceklestigi esasindan hareket ettiler. Dogaya baktilar ve
mevsimlerin belli bir dongili icinde yinelendigini, insanlarin
gelisiminin de belli organik bir kalip i¢inde - yani bebeklikten
ergenlige, ergenlikten genglige, genglikten yetiskinlige ve

yasliliga - tezahiir ettigini gordiiler.

Kisisel psikoloji de belli kaliplar1 izliyor gibiydi. Fikirler belli
asamalar kaydederek gerceklige doniisiiyordu. Kadim bilginler,
degisim rasgele olmaz, dediler; degisim belli bir diizen iginde
gerceklesen bir siliregtir - bir evrimdir. Cinliler bu degisim
kuramint formiile ettiler ve ona Bes Cevher - ya da Bes

Doniisiim - dediler.

Geleneksel Dogu diisiincesinin birgok yonii gibi Bes Doniisiim
de Cinlilerin esnekligi yitirmeden olgular1 smiflandirma
kabiliyetini yansitir. S6z konusu kuram tedavi etmede, kisisel
psikolojide, tarimda, ekonomide ve siyasette kullanild.
Hastaliklar iyilestirmede, hava tahmininde ve kisilerin kaderini
ongormede kullanildi. Kisacasi, bu kuram, hayati ve evreni

anlama girigimini yansitan bir kozmolojidir.

En soyut haliyle Bes Doniisiim kurami her tiirlii degisimin bes



asamada gerceklestigini sdyler. Her asama da dogada bulunan

belli cevherlerle baglantilidir: ates, toprak, maden, su ve agag.

Stirec basta mevcut olan ilhamla baslar, yani fikirlerin
diinyasiyla. Bu asamada s6z konusu sey bicimden yoksun, ama
hareketi baslatacak biiyiik bir enerjiye sahiptir. Bilginler dogada
bunun bir benzerine baktilar ve atesi gordiiler. Ates neredeyse
bi¢gimsiz olmakla birlikte yiiksek bir degisim potansiyeline sahip
biiylik bir enerjiyle yiikliidiir. Dongiiler atesle baslayip daha kati
ve kararli bir hale gecis yapar ki bu hal fikirlerin somutlagsmasini
ve algilanabilir gerceklige doniismesini temsil eder. Bu asama
toprak diye bilinir. Slire¢ devam edip en yogun ve maddi

bigimine biiriiniir; buna maden de-

120 nir. Madeni hal, siirecin en yogunlagsmis, ya da bir baska
deyisle, en “yang-lasmis” durumunu ifade eder. Burada fikir,
maddi diinyaya saglam bir sekilde tutunur. S6z konusu sey

diinyaya gelir. O sey artik gercektir.

Siire¢c maden asamasindan suya dogru devam eder. Su en esnek
ve dayanikli siirectir. Su, degisimin belli bir hedefe doniik olarak
stirmesini ifade eder; ¢linkii su daima okyanusa dogru akar.
Evrimci siire¢ bundan sonra aga¢ asamasina gecer. Burada diisiin
meyve verdigini goriiriiz. Bu asamada bagtaki ilham, gelisim i¢in
gerekli siire¢lerden gecip semeresini vermistir. Agag, dongiiniin
doruguna varmasi temsil eder; ¢linkii aga¢ yalnizca meyve
vermekle kalmaz, ayn1 zamanda yapraklari, tohumlar1 ve

yenmeyen meyveleriyle topraga giibre olur, topragi zenginlestirir



ve canlanis siirecini yeniden baglatir.

Bes Doniisiim kuramini is diinyasina, 6rnegin bir ayakkabi
diikkanina uygulayacak olsak, miistakbel magaza sahibinin
aklinda fikrin ilk olusumunun ates asamasina denk geldigini
goriiriiz. Bu asama bagtaki ilhamin, yeni bir fikrin dogusuyla
gelen o biiyiilk heyecanin oldugu asamadir. Toprak asamasi
sahibin fikrini gergek bir tasar1 haline getirdigi ve isin parasal
yonilinli  diizenledigi asamadir. Artik diislincesini soyuttan
somuta, yani diinyevi alana tagimistir. Maden agamasi diikkanin
kapilarinin agilmasidir. Bastaki fikir artik her yoniiyle gercgektir.
Kisi sonunda ayakkabi satiyordur. Su asamas ticaretteki giinliik
isleri, i3 hayatinda ayakta kalmay1 ve insanlarla iliskileri temsil
eder; bu oOzelliklerin esneklik, dayaniklilik ve hiiner istedigi
kusku gotiirmez. Ayakkabi diikkaniin sahibi bir yandan hedefi
gozden kagirmamaya, yani isini basariya ulastirmaya c¢alisirken

oblir yandan kendi varligini sitirdiirmeye caligir.

Isteki basarryr aga¢ asamasi getirir. Bu asamada ticari girisim
meyvelerini verir. Ayakkabi diikkan1 giderleri karsilamakla
kalmaz, sahibine ve ¢alisanlara da yeterli parayr kazandirir ve
toplumun ihtiyaglarmi karsilar. Agac asamasina ulasan dongii
buradan tekrar atese atlar, yani yeni bir fikrin dogumuna ve yeni

bir degisim dongiisiiniin baglangicina.
Bes Cevher ya da Bes Doniisiim anlayis1 geleneksel olarak

121 birgok alana uygulanabilmekle birlikte ben burada saglik ve



kisilik gelisimi alanlari iistiinde duracagim.

Saglik baglaminda Bes Doniistim, enerjinin bedende nasil yer
degistirdigini, her organi ve sistemi yontemli bir sekilde nasil
besledigini acgiklar. Beden; i¢inde /cz’nin, yani yasam giiciiniin
belli bir diizene gore aktig1 ve kendi iginde bir biitiin teskil eden
kapal1 bir sistem olarak diisiiniilebilir. Sagliksa ki’nin bu beden
icinde engellenmeden hareket edebildigi ve boylece tiim organ

ve hiicreleri besleyebildigi bir haldir.

Diizen aynmidir: ates, toprak, maden, su ve agac. Bedensel saglik
bakimindan her cevher bir grup organla baglantilidir ve bu
organlar da bir yandan birbirini beslemekte ve bu yolla bir biitlin
olusturmaktadir. S6z konusu bes asama ve bunlarla ilgili organ

sistemleri sOyledir:

Ates: Kalp, kan dolasimi, ince bagirsak. Dogu tibbinda kalple
ince bagirsak birbirine bagli kabul edilir. Bu organlar birbirini
besler. Kalp yang, yani biiziilmiis, daralmis olan organdir. Buna
karsilik ince bagirsak yindir, yani yayilmis, genislemis olan
organdir. Bu organlar birbirini beslemenin yan1 sira bir sonraki
toprak asamasina enerji aktarir. Bu nedenle ates organlari toprak
organlarinin anasidir, denir; c¢ilinkii onlar toprak organlarina

yasam gilicii verir.

Toprak: Mide, dalak ve pankreas. Toprak organlari maden

organlarinin anasidir.

Maden: Akciger ve kalm bagirsak. Maden organlari su



organlarmin anasidir.

Su: Bobrekler ve mesane. Su organlar1 aga¢ organlarinin

anasidir.

Aga¢: Karaciger ve safrakesesi. Aga¢ organlar da ates
organlarinin, yani kalbin, dolasim sisteminin ve ince bagirsagin

anasidir. Dongii bu sekilde tamamlanir ve devam eder.

Her 6ge (cevher) optimum diizeyde calistig1 siirece higbir belirti
goriilmez ve tam bir saglik durumu s6z konusudur. Ote yandan,
asamalarin birinde veya birden fazlasinda enerji tikaniyorsa
bununla ilgili organlar bundan etkilenir. Dolayistyla karacigeri
zarar goren bircok kiside kalp ve ince bagirsak sorunlari

gordiigiimiiz gibi dalagi, midesi veya pankreasi zarar

122 gorenlerde de siklikla kalin bagirsak ve akciger sorunlari

gortliir.

Bes Donilisim  kurami  agisindan  bakildiginda  insan
organizmasindaki uyum kolayca goriilebilir ve tek tek organlarin
bir biitlin olarak beden agisindan ne kadar 6nem tasidig

anlasilabilir.

Omek vermek gerekirse, normalde sindirimin mide ve
bagirsaklar tarafindan gergeklestirildigi sOylenir, oysa Bes
Doéniisiim kuramina gore sindirim kesinlikle dalagin saglikli

isleyisine baglhdir. ]



Biyolojik olarak dalagin kandaki hasarli ve Olii hiicreleri
stizdliglinii, kana lenfosit, akyuvar gibi renksiz hiicreler verdigini
biliyoruz. Bat1 tibbinda dalak yasam agisindan ¢ok 6nemli bir
organ olarak goriilmez ve, 6rnegin, kanser ve baska hastaliklarin

gerektirdigi birgok cerrahi miidahalede alinir.

Ancak Dogu tibbina gore dalak en 6énemli organlardan biridir ve
yasamsal faaliyetlerin diizgiin yiirlimesi i¢in sarttir. Dalak
enerjisi - yani dalaktan yayilan ki enerjisi - sindirim sisteminde
besinlerin hareketine hiikmeder. Dalak enerjisi besinlerin
bagirsaklarda ilerlemesine yardimci olur. Ayrica ince bagirsakta
besin oOzlerinin - yani asil besleyici Ogelerin - kana ve ki
enerjisine doniistiiriilmesine de katki saglar. Dalak, akcigere ve
kalin bagirsaga ki gonderir. Boylece bu iki organi yasam
enerjisiyle besler, onlarin soluma ve atiklar1 uzaklastirma

islevlerine yardimci olur.

Dalagin akcigeri ve kalin bagirsagi besleyebilmesi i¢in enerjinin
oradan serbestge ¢ikabilmesi gerekir. Sigamsal hareketin
saglanmasi ve atiklarin bagirsaklar yoluyla viicuttan atilmasi i¢in

dalak enerjisi gerekir.

Kendi kendinize, “Bagirsaklarin bu isi kendi basina yaptigini
saniyordum,” diyebilirsiniz. Dar bir bakis agisiyla kalin
bagirsaga bakarsaniz hakli olabilirsiniz. Fakat kalin bagirsagin
sigamsal hareketi gergeklestirme yetenegi dalaktan aldigi

enerjiye baghdir.



Dalaginda sorun olanlarda ¢ogunlukla asir1 gaz, midede asir1 asit

salgist veya mide yanmasi gibi belirtiler goriiliir.

Dolayisiyla, eger sindirimde sorun yasaniyorsa hem bagirsaklari
hem de toprak 6gesini tedavi etmeliyiz. Dalak enerjisi bedende
alkalinin yeterli miktarda bulunmasini gerektirir. Kanda asit ne
kadar c¢ok olursa dalak bundan o kadar olumsuz -etkilenir.
Besinleri iyice ¢ignemek bu nedenle dalagin saglhigi acisindan
gereklidir; ¢iinkii tiikiiriik alkalin 6zellige sahiptir. Az ¢ignemek
tikiiriigiin az salgilanmas1 demektir ve bu da dalak hastaligina
davetiye cikarir. (Belli meridyenler ve organ sistemlerinin
tedavisine yonelik egzersizler ve genel saglhia yonelik diyetler

i¢in bakiniz, B6liim 9.)

Dogu tibbina gore dalak enerjisi ayn1 zamanda kan iizerinde de
etkilidir. Basur olmasi durumunda, rahimden kan geldiginde
veya bagka bir kanama oldugunda Dogu tibb1 dalagin tedavi
edilmesini salik verir; ¢ilinkii kan1 kontrol eden ve yonlendiren
organ dalaktir. Dalak enerjisi zayif oldugunda kan damarlardan

kurtulur ve bedenin yumusak bdlgelerinde kanamaya neden olur.

Dalak, mide ve pankreas uzun siireyle asir1 uyarilirsa sonunda o
kadar zayif diiser ki akcigere ve kalin bagirsaga enerji aktaramaz
duruma gelir, dolayisiyla da bu organlarda rahatsizliklara yol

acar.

Dalakla kalin bagirsak arasindaki iliski esas olarak kalin

bagirsakla bobrekler, bobreklerle karaciger, karacigerle kalp ve



kalple dalak arasindaki iliskinin aynisidir. Her biri digerini ki
enerjisiyle besler, bdylece tiim organlarin ideal bir sekilde

isleyisi saglanir.

Bu beslenme dongiisiinde enerji, saat yoniinde olmak {izere,
atesten topraga, topraktan madene, madenden suya, sudan agaca
ve agactan tekrar ates cevherine dogru hareket eder. Beslenme
dongiisii her organ kiimesinin ideal miktarda yasam enerjisi
almasini saglar. Fakat bunun yani sira bir de Ko dongiisii vardir
ki buna kontrol dongiisii de denir. Bu dongiiyle organ sistemleri
kontrol altinda tutulur. Boylece her organ kiimesinin digerleriyle
dengede kalmasi saglanir. Kontrol dongiisiinde enerji Bes Cevher
ya da Bes Doniisiimiin i¢inde hareket eder ve her organ sistemini
ongoriilen sinirlar iginde tutmaya yarar. Dogada buna bir¢ok

oOrnek var.
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Bir irmakta akan su giiciinii iki seyden alir: irmagi besleyen
suyun miktarindan (bu, Bes Cevher ya da Bes Doniisiimiin
beslenme dongiisiine karsilik gelir) ve suya sinir olusturan,
dolayistyla ona yon, giic ve hiz veren akarsu kiyisindan. Irmak
kiyisini asarsa, yani irmak tasarsa suyun ne eski giicli kalir, ne de
eski diizeni. O su yalnizca tagkina neden olur ve bir alani
doldurmakla kalir. Sonundaysa geri c¢ekilir. Hareket aniden
yavaglar, ardindan da durur; ve nihayetinde buharlasmanin veya

yercekiminin etkisiyle su baska yonlere gider.



Ote yandan, suya sinir cekildigi zaman onun muazzam giicii
engelleri yerinden oynatir ve hidroelektrik pompalarini ¢aligtirir.
“Ko” ya da kontrol dongiisiiniin isleyisi de buna benzer. Kontrol
dongiisii organ sistemlerine akan enerjiye sinir koyarak dengeyi
korur. Beslenme dongiisiinde enerji saat yoOniinde hareket
ederken kontrol dongiisiinde enerji Bes Cevher ya da Bes

Doniisiimiin dairesi i¢inde yer degistirir.

Ayritiya girmek gerekirse, kontrol dongiisiindeki ki enerjisi,

yani yasam giicii asagidaki gibi hareket eder:

Ates madeni kontrol eder: Kalp ve ince bagirsak, akciger ve

kalin bagirsaktaki enerjiyi kontrol eder veya sinirlar.

Toprak suyu kontrol eder: Mide, dalak ve pankreas, bobrekler ve

mesanedeki enerjiyi kontrol eder veya sinirlar.

Maden agac1 kontrol eder: Akciger ve kalin bagirsak, karaciger

ve safrakesesindeki enerjiyi kontrol eder veya sinirlar.

Su atesi kontrol eder: Bdobrekler ve mesane, kalp ve ince

bagirsaktaki enerjiyi kontrol eder veya sinirlar.

Agag topragi kontrol eder: Karaciger ve safrakesesi, mide, dalak

ve pankreastaki enerjiyi kontrol eder veya sinirlar.

Kontrol dongiisii bilinmesi tedavi agisindan sarttir. Simdi bir
Oornege bakalim: Bir ishal vakasinda maden 6gesi (akciger ve

kalin bagirsak) hiperaktif olabilir. Bunun nedeniyse genellikle



dalakta fazla enerjinin varligidir. Bu fazla enerji kalin bagirsaga
aktarilip onun hiperaktif caligmasina neden olur. Dalaktaki
dengesizlik asir1 tath, meyve suyu, alkol ya da baska bir yin
nitelikli besinin alinmasindan dolayr dalagin uyarilmasindan
kaynaklanir. Bu sekilde fazla calismaya baslayan dalak kalin

bagirsagi da asir1 bir sekilde uyarir. Maden 6gesinin

125 hiperaktifligi aga¢ 6gesine, yani karaciger ve safrakesesine
akan enerjiyi kisitlar. Bundan dolay1 da karaciger daha az
calismaya baslar. Kalp ve ince bagirsagin (ates 6gesi) da isleyisi
kisitlanir, ¢linkii ates O6gesi karaciger ve safrakesesince beslenir;
onlar enerjilerini aktaramaymca kalbin ve ince bagirsagin
calismas1 aksar. Bundan dolayr da bir dizi sindirim sorunu
yasanir ve besinlerin emilim diizeyi diiser. Ancak gercek sorun
dalaktadir. Dalak, tath yiyecek ve igeceklerden vazgegilmesi ve
alkalin orani yliksek besinlerin tiiketilmesiyle (6rnegin miso
corbasi, tamari suyu, iyice ¢ignemek kosuluyla biitiin tahillar ve
cesitli sebzeler) tedavi edilir. (Diyet konusunda genel bir yol

haritasi i¢in bakiniz B6liim 9.)

Kontrol dongiilerinin organ sistemlerini nasil etkilediginin bir

baska ag¢ik 6rnegi de suyla ates 6geleri arasindaki iliskidir.

Bircok insan bobrek rahatsizliklarina neden olacak kadar ¢ok tuz
tiikketir. Bobreklerin ve mesanenin isleyisi (su 6gesi) kalbin ve
ince bagirsagin isleyisini (ates 0gesi) kontrol eder. Dolayisiyla
bobreklerdeki bir rahatsizlik, 6zellikle de asir1 tuz atimindan

kaynaklanan rahatsizliklar ates 6gesinde baska rahatsizliklara



neden olur (6rnegin kalp hastaliklar1 ve yiiksek tansiyon). Bu
olumsuzlugu gidermek istiyorsak kontrol eden cevheri, yani su
0gesini tedavi etmeliyiz. Tuz ve yag tiiketimini hizla azaltarak ve
yumusak aerobik egzersizlerini (ates cevheri) artirarak hem su,
hem de ates Ogelerini - ve tabii ki bunlarla ilgili organ

sistemlerini - giiclendiririz.

Dogu tani sanatin1 uygularken insan bedenindeki hayret verici
biitiinligli gézden kagirmamaliyiz. Goriinen bedensel sorunlar ve
onlarin dogrudan nedenlerini dikkate almamiz gerektigi gibi
sorunun kaynaginda yatan iliskiler yumagmi da dikkate
almaliy1z. Bes Cevher ya da Bes Dontisiim tam da bundan dolay1
Dogu tibbinin ve onun felsefi ilkelerinin esasini olusturur. O hem

insan sagliginin, hem de dogadaki degisimin 6ziinii teskil eder.
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Ki ENERJISI, KiSISEL PSIKOLOJi VE RGH

Daha 6nce de belirttigim gibi Bes Doniisiim, uygulama alani son
derece genis olan ¢ok esnek bir aragtir. Simdi de onun kisisel

psikoloji alanina nasil uygulanabilecegini gorelim.

Biraz once ele aldigimiz organ kiimelerine ek olarak her cevher
belli ruh halleriyle de iligkilidir. Hangi duygularin hangi
cevherlerle iliskili oldugu asagida dokiilmiistiir:

Ates: Nese ve histeri. Nesenin bedensel kaynagi kalp ve ince

bagirsaktir. Kalp dengede oldugu ve saglikli calistigi zaman



neseli olmamiz daha kolaydir. Kalp ve ince bagirsak tam
calisamadig1 zamanlarsa neselenmekte zorlaniriz, hatta bazen ne
yapsak neselenemeyiz. Dogulu sifacilar kronik mutsuzluktan
yakinanlara baktiklarinda onlarin kendilerine ilham ve yon
verecek higbir seylerinin olmadigini fark ettiler. Yani o insanlarin
hayatinda ates yoktu. O ylizden de Oyle insanlarin kalbini, yani

ates 6gesini tedavi ettiler.

Ates 0gesi zaman zaman asir1 uyarilabilir. Boyle durumlarda da
histeri - kontrolden ¢ikan duygu patlamalari - ortaya ¢ikar. Bu da
ates Ogesinde bir dengesizligin belirtisidir ve tedavi edilmek

isteniyorsa bu durum hesaba katilmalidir.

Toprak: Diisiince ve duygudaslik (sempati), anlayis, romantik
sefkat. Dalag1 asir1 uyarilan (genellikle asir1 seker ve sekerli
besin tiiketiminden) kisi fazla duygusallasir, o kadar ki
baskalarin1 zayif diisiiriir. Dalak giiclii oldugu zaman bagkalarina
kars1 derin bir anlayis ve sefkat vardir (sulugdz bir duygusallik
degil). Kisi karsisindakinin ne zaman setkat ve destege, ne

zaman da disipline ihtiya¢ duydugunu bilir.

Maden: Uziintii. Herkes zaman zaman iiziiliir. Bu insan olmanin
getirdigi bir sey. Fakat {izlintii ve kederin de 0l¢lisii vardir ve
eger iiretken hayatlar yasayacaksak bu duygulara yeri ve zamani
geldiginde yol vermeliyiz. Uziintiisiinden bir tiirlii vazge¢gmeyen
insanlarda genellikle kalin bagirsak sorunlar1 vardir. Bu organi
tedavi ederek kisinin karanlik duygular1 koyverme ve hayatina

devam etme kabiliyetini gelistiririz. Bu nedenle, iiziintliyii tedavi



etmek istiyorsaniz kalin bagirsagi tedavi edin ve kisiyi terk

edilmek istenmeyen {iziintiileri geride birakmaya 6zendirin.
127

Su: Saskinlik ve korku. Stres ve korkunun bobreklere ve
bobrekiistli  bezlerine zarar verdigi artik on yillardan beri
biliniyor. Kronik stres ve korku bobreklere ciddi zarar verir.
Bobrekler zayif diistiiglindeyse daha ¢ok korkar, daha kolay
sasirr, daha kararsiz olur ve irade giicimiizi yitiririz. Bobrekleri
iradenin  makamidir; onlar Ozellikle ters durumlarla
karsilagtigimizda bize yon verir. O yiizden, sikintili ve gergin
zamanlarda bobreklerinize dikkat edin. Kisi kronik korku

yastyorsa benim dnerim, onun bobreklerini iyilestirin.

Agac: Ofke. Karaciger veya safrakesesinde bir sorun varsa dfke
ve kin duygusunun siddeti artar. Ayrica bizzat 6fke ve kin de
karaciger ve safrakesesine zarar verebilir. Alkol karacigere zarar
verir; ve asiri tiiketildiginde ani 6fke patlamalarina neden olur.
Bir alkolikle birka¢ giin bir arada yasayimn; ona hakim olan
duygularin 6fke ve kin oldugunu goriirsiiniiz. Kronik 6fkeden

yakinanlar karacigerlerine baktirmalidirlar.

Organ sistemleri ilgili meridyenlerle de baglantili oldugundan
Bes Doniisiim yaklagimini meridyen tanis1 yontemiyle kolaylikla
birlestirebilir ve hem zihin, hem de beden konusunda sahiden

biitiinsel bir anlayisa ulasabiliriz.

Akupunktur meridyenlerini simdiye kadar beden sagligi



acisindan ele aldim. Oysa meridyenlere ve organlara bakmanin,
aynit Olgiide gegerli ve aciklayict olan, daha soyut ve manevi
yollar1 da var. Bu tan1 yontemini anlayabilmek i¢in her organin

hem maddi, hem de manevi islevleri oldugunu gérmek gerekir.

Genel bir 6rnek vereyim. Sindirim sisteminin rolii besinleri
almak, sindirmek, besleyici 6geleri kana karistirmak ve gereksiz
olan Ogeleri viicuttan disar1 atmaktir. Ne kadar da manevi bir
islev! Bu aslinda sizin hayatiniz: siirdiirmeniz i¢in gerekli olan
seyleri alma, mutlulugunuz i¢in gerekli olanlari 6ziimseme ve
gereksiz olanlar1 uzaklastirma kapasitenizi gdosteriyor. Yani
sindirim islevi hem bedensel, hem psikolojik, hem de manevi
saghiginiz ve mutlulugunuz i¢in temel bir rol oynuyor. Kendi
kendinize, “Giizel bir hayat siirmem i¢in gerekli olan seyleri
alabiliyor muyum?” diye sorabilirsiniz. “Bana gerekli olmayan

seyleri, 6rnegin gelisimimin su anki asa-

128

masinda bana bir yarar1 olmayan aligkanlik ve deneyimleri
eleyebiliyor muyum?” Bu sorunun cevabini verin, sonra da

sindirim sistemimizin ne kadar gii¢lii olduguna bakin.

Bizim sindirim sistemimiz aslinda manevi bir islevin
egretilemesidir; ve tiim organlar bu agidan goriilebilir. Her organ
ve bedensel islev ana rahmine diistiigiimiiz anda diinyaya katilan

ruhumuza iligkin manevi bir niteligin tezahiirtidiir.

Bir baska 6rnek olarak bobreklere bakalim. Bobreklerin baslica



islevlerinden biri kani siizmek, pislikten arindirmaktir. Bu
bakimdan bobrekler yasam i¢in vazgecilmezdir. Daha soyut bir
baglamda bobreklerin goérevinin iyiyi kotii ve zararli olandan
ayirt etmek oldugu sdylenebilir. Bobrekler 1yi ¢alismazsa kendi
hayatimizda da iyiyi kotiiden ayirt etmekte zorlaniriz. Bir baska
deyisle, sagduyumuz ve idrakimiz bobreklerimizin durumundan
etkilenir. Kisiligimizde ve ¢evremizde varolan olumsuzluklar -
hatta zehirler - i¢imizde kalir. Onlar1 tanima ve uzaklastirma
giicimiiz azalir. Bu yiizden de ongoére- medigimiz ikilemler
nedeniyle siirekli olarak saskinliga, hatta dehsete diiseriz. Buysa
korkuya, daha da asiriya varirsa paranoyaya yol acar. Kendimizi
hayatin kurbanm1 olarak goriiriiz; oysa yalnizca sagduyu

eksikligimizin kurbaniyizdir.

Derslerimde konuyu biraz daha agikliga kavusturmak igin
istiime bir g¢arsaf alir ve Ogrencilerin yasamsal islevler olarak
tanidiklar1 bazi hareketler yaparim. Carsaf bir yandan bedensel
ayrintilar1 Orterken Obiir yandan s6z konusu islevlerle iliskili
temel hareketleri acikliga kavusturur. Ornegin, carsaf iis-
tiimdeyken yiyecek bir seye uzanma ve yeme hareketi yaparim.
Bu, beslenme islevidir. Ya da tuvalete oturma hareketi yaparim.
Bu da gereksiz olan seyleri disar1 atma eylemidir. Ogrenciler
bunu gordiiklerinde kahkahayla giilerler; ama yiyecek bir seye
uzandigimda bedenimin On tarafinin daha hareketli oldugu da
dikkatlerinden kagmaz. Bir seyi icimden atmaya calistigimdaysa
vurgu arka taraftadir. Dolayisiyla mide meridyeni - besinleri

almamiza yarayan meridyen - Ondeyken mesane meridyeni -



atiklar1 bedenlerimizden atmaya yarayan meridyen - arkada

uzanir.

Ogrencilerime meridyenlerin yalnizca enerji kanallar1 olduklarimni

degil, ayn1 zamanda basli bagina birer olgu oldukla-

129 rin1 anlatirirm. Meridyenler enerjinin bedeni diizgiin
calistirmak icin toplandig1 yerlerdir. Islev tamamlaninca

meridyen ¢izgisinin faaliyeti durur.

Daha once de gordiiglimiiz gibi, her organ ve meridyen enerji
fazlasina da sahip olabilir - buna Japonca’da jitsu denir - enerji
eksikliginden de mustarip olabilir - buna da kyo denir. Bir
organda fazla enerji oldugunda o organ ve meridyenle ilgili
islevde de bir asirilik meydana gelir. S6z konusu organ fazla faal
olabilir veya enerji oraya hapsolmus olabilir. Bu da tikanikliga
yol acar ve Obiir organlarin yeterli yasam enerjisi almasina engel
olur. Organ yorgun diiser. Benzer sekilde, o organin psikolojik

yonii de fazla belirginlesir.

Bir organ kyo oluyorsa, yani enerji eksigi varsa o da zayif diiser,
uyusuklasir ve muhtemelen ondaki kan duraganlagir. Bunun
psikolojik yoniliyse o organ veya meridyenle ilgili yasamsal

alanda bir zayiflamadir.

Ornek vermek gerekirse, enerjisi zayiflamis bir midenin fiziksel
belirtilerini biliyorsam kisinin mideyle baglantili psikolojik
sorunlar yasayip yasamadigini sorabilirim. Sonra da ona midenin

durumunu diizeltecek bir seyler Oneririm; bu sayede o



arkadasimizin psikolojik durumu da iyilesecektir.

Organ ve meridyenlerin soyut-manevi dogasina baktigimda
kisilerin psikolojik ve manevi saglig1 hakkinda epey fikir sahibi

olurum.

Simdi de psikolojik ve manevi anlamlarn baglaminda

meridyenleri tek tek gézden gegirelim.

(Asagida Ozetlenecek rahatsizliklarin ¢areleri i¢in bakiniz,

dokuzuncu boliim.)

Akciger Meridyeni

Akciger kana oksijen verip ondaki karbondioksiti alarak kani
temizler. Dogu tibbinda i¢ine oksijen ¢ekmek, ki enerjisini veya
yasam giliclinii i¢ine ¢ekmekle birdir. Nefesinizi bir an icin
tutun; oksijene ve akcigerinize ne kadar bagimli oldugunuzu
goriirsiiniiz. Buna daha soyut veya manevi bir gézle bakarsak

akcigerimizin i¢ine hayatin kendisini ¢ektigini sOy-

130 leyebiliriz. Bu nedenle, eger akcigerimiz diizgiin
calismiyorsa hayati i¢imize ¢ekme giliciimiiz sinirlanmisg

demektir. Bununsa bir¢ok bedensel ve psikolojik etkileri vardir.

Akciger enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Akciger enerjisi yetersiz kalan insanlar i¢lerindeki karbondioksiti
disar1 atmakta zorlanirlar. Dolayisiyla kanlar1 bir yandan

oksijensiz kalirken Obiir yandan da mikroorganizmalara {ireme



imkan1 verecek sekilde karbondioksit orani artar. Dolayisiyla
akcigerinde sorun olan insanlar sik sik soguk alginligina

yakalanirlar.

Nefes alip vermek viicuttaki gerilimi azaltir. Solumakta zorlanan

insanlarda gerginlik birikir, 6zellikle de omuzlarda.

Akciger enerjisi diisiik olan insanlar kilolu olma egilimindedirler.
Bu insanlar kan dolagimindaki aksakliktan ve oksijensizlikten
baslarinda agirlik hissederler. Nefesleri kesilir ve Oksiirtirler.
Akcigerin enerjisinin iyice tiikenmesiyle nefesin kesilmesi de
kroniklesir. Akciger, i¢indeki duraganligi atacak enerjiye sahip

degildir. Oksiirmek zorlasir ve balgam ¢ikarmaya yetmez.

Akciger enerji yetersizligiyle iliskili psikolojik belirtiler
huzursuzluk, zihinsel korelme, ruhsal ¢okiinti ve asir
duyarhiliktir. Nefes almadaki yetersizlikse duygusal dengesizlige,
hatta histeriye yol agabilir.

Akcigerde enerji fazlasi oldugunda-Jitsu

Balgam ¢ikartan siddetli oksiiriik genel olarak akcigerde ener;ji
fazlas1 oldugunun isaretidir. Cok sigara icen birinin Oksiirigii -
hele ki o kisi gii¢lii ve akcigeri disinda saglikliysa - cogu zaman
akcigerdeki enerji fazlasindan kaynaklamr. Oksiiriigii olanlar
genellikle burun tikanikligindan da yakinirlar. Bu kisiler bronsit
veya astim olmaya yatkindirlar. Ozellikle akciger meridyeni

cevresindeki gogiis kaslar1 genellikle fazla sikidir.



Akcigerinde enerji fazlasi olan insanlar takintili hale gelebilirler.
Birikip ¢ikis bulamayan enerjilerini serbest birakmakta

zorlanirlar. Akcigerlerindeki gerilimi hafifletebilmek icin sik

131 sik i¢ gecirirler. Kendilerini baski altinda hissederler,
bunalirlar ve asklarini dile getirmekte zorlanirlar. Ayrica biraz da

evhamli olurlar.

Kalin Bagirsak Meridyeni

Kalin bagirsagin baglica gorevi atik maddeleri bilinyeden
uzaklastirmak ve suyla bazi besin 6gelerini emmektir. (Fakat
emilimi gergeklestiren asil organ ince bagirsaktir.) Bes Cevher ya
da Bes Doniisiimii ele alirken de belirttigim gibi, kalin bagirsakla
akciger arasinda biitiinleyici bir iliski var. Kalin bagirsak

sorunlar1 genellikle akcigeri ve siniisleri de etkiler.

Kalin bagirsak ve akciger iiziintiiyle baglantili organlardir. Kaim
bagirsak ya da akcigerin isleyisi yeterince saghkli degilse
tiziintiilere, acilara ve benzeri duygulara tutunma ydniinde bir

egilim belirebilir.

Kalin bagirsak enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Kalin bagirsak enerjisi yetersiz kaldiginda kabizlik, burunda
kuru tikaniklik ve bronslarda tikaniklik olur. Kalin bagirsagi
zayif olan insanlar lifli ve iglenmemis yiyecekler yediklerinde
genellikle ishal olurlar. Ayrica bdyle insanlar karinlarinin

tistidiigiinden yakinirlar.



Birgok dilde cesaret belirten deyisler bagirsaklarla ilgilidir. @
Ingilizce’de adamin “bagirsagr” (cesareti, yiiregi) var dendigi
zaman onun gilgcliikleri agma kararliligi dile getirilir. Kalin
bagirsagi zayif olan insanlarda da kararlilik ve cesaret konusunda
bir eksiklik goriiliir. Onlar sik sik hayal kirikligina ugrar ve
kendilerini bagimli hissederler, o kadar ki sonunda umutsuzluga

diisiip kin bile besleyebilirler.
Kalin bagirsakta enerji fazlasi oldugunda - Jitsu
Kalin bagirsakta enerji fazlas1 bas agrisina; burunda akin-

(1) ingilizce’de de bu bdyledir. “To have guts.” (Cesareti olmak)
ifadesindeki “guts" hem bagirsak, hem de cesaret anlamina gelir.
Tirkge’deyse popo anlamindaki argo sézciik ayn1 mecazi anlama

sahiptir, yani aslinda yazarin dedigiyle ayni kapiya ¢ikar (Cev).

132 tiya, tikanikliga ve kanamaya; bademciklerin sismesine; dis
ve digeti sorunlarina; gozlerde ve ten renginde solgunluga; omuz
agrilarina; gogiiste katilagma hissine; ishale donen kabizliga;
oksiiriige; basura ve soguk alginliginda goriilen genel belirtilere
neden olur. Kalin bagirsak sorunlar1 akcigerin, bronglarin ve
burun yolunun isleyisini dogrudan etkiler. Bunun nedeniyse
sudur: kalin bagirsakta hapis kalan enerji fazlast agagi dogru yol
bulamadigi zaman yukar1 vurur. Biinye enerjiyi yukaridaki
organlara aktararak durumu diizeltmeye ve dengeyi kurmaya
calisir. Dolayisiyla da akcigerde, bogazda ve burunda s6z konusu

belirtiler ortaya ¢ikar.



Kalin bagirsakta enerji fazlaligryla iliskili psikolojik sorun,
miizmin tatminsizliktir. BOyle biri higbir zaman higbir seye
gereken degeri vermez - ne kendine, ne igine, ne anne-babasina,

ne de arkadaslarina. Bundan dolay1 da sonunda yalniz kalur.

Nedeni basittir: kalin bagirsak bedendeki atiklar iizerinde ¢ok
fazla zaman ve gii¢ harcar. Enerjisi fazla olunca koyve- remiyor.
Temelde atikla - yani diskiyla - ilgili olan gorevini saplanti
haline getiriyor. Bunun kisi iistiindeki etkisiyse onun dikkatini
kiigiik islere, nefrete ve hem olumsuz hem de gereksiz olan
anilara fazla vermesi. Kisi gormezden gelmesi veya unutmasi

gereken seylere ¢cok odaklanir.

Bobrek Meridyeni

Bobreklerin kani temizledigini yukarida da belirtmistik. Buhranl
anlarda hemen tepki vererek adrenalin iireten bobrekiistii bezleri

de dyledir.

Dogu tibbinda bdobreklerin korkuyu ve cesareti kontrol ettigi
sOylenir. Bobrekler ayrica kigiye bahsedilen manevi yeteneklerin
ve hem oOnceki bedenlenmelerden biriken, hem de atalardan
miras alinan karmanin makamidir. Bu nedenle bdbrekler

organlarin en dnemlilerinden biri kabul edilir.

Bobrek enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Bobrek enerjisi zayif olanlarin teni genellikle koyu renge



133 ¢alar ve esnekligini yitirir. Bu insanlarin 6zellikle kalca ve
hara bolgelerinde kan dolagimi pek iyi degildir ve belleri agrir.
Ayrica bu insanlar sik sik idrara cikarlar. Bobrekler cinsel
organlar1 da kontrol eder ve bu yolla hormon dengesini diizenler.
Bobrek enerjisi azaldiginda cinsel diirtiiler de zayiflar. Bobrek
enerjisi yetersiz kalan insanlar derin bir uyku c¢ekmekte
zorlanirlar. Bunun yami sira bobrekler kemiklerin sagligini da
etkiler. Zayif bobrekler, kemik erimesi dahil, kemik
hastaliklarina yol agar ve kiriklara davetiye cikarir. Bobrekleri

gli¢siiz olan insanlarin basina sik sik kazalar da gelir.

Bobrekler ayrica igitme organlariyla da baglantilidir. Bobrek
enerjisi azaldiginda kulaklardaki kan dolagimi zayiflayabilir,
yiiksek frekanslart isitme giicliigii bas gosterebilir ve bazen de

kulakta ¢inlama olabilir.

Psikolojik bakimdan da bobrek enerjisindeki yetersizlik kronik
huzursuzluga ve korkuya yol agar. Boyle insanlarda kararsizlik
da vardir. Sabir ve dayaniklilik gosteremedikleri i¢in aile

iliskilerinde sorun yasarlar.

Bobrekte enerji fazlasi oldugunda - Jitsu

Bobreklerinde fazla enerji olan insanlar genellikle kronik olarak
susarlar, kulaklar1 cinlar, isitme duyulan zayiftir, bel ve
govdelerinde katilik hissederler, idrarlart koyu renktedir,
agizlarinda ac1 bir tat olur, nefesleri kokar ve asir1 ¢alismadan

dolay1r kronik yorgunluk hissederler. Ciltleri koyu renklidir,



ozellikle de goz altlar1 kararir.

Psikolojik bakimdan bu insanlar islerine c¢ok diiskiindiirler.
Sinirleri gergin ve endiseli, hirsli, miikemmeliyetcidirler. Ba-
sarama korkusunun veya baglarina bir felaket gelecegi

duygusunun etkisi altindadirlar.

Dalak Meridiyeni

Dalak kani hasarli ve o6li hiicrelerden temizler. Bagisiklik
hiicrelerini  kana kanstirir.  Sindirimin  diizgiin  yliriimesi
konusunda hayati bir isleve sahiptir, 6zellikle de mideyi ve kalin

bagirsagi ki enerjisi, yani yasam giiciiyle beslemesi bakimindan.

134 Dalak meridyenindeki faaliyetler zayif olan kadinlar adetle
ilgili sorunlar yasayabilirler. Ayni durumdaki erkeklerse

iktidarsizliktan ¢ekebilirler.

Dalakla ilgili duygular setkat ve duygudasliktir. Dalaklar1 zayif
olanlarin duygudaslik yonleri asirtya varirt. Dalaklart saglikli ve
dengeli olanlarsa baskalarina gii¢lii sefkat duygulart besledikleri
gibi hayatin zorluklarinin gerisindeki anlami da ¢6zmeye

calisirlar.

Dalak enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Dalak enerjisi zayif olan insanlarin sindirim sistemleri gligsiiz,
tikiirtik salgilar1 yetersiz, tat alma duyular1 zayif olur. Boyle

insanlarin mideleri kronik olarak fazla asit {iretir, yiizleri koyu



renk olur, hemen soguk alginlig1 kaparlar, gobekleri kat1 ve asir1

hassastir, omurgalar1 acir ve ayaklarindaki kan dolasimi zayiftir.

Psikolojik olarak ayrintilara takilma egilimindedirler, kronik
olarak huzursuz ve kaygili olurlar; bir ihtimal fazla diisiiniirler;
geceleri  uykusuz  kalmaktan Gtiiri  kronik  yorgunluk
yasayabilirler; ve kan dolasimlarinin iyi olmamasindan dolay1
elleri ve ayaklar iisiiyebilir. Ayrica duygusal bakimdan zayif ve
asir1 duyarli, dedikoduya fazla merakli olabilirler; ve buna
gerekce olarak aslinda insanlarin  dertlerini  dinledikleri

bahanesini ileri suirerler.

Dalakta enerji fazlasi oldugunda - Jitsu

Dalakta fazla enerji oldugunda, bu organin denge haline donme
cabasindan Otiirii, tiiklirik salgist da asiriya varir. Boyle
insanlarin midesi hassastir ve fazla asit iiretmeye yatkindir.
Bacaklarda agirlik olur ve insanin cani tath ¢eker. Bu kisilerde
asir1 seker tiiketiminden dolay1 hipoglisemi olma ihtimali vardir.
Bundan otlirii de ruh hali ve enerji diizeyi biiyiikk ve ani
degisiklikler gosterebilir. Burada da duygudaslik asiriya varabilir
ve bir sey icin c¢aba gOstermenin veya bir seyi anlamaya

calismanin bosa kiirek ¢cekmek oldugu diisiincesi uyanabilir.
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Karaciger Meridyeni

Karaciger sahiden de organlarin efendisidir. Bu organ enerji



depolamak, kani temizlemek, bagisikli hiicreleri ve sindirim

enzimleri liretmek gibi bircok olaganiistii islev yerine getirir.

Doguda karacigerin, ruhun makami oldugu sdylenir. Karaciger
ve safrakesesiyle iligkili olan duygu, Ofkedir. Fazla ofke
karacigere zarar verir. Ayn1 mantiktan hareketle, i1limlilik da

karacigeri rahatlatir ve onun daha saglikli ¢alismasini saglar.

Karaciger enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Karaciger enerjisi az olan kisi ¢abuk yorulur; ¢iinkii karaciger
glikojen, yani depolanmis yakit salgilamiyordun Bu tiir
insanlarin bas1 doner, gozleri yorulur; ayrica baslarina kolayca
kaza gelir. Karacigerlerinin kan1 zehirden aritamamasi nedeniyle
bu insanlar kolayca zehirlenebilirler. Hepatit ve benzeri karaciger
hastaliklar1 daha kolay kapilir ve bu hastaliklar daha zor iyilesir.
Karaciger enerjisi zayif olan insanlarin atesi daha kolay yiikselir
ve ayrica cinsel giicleri zayiftir, hatta iktidarsizliktan ve prostat

sorunlarindan da mustarip olabilirler.

Karacigeri zayif olan kisiler kolayca sinirlenip Ofkelenirler.
Tutarsizliklar1 ve gerginlikleriyle 6n plana c¢ikarlar. Kilo

alamazlar. Kii¢lik ayrintilara gereginden fazla 6nem verirler.

Karacigerde enegi fazlasi oldugunda - Jitsu

Karaciger enerjisi asirtya vardiginda kisi fazla hirsh, takintili ve
isine diiskiin olur. Cok iger, 6zellikle alkollii icecekleri. Boyle

insanlarin ¢ogu zaman baginda agirlik olur, sindirim sistemleri



zaylf olur ve sik sik baslar1 doner. Enerji fazlasindan dolay1
meridyen boyunca bir ¢ekme goriiliir ve bu da makatta sikiliga,
basura ve erkeklerde prostat sorunlarina ve haya rahatsizliklarina
neden olur. Asir1 karaciger enerjisine sahip olan kadinlarsa
yumurtaliklarinda sorunlarla, bazen de kistlerle karsilasir, tireme
organlarinda yanma olur ve adet oncesi sendromu yasayabilirler.
Erkeklerin de, kadinlarin da hara’larinda sikilik ve mide veya

bagirsaklarinda gaz olur.
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agir olur.

Bu insanlarin psikolojisine gelince. Bdyle kisiler inat¢1, saldirgan
olurlar; kolayca 6fkelenir, heyecana kapilir ve, sasirtict ama, asiri
duyarli olurlar. Muazzam istahlar1 olur. Ofke ndbetlerini ve
duygusal patlamalarin1 denetleyebilmek icin biiyiik caba
harcarlar. Ancak bu baskilama yine de 6fke patlamasi yasarlar ve

ardindan pigsman olup 6ziir dilerler.
Mide Meridyeni

Midenin rolii hepimizin bildigi gibi kismen sindirilmis (yani
¢ignenmis) besini almak ve bu besini ince bagirsaga
hazirlamaktir. Mide asit salgilar. Bu asit besini pargalar ve onu

ince bagirsaga gegiste emilime hazirlar.

Mide vazgecilmez organlarimizdan biridir. Midede goriilen en
ufak bir rahatsizlik bile bizi etkiler. Kronik mide

rahatsizliklariysa giin boyu basimizi agritir.



Mide enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Kisinin mide enerjisi yetersiz diizeydeyse onun istah1 kesilir,
yiyip ic¢tigi seyler konusunda fazla secici olur ve midesi
genellikle kronik olarak fazla asit salgilar, yani gastrit olur. Bu
kisiler bacaklarinda agirlik hissederler, ¢abuk yorulurlar.
Genellikle mide agris1 ¢ekerler ve yanlis bir seyler yediklerinde
saatlerce mideleri sancir. Mide sorunlari ¢ogu zaman sindirim
sorunlariyla iliskilidir: kabizlik, ishal veya kalin bagirsak

kasilmalari.

Mide rahatsizliklari ruh durumumuzu dogrudan etkiler. Mide
enerjisi zayif olan insanlar asabi ve huysuz olurlar ve 6zellikle
kendileri hakkinda ¢ok fazla diisiiniirler. Cabuk yorulduklarindan
glicsiiz  olduklart kuruntusuna kapilirlar. Kendilerine pek
giivenleri yoktur. Dondurma gibi yumusak ve soguk besinleri,
mesrubatlar1 ¢cok sevmekle birlikte genel olarak istahlar1 zayiftir.
Hep dinlenmek isterler ve otururken, arkasi dik bir sandalyede

otursalar bile kaykilma egilimindedirler.

Bu insanlar ihtiya¢ duyduklar1 seyleri almakta zorlanirlar.
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Mide islevini tam olarak yerine getiremediginden yeterince
beslenemediklerini ve pek 1iyi bir hayat siirmediklerini
diistiniirler. Cogu zaman hiisran duygusuna kapilirlar. Hayatin
miicadeleci yanindan hoslanmaz, her seyin kendilerine

rahatsizlik verdigini diisiiniirler.



Midede enerji fazlasi oldugunda - Jitsu

Mide enerjisi fazla olan insanlar midelerine fazla odaklanma
egilimindedirler. Boyle kisiler istahlar1 fazla olmamakla birlikte
cok yerler. Omuzlarinda katilik, bazen de agr1 olur. Bacaklarinda
veya genel olarak viicutlarinda kan dolasimi yetersizdir. Ciltleri
kuru ve serttir. Kansizhia yatkindirlar. Kadinlar cinsel

organlarinda kronik sorunlar yasayabilirler.

Mide enerjisi asirtya varan insanlar fazla disiiniirler. Hayata
dontik olaganiistii bir hirslar1 vardir ama bunlar gergeklestiremez
ve hiisrana ugrarlar. Bu insanlar asla tatmin olmazlar. Duygusal
bakimdan asirtya giderler; ya sogukturlar ve sevgi gostermezler,
ya da asirt sevgi gosterirler. Cok yerler ama hep aceleleri
oldugundan yemegin degerini takdir etmezler. Siirekli calisip
cabalarlar, ama hedefe ulasma duygusundan yoksundurlar. Sinir

hastas1 olmaya yatkindirlar.

Kalp Meridyeni

Kalp ve ince bagirsak, nese ve seving duygusuyla iliskilidir.

Kalp enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Kalp enerjisindeki yetersizlik kalp hastaliklarina, g¢arpintiya,
goglis agrisina (angina pectoris), hara’da gerilime ve ellerin
terlemesine neden olur. Boyle kisiler cok kolay yorulurlar, giines
siniragmda gerginlikleri olur ve dilleri genellikle bir tabakayla

kaplidir. Ayrica kalp krizi riski de yiiksektir bu insanlarda.



Kalp enerjisindeki zayiflik zihinsel yorgunluga, ruhsal
sarsintilara, sinirsel gerilime, kronik strese, lirkeklige, yemege ve
hayata kars1 istahsizliga, hafiza zayifligina, zayif iradeye ve

kronik hayal kirikligina yol agar.
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Kalpte enerji fazlas1 oldugunda - Jitsu

Kalpte fazla enerji olmasi kalp ve gogiis bolgesinde bir gerilim
hissine neden olur. Béyle insanlarin de elleri terler. Bu kisiler
ayrica siirekli bogazlarin1 temizlerler, ciltleri kolay tahrig olur,
omuzlar1 ve kollar1 agrir. Mideleri hassastir bu insanlarin ve kalp
carpmtilart olur. Dilleri c¢ekiliyormus gibi bir duyguya

kapilabilirler ve genel olarak bedenlerinde katilik hissederler.

Asirt kalp enerjisi kronik tansiyona, strese, huzursuzluga,
gevseme zorluguna ve kalbin rahatsizli§ini unutmak i¢in bir
seylerle oyalanma hissine yol acar. Boyle insanlarin elleri siirekli
olarak bir seylerle mesguldiir: ya pantolon veya gomleklerini
diizeltiyor, ya yiizlerine dokunuyor, ya da saclariyla
oynuyorlardi. Bu kisiler de kolay yorulurlar ve dayanikliliklar
azdir; kekeleme egilimindedirler; gilines siniragi kronik olarak
kat1 ve gergindir; ve hep susarlar. Histeri ndbetlerine tutulur, en

kiigiik bir olayda delice giiler veya aglarlar.
Ince Bagirsak Meridyeni

Ince bagirsak, yiyecek ve iceceklerden besleyici 6geleri almak ve



kana karistirmaktan sorumlu organdir. ince bagirsagin manevi
rolii de ¢ok &nemlidir. Ince bagirsak ham, islenmemis
malzemeden degerli olan 6zii alir ve hayatimizi siirdiirebilmemiz
icin onu bizim hizmetimize sunar. Kendi yasamlarimizda da
cevremizde gordiiglimiiz seylerin degerini ayurt etmek ve

onlardan yararlanmak son derece 6nemlidir.

Kanimmizin niteli§i - yani yeterince besini alip alamadigi -
yeme-igme aligkanliklarimiza ve ince bagirsagin isleyisine
baghdir. Yiyip ictiklerimiz, daha dogrusu diyetimiz besin degeri
acisindan yetersizse ya da ince bagirsagin i¢indeki ¢ok kiiclik
kilsi cikintilar1 kaplayan yag ve kolesterol bakimindan asiri
zenginse besinlerden bize gerekli olan degerleri yeterince
Oziimseyemeyiz. Boyle olunca da hiicreler yetersiz beslenir ve
kendilerine gerekli maddeleri, kemik ve disler dahil, komsu

dokulardan cekerler.

Bunun yani sira, ince bagirsak besinlerdeki demiri Oziimser.

Demirse hiicrelere oksijen tasinmasina yardim eder. De-
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de diiser. Yani demirin Oziimsenme diizeyi ince bagirsagin

saglikli isleyisine baglidir.
Ince bagirsak enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Kisinin ince bagirsak enerjisi zayifsa besin 6geleri de daha az
Oziimsenir. Dolayisiyla beslenme yetersizliginde goriilen

belirtiler bas gosterir. Kansizlik ve o6zellikle kalcalarla



bacaklarda kronik yorgunluk olma ihtimali yiiksektir. Bel
sorunlart ve hara’da giicsiizliik goriilebilir. ince bagirsaktaki
kanda durgunluk olabilir; boyle bir durumsa ileride sagligin daha

da bozulmasina neden olur.

Zayif bir ince bagirsak kabizlik ve apandisit gibi sindirim
sorunlarin1 da beraberinde getirir. Kadinlardaysa bunlara ek
olarak, adet Oncesi sendromu dahil, kronik adet sorunlarina,
yumurtaliklarda sancilara ve kistlere yol agar. Ince bagirsakta
enerji yetersizliginin stk stk migrene neden olugu da

gorilmistiir.

Ince bagirsag: zayif olan insanlar fazla diisinme egilimindedir.
Boyle kisiler kaygili olurlar; duygularini zihinleriyle kontrol
etmeye calisirlar ama seving eksikligi yasar, bazen de derin

lizlintliye kapilirlar.

Insanlarin yeteneklerini yeterince kullanamamalarinin kokiinde
genellikle Ince bagirsak enerjisindeki yetersizlik yatar. Bu
insanlar isleriyle ilgili egilim, yetenek ve firsatlar1 goriirler ama
onlar yeterince degerlendiremezler. Buysa hiisran duygusuna ve

kendinden ciddi bigimde kusku duymaya yol agar.
Ince bagirsakta enerji fazlasi oldugunda - Jitsu

Ince bagirsak enerjisi fazla olan kisilerin genellikle boyun
omurlar1 ve giines siniragi katilasir, 6zellikle de sabahlari. Ayrica
asag1 organlardaki kan dolagiminin yetersiz olmasindan dolay1

hara bolgesi soguk olur. Ayn1 sekilde kollar ve bacaklardaki kan



dolasimi yetersizligi ellerin ve ayaklarin iislimesine neden olur;
zaman zaman ishale ceviren kronik kabizlik goriilebilir. Bu

insanlar sik sik idrara ¢ikma ihtiyaci hissede-
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yumurtalik sancisi ¢ekebilirler.

Ince bagirsak enerjisi asirtya varan kimseler genellikle kararli ve
basladiklar isi bitirme egiliminde olurlar. Huzursuzdurlar, ¢ok
calisirlar ve ¢ok hizli yerler. Cogunlukla kendi zararlarina olmak
tizere duygularini belli etmezler ve gevsemekte zorlanirlar. Son
derece hirsli olmakla birlikte ¢ogu zaman kendi basarilarinin

degerini gormezler.
Mesane Meridyeni

Dogu tibb1 i¢in oldugu kadar Bati tibbina gore de mesane ve
bobrekler birbiriyle baglantilidir. Mesaneyle iliskili duygu,
bobrekte oldugu gibi, korkudur. Mesane hormonal sistemi,
hipofiz bezini ve otonom sinir sistemini etkiler. Ayrica cinsel

organlar ve idrar yollariyla da dogrudan iligkilidir.
Mesane enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Mesanesi zayif olanlar genellikle idrara sik ¢ikarlar, mesanelerini
kontrol etmekte sikinti g¢ekerler ve sinirleri gergindir. Bu
insanlarin kan dolagimi zayiftir, bacaklarinda katilik vardir ve
kalcalariyla omurga ¢evresi iisiir. (Mesane meridyeni buralardan

gecer: sirttan asagl dogru kalgalari kat eder ve iki bacak boyunca



inerek kiiciik ayak parmaklarinda sona erer.) Ayrica cinsel
organlartyla ilgili sorunlar da yasayabilirler. Mesanede enerji

yetersizligi gece terlemeye de sik sik neden olur.

Mesanesi zayif olan insanlar genellikle iirkek ve sinirlidirler.
I¢lerinde birgok korku barindirirlar, son derece duyarli olurlar ve

durmadan bir seylerden sikayet ederler.
Mesanede enerji fazlasi oldugunda-Jitsu

Mesanesinde enerji fazlasi olanlarin boynunda katilik goriilebilir.
Bu insanlar 0zellikle bastirilmig korkulardan kaynaklanan
migren agrilarina maruz kalirlar. Gozlerde ve basta agirlik, sirtta
ve bacaklarda katilik olur; sik sik idrara ¢ikarlar ve prostat bezi

kolay iltihaplanir. Otonom sinir sistemleri gerilim altinda olabilir.
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Mesane enerjisi fazla olan insanlar kiiciik ayrintilar1 dert ederler.
Kaygili, huzursuz ve asir1 duyarli olurlar. Bobrek sorunu olanlar

gibi onlar da baslarina bir felaket gelecegi korkusuyla yasarlar.
Safrakesesi Meridyeni

Safrakesesi ve karaciger birbirini biitiinleyen organlardir. Safra
salgis1 karacigerde saklanir ve oradan bagirsaklara gonderilir.
Safranin islevi bagirsaklardaki besinlerin, ozellikle de yagh
maddelerin par¢alanmasina yardim etmektir. Daha once de

belirtildigi iizere, safrakesesindeki safra ile kolesterol arasinda



belli bir iligski vardir. Eger kolesterol diizeyi fazla artarsa safta,
kolesterolii ¢o6zelti halinde tutamaz; dolayisiyla kolesterol
billurlasir ve safrakesesi taslar1 olusturur ki bu taslar siddetli

sancilara neden olur.
Safrakesesi enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Safrakesesindeki enerjisi zayif olanlarin safra diizeyi dusiiktiir,
sindirimi zayiftir ve bu insanlar kolayca ishal olurlar. Onlar
uyumakta zorlanirlar ve baslar1 doner, gozleri capakla- nir,
benizleri soluktur, mideleri yanar; ayrica bdyle kisiler glines

siniragmin saginda bir rahatsizlik hissederler.

Psikolojilerine gelince, bu insanlar kendilerini baski altinda
hissetmeye ve ofkelenmeye yatkindirlar. Bu egilim sik sik 6fke
patlamalar1 seklinde yiizeye cikar. Sinirleri gergindir. Urkek
olurlar ve kolayca korkarlar; kararliliktan yoksundurlar. Bir
seyler basarmay1 diislerler fakat bunu gercgeklestirecek ne

iradeleri vardir, ne de cesaretleri.
Safrakesesinde enerji fazlasi oldugunda - Jitsu

Safrakesesindeki enerji asirtya varanlar uykusuzluk ¢ekerler, ¢ok
diisiiniir ve plan yaparlar. Bu insanlarin giines sinira- gmin sag
yani rahatsizdir, hatta sancir. Istahlar1 zayiftir, gozaklar sartya
calar, gozlerinde basing hissederler. Ayrica agizlarinda aci bir tat
olur, omuzlar1 agrr, kaslar1 katilagir, migren agrilar1 tutar, kabiz

olurlar; tiikiirtikleri veya balgam-
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hoslanmazlar.

Psikolojik olarak bu insanlar islerinde ¢ok fazla sorumluluk alma
egilimindedirler. Kendilerine ¢ok yiiklenir, ayrintilara ¢ok girer,

kolay tiziiliirler. Sabirsizdirlar, hep kostururlar.

Kalp Sikic1 Kas1 Meridyeni

Kalp sikict kast meridyeni koltuk altindan bagslar ve orta
parmagin ucunda son bulur. Dogu tibbinda kalp sikici kasi
meridyeni kalp, kan dolasimi ve kalp kesesine enerji takviyesi
saglar. Kan dolasimina olan katkis1 dolayisiyla kalp sikici kast
meridyeni, hiicrelere oksijen ve besin taginmasindan da kismen

sorumludur.

Kalp sikict kast enerjisiyle iliskili sorunlar kalple ilgili olanlara

benzer.

Kalp sikici kasi enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Kalp sikic1 kasi enerjisi diisiik olanlar yutkunmakta zorlanirlar,
bogaz ve bademcikleri hastalanmaya tesnedir, ¢arpintilart olur.
Bu insanlarin kan basinct dusiiktiir, gogiislerinde rahatsizlik,
hatta agr1 hissederler. Boyle kisilerin ayrica kisa kisa soluduklari

ve gbgiiste bir sikisma hissine kapildiklar1 da goriiliir.

Psikolojik olarak huzursuz ve dalgindirlar. Uykusuzluk ¢ekerler.



Kalp sikici kasinda enerji fazlasi oldugunda - Jitsu

Kalp sikic1 kasi enerjisi fazla olanlarin giiglii ¢arpintilar1 olur;
kan basinglar yiiksektir, baslar1 doner ve kendilerini siirekli
olarak yorgun hissederler. Bu insanlarin kan dolagimi yetersizdir,
giines siniragl ve hara’larinda katilik vardir, bazen de mideleri
sancir. Elleri ve ayalarinda genel bir katilik s6z konusudur;
dillerinin iistiinde bir tabaka vardir ve bagirsaklarda kasilmalar
dahil, sindirim sistemleriyle ilgili bazi rahatsizliklar

yasayabilirler.
Kalp sikici kast enerjisindeki asirilik huzursuzluga, gergin-
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ilgili olan her seye sirt gevirme egilimindedirler.

ticlii Isitict Meridyeni

Uglii 1sitict meridyeni de ylizik parmagindan omza, oradan
boyna gider, oradan da kulagin ceperini dolasip sakakta son

bulur; bu sekilde ti¢ enerji merkezini birlestirir.
ui¢clii 1s1t1c1 enerjisi yetersiz kaldiginda - Kyo

Ucglii 1s1 enerjisi zayiflayan kisiler 1s1 ve nemde degisikliklere son
derece duyarhidirlar; kolayca soguk alirlar, gozleri kolayca
yorulur ve ciltleri hassastir. Polen ve diger antijenlere karsi
alerjiktirler. Boyle kisiler giines siniragi ve hara’larinda

genellikle katilagsma hissederler, tansiyonlar1 diisiiktiir, baslarinin



gerisi ve sakaklarinda agrilar1 olur.

Psikolojik olarak bu insanlarin birgok saplantist olabilir.
Cocukluklarinda simartilanlarin ¢ogunda dengesizlik goriiliir.

Genel olarak ise son derece duyarlidirlar.
uclii 1siticida enegi fazlasi oldugunda- Jitsu

Uclii 1sitict  meridyeninde enerji fazlast olanlarda lenf
iltihaplanmalar1 ve burun akintis1 goriilebilir. Bu insanlarin
basina goriinmez kazalar gelebilir. Kan dolasimlar1 zayiftir,
ciltleri kasmir, gogiislerinde katilik ve bacaklarinda agirlik

hissederler. Dis etleri, agiz i¢leri ve rahimleri iltihaplanir.

Ucglii 1s1ticida enerjisi asiriya varan insanlar son derece temkinli,
asir1 duyarli, hep tetiktedirler. Onlar 1s1 ve nemdeki degisiklikleri

sevmezler ve kolay yorulurlar.

Bes Donilisiim ve meridyen yontemiyle insanlari tanilamanin bir
baska yolu da sesle tanidir. Karsinizdakiyle yalnizca konusarak
bile onun o an i¢inde bulundugu psikoloji hakkinda bir¢ok veri
elde edebilirsiniz. Simdi de biraz Once aktardiklarimiza

dayanarak sesle taninin nasil bir sey olduguna bakalim.
144
SESLE TANI

Dogu tani sanatinda, sesin efendisi kalptir, deriz; yani sesi

denetleyen organ kalptir. Aslinda hepimiz bunun su veya bu



sekilde farkmdayizdir. Agsik oldugumuzda sarki soyleriz;
kizdigimizda bagirriz;  tzildiglimizde aglanz; keyifli
oldugumuzda mirildaniriz. Bunlar genelleme olmakla birlikte,
duygularimizin, nasil sesler ¢ikardigimiz iistiinde biiyiik etkisi

oldugu gosterir.

Dogu tibbina gore kalple ilgili olan duygular seving ve histeridir
- biri olumlu bir duygunun disavurumu, obiirii dengesizligin.
Sevincin sese yansimasi giilme seklinde olabilir. Kisi ¢ok siradan
bir konuda konugsa bile, eger kalbi giiclii ve baskinsa, onun
sesinde mutlulugun tiisini1 duyabiliriz. Bu da o kisinin saglam,
mutlu bir biinyeye sahip oldugunu gosterir. Sesteki histeriyi

anlamak i¢inse bir Dogu tani sanat1 uzmani olmaniza gerek yok.

Nasil ki kalp, sesin efendisiyse bobrekler de sesin kokleridir.
Bobrekten, yani bedenin asag tarafindan gelen ses derin, zengin
ve yankilidir. Ozellikle erkeklerdeki tiz ses bobreklerin zayif
oldugunu gosterir. BoOyle durumlarda yiizdeki belirtileri
inceleyin, ozellikle gozlerin altini; orada bdbrekte ne tiir bir

sorun oldugunu gorebilirsiniz.

Bébreklerle iliskili olan duygu, korkudur. Insanin duygulari onun
sesinden anlasilabilir; 6rnegin korkan insanin sesi titrer. Kiside
korku olup olmadigini anlamak icin onun sesine kulak verin.
Dolaysiz konusan, sesinde giliven olan kisinin bdbrek enerjisi
giiclidiir. Baz1 seslerde sanki bir sululuk, bir zayiflik vardir.
Bunun nedeni yalnizca balgam veya siimiik olmayabilir. “Sulu”

sesten sunu kastediyorum: boyle seslerde sanki aglamakli,



melankolik bir yan vardir. Kronik melanko- liyse genellikle

bobreklerdeki dengesizlikten kaynaklanir.

Kisi konustugu zaman onun sesinin yoniine dikkat edin. Ses
ciddi bir edayla diisiiyor, duygu dozu azaliyor ve agirlasiyor mu;
yoksa yiikseliyor, duygusallasiyor ve kontrolden ¢ikiyor mu? Ses
tekdiize mi, sesin tonu degismiyor mu? Yoksa diizensiz mi, bir
yukselip bir diisiyor mu? Bu yansimalar kisinin ruhsal

durumunu ortaya koyar. Kederlilige dogru egilim gdsteren
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isarettir.

Akciger sesin kapist olarak bilinir; yani bu organ girtlagin is
gorebilmesi i¢in gerekli havayr saglar. Akcigerle iliskili olan
duygu, keder ve {iiziintiidiir. Sesteki derin duygusal acidan bu
niteligi kolayca fark edebilirsiniz. Uziintii, 6fkeyle yakindan

baglantilidir; hatta bir¢ok insanda tiziintii, 6fkeye yol agar.

Sesteki Ofke karacigerde dengesizlige isaret eder. Kisinin
sesindeki 6fke kolayca fark edilebilecegi i¢cin onun karacigerinde

bir sorun olabilecegini de hemen anlarsiniz.

Eger seste asir1 bir duygudaslik - “zavalli filanca” veya “zavalli
falanca” demeye getiren bir nitelik - varsa dalaga dikkat
etmelisiniz. Bu durumda kisinin ¢ok seker veya sarap tiiketip
tilkketmedigini sorun; ¢iinkii bu maddeler dalaga zarar verir.
Boyle biri dalagini giiglendirmek icin daha ¢ok kabak yemeli ve

mineral bakimindan zengin, patlican gibi yuvarlak sebzeleri



tercih etmelidir. (Tedavi edici besinler i¢in bakiniz, Boliim 9.)

Hayat, enerjidir. Enerji olmadan ne hareket olur, ne de
duraganlik. Enerjisi olmayan madde cansizdir. Enerjinin oldugu
yerde can vardir, ruh vardir. Her ruh ise Biiyiilk Ruh, Tao’nun
Ozgln bir tezahiiriidiir. Bu nedenle kimse hakkinda olumsuz
yarglya varmamaliyiz. Tam tersine, Tao’nun ya da Tanri’nin
sonsuz yaraticiligina hayran kalmaliyiz. Dogu tani sanatiyla
ugrasanlar olarak bizlerin tek arzusu kendimizdeki ve
baskalarindaki enerjinin devingenligini kolaylastirmak, hem
kendimizin hem de bagkalarinin manevi varligimi ortaya
cikarmaktir. Bu sira dist bilgiyi 6grenerek enerjiyi onun zaten
gitmek istedigi tarafa yoneltmek amacina hizmet edebiliriz.

Boyle bir yagam, ne giizel yagam!
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Hara

“Hara”’nm sozlik anlami “yasamsal kiiltiir” ve ‘“hayatin
yasamsal merkezi”dir. Bir baska deyisle, hara, agirlik merkezidir.
Fakat agirlhlk merkez derken bunu daha genis anlamda
algilamaliy1z. Hara yalmizca bedensel degil, ayn1 zamanda
zihinsel, duygusal ve manevi hayatimizin da denge noktasidir.
Birisi i¢in dengeli, odakli dedigimiz zaman bunun anlami, o

kisinin hara’siyla baglantisin1 koparmadigidir.



Doguda hara o kadar genis ve her seye niifuz eden bir anlamda
kullanilir ki onu bir veya birkag¢ climleyle agiklamak imkansizdir.
Japonya’da insanlar hara’nin terbiyesi (gelistirilmesi) ve yasama
katilmas1 i¢in Omiirlerini harcarlar. Savas sanatlarinin, kiiltiirel
sanatlarin (resim ve miizik gibi giizel sanatlar dahil), manevi
disiplinlerin ve ticari sozlesmelerin hepsi - iyi ya da koti -
kisinin hara’st aracilifiyla gerceklestirili. Hara benligin
merkezidir. O bizim hayatinizin manevi kokiidiir. Bir agacin
topraktan kokleriyle beslenmesi gibi biz de hara’miz yoluyla
evrensel enerjiyle baglanti kurar ve ondan gii¢ aliriz. Hara
manevi gobek bagimizdir. Evrensel enerji ha- ra’miz araciligiyla

varligimizi doldurur.

Karlfried Graf von Durckheim, Hara: The Vital Center of Man
(Hara: Insanin Yasamsal Merkezi, George Ailen & Cln- win,
1962)* adli olaganiistii kitabinda biz insanlarin siirekli olarak
gok yer (cennet-diinya), zaman-mekan kutuplar1 arasinda asili
kalmis halde bulundugumuza dikkat c¢eker. Bu kutuplar bizi

kendilerine dogru ¢eker: gok (cennet) bizi ylice

* Bu kitap yaymlarimiz arasinda c¢ikacaktir. (Okyanus

Yayincilik)

147 ideallere, mutlak ruhla birlesmeye; yer (diinya) bizi basari,
gii¢, zenginlik ve uzun Omiir tutkusuna siirtikler. Gok-yer ikiligi

bu diinyadaki zaman-mekanla siirli varligimizda tezahiir eder.

S6z konusu ikilik ig¢imizde, bizi farkli yonlere dogru g¢eken



muazzam gerilimlere kaynaklik eder. Bireylerin yasami bu
kutuplarin ¢agrisint gergeklestirme ¢abasidir. Bu kutuplarin, bu
alanlarin bizim disimizda varoldugunu diisilinebilirsiniz; ama
aslinda onlar bizim bilincimizdedir. Bu nedenle hayat, bu iki zit -
ama biitiinleyici - kutbu dengelemek ve bir biitiin haline

getirebilmektir.

Ancak cogunlukla birini &biiriine tercih ediyor, diinyay1 cennet
ugruna ya da cenneti diinyanin akil ¢elici nimetleri ugruna terk
ediyoruz. Peki denge ve biitiinliik nerede? Ha- ra’da. Hara
biitiinliige erismenin yoludur. O, yasamin ikiciliginin uyum
icinde bir araya geldigi, benligin ger¢ek merkezidir. Kendi
manevi merkezimiz olan hara’da huzur ve denge vardir. Dogu
diisiincesi bu nedenle kaynagini hara’dan alan hareket ve fiillere

bliyiik 6nem verir ve insanlar1 buna 6zendirir.

Yasamsal merkez olan hara sagligin, bireysel yasama giiciiniin ve
dayanikliligin kaynagidir. Hara’dan gelen hareketler kolay olur
ve c¢aba gerektirmez. Ciinkii kisi zaten evrenin sonsuz giicii

icinde oldugu halde dogmustur, o Tao’ya birdir.

Kuramsal olarak hara konusu maneviyatin en ylicelerine
ulagabilmekle birlikte hara’nin kendisi giinliik hayatin bizzat

icindedir.

Kendi bedenlerimiz dahil, her maddi nesnenin bir agirlik merkezi
vardir. Denge bu agirlik merkezinden saglanir. Agirlik merkezi

asagida olan nesneler her ylizeyde saglam ve dengeli durur. Onu



kolay kolay yerinden kipirdatamazsiniz. Agirlik merkezi
yiiksekte olan nesnelerse dengesiz olur ve kolayca hareket
ettirilir veya devrilirler. Gst tarafi agir olan seyler cok kolay

devrilir. Alt tarafi agir olan seylerse saglam durur.

Hara, giines siniragiyla kasik kemigi arasindaki bolgeyi kapsar.

Hara’nin merkeziyse gobek deligiyle kasik kemigi

148 arasinda yer alir. Dogulularin, gii¢lii bir hara’ya sahip kisiyi
cesur olarak nitelendirmelerinin nedeni budur.’ Hara’lari

geliskin olan insanlar goziipek ve dayanikli olurlar.

Hara, insanlarin ikinci beynidir; ona ayni zamanda “kiiclik
beyin” de denir. Hara’nin hemen arkasinda, giines siniragmin
omurgadaki izdiistimiiniin altinda bir sinir kiimelesmesi vardir.
Beynin disinda sinirlerin en yogun olarak toplandigi bolge
burasidir. Bedenin alt boliimiiniin ¢ogu hareketinden burasi
sorumludur. Bir tavugun basini kestiginizde, beyniyle baglantis
kopmus olmasina ragmen onun hala hareket ettigini goriirsiiniiz.
Bu hareketlerin kaynagi kiiclik beyindir, yani otonom sinir
sistemi. Dinozolar kocaman hayvanlar olmalarma ragmen
beyinleri kiiciiciikti. Bu beyin koca viicutlarinin gerektirdigi
islevleri yerine getiremezdi. Dolayisiyla bedensel hareketleri

sinir sistemi tarafindan yonlendiriliyordu.

Insanlarda da aynidir. Bedensel islevlerimizin ¢ogu istem disi
gerceklesir: ornegin kalbimizin atmasi ve nefes alip vermemiz.

Solugumuzu bilincimizle kontrol edebilsek de bu is ¢ogunlukla



bizim denetimimiz diginda ytirir.

Kendimizin ve bagkalarinin solumasini - daha dogrusu, solugu
viicudumuzun neresine ¢ektigimizi - izleyerek hara yoluyla
tanilamay1 Ogrenebiliriz. Solugunuzu bedeninizin alt tarafina,
mide ve karnmiza m1 ¢ekiyorsunuz, yoksa onu gogsiiniiziin iist

tarafinda m1 birakiyorsunuz?

Bedenin alt tarafina kadar derin nefes cektiginizde aslinizda
hara’nizi  beslemis ve gelistirmis oluyorsunuz. Hara’niz
giiclendikce de kendinizi daha rahat ve yetenekli hissedersiniz,
Ozgiliveniniz gelisir. Buna karsilik, s1g soluyanlar, yani nefeslerini
gbgsiin iist boliimiine kadar alip birakanlarin hepsi de huzursuz,
duygusal, kararsizdir ve kendilerine giivenmezler. Bu, bir¢ok

bilimsel arastirmayla saptanmig bir gergektir.

Solumasi s1g olanlar fark etmiyorlar ki nefes, Ari’dir; ve /ctnin
fazlas1 kalpteki enerji merkezini uyarir. Doguda kalp cakrasi
olarak bilinen bu enerji merkezi asir1 uyarildiginda kisinin

bedensel dengesi bozulur, duygular1 kontrolden ¢ikar,

1 Yukarida bagirsaklarla cesaret arasindaki iliskiye deginilmisti

(cev).
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Meridyenler:



(1) kalp sikici kasi,

(2) dalak,

(3) boébrek,

(4) mesane,

(5) ince bagirsak,

(6) kalin bagirsak,

(7) akciger.

(8) karaciger,

(9) safrakesesi,

(10)  kalp,

(11)  mide,

(12)  dgld 1siticl.



150 sinirleri gerilir. Enerjisinin istikrarli olmadigimi fark eden
boyle insanlar dogal olarak Ozgiivensiz olurlar. (Hara’mizi
giiclendirmek i¢in asagida aciklanan egzersizi her giin yapin.

Cok kisa zamanda goreceksiniz ki hara’niz giigleniyor, sizin de



kendinize giiveniniz artiyor ve kendinizi daha emniyette

hissediyorsunuz.)

S1g soluklar agirlik merkezini gégse tasir. Bu bolgedeki enerjiler
uyarilir. Oyle olunca da duygusal merkezin istikrar1 bozulur ve

insan kolayca dengesini yitirir veya liziintiiye kapilir.

Kendinizin ve bagkalarinin nasil nefes alip verdiklerine dikkat
edince insanlarin haralarindaki giiclinii ve psikolojik yapilarini

anlarsiniz.

Hara’miz giiglilyse hareketlerimiz saglam ve mantikli oldugu
gibi ¢evremizde ne kadar karmasa olursa olsun, biz dengede

kaliriz.

Batida hara’nin yukarisindaki ¢akralar, yani enerji merkezleri 6n
plandadir. Bu yiizden Batili askerlere dikkat ¢ekildigi zaman
onlarin karmlarint ige c¢ekmeleri, gogiislerini ileri ¢ikarmalari
istenir. Bu durumda enerji hara’dan gogse dogru yukari cekilir.
Alt karm bolgesi kasilir ve geri ¢ekilir. Dolayisiyla alinan nefes
hara’nin merkezine kadar inemez. Boyle bir durus insanlarin
dogasmma aykiridir. Enerjinin alt karinda toplanmasi ve
hareketlerimizin buradan baslamasi ¢ok daha dogaldir ve bizi

hem rahatlatir, hem de dengeler.



Ohashiatsu’da itmek yerine ¢eker oe destek olursunuz.
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Japonya’dan en kii¢iik hareketler bile hara’dan baslar. Diyelim
odun kesiyoruz. Japonya’da biz testereyi asagi yonli bir
hareketle kendimize dogru c¢eker, bunun i¢in agirligimizi
kullaniriz. Bu harekette agirlik merkezi hara’dir. Testerenin
demiri ¢ok ince olsa da ona asag1 yonli bir basing
uygulanmadigi icin herhangi bir sorun olmaz. (Hatta testere
demiri kagit gibi ince ve esnek olsa bile keser. Ince demirli
testereler marangozlarca tercih edilir ¢iinkii boyle kesilmis
parcalar1 birbirine ¢ok daha iyi uyar - Japonya’da ahsap kap1 ve
pencerelerde ¢ivi kullanilmamasina ragmen hi¢ bosluk olmaz.)
Batidaysa testere asagi dogru bastirilarak agag kesilir. Hareketin
merkezi omuz-kol dogrultusundadir. Oysa boyle bir durusla
agag, testereye ve insanin bedenine azami direng gosterir. Bu
yilizden de testerenin demiri kalin olmak zorunda oldugu gibi bu

is i¢in iki kat enerji harcanmasi gerekir.



Japonya’da hareketlerin ¢ogu itmekten ¢ok ¢ekme yoOniindedir.
Japon kiiltiirlinii - savas sanatlari, shiatsu, dans, mutfak kiiltiirii,
kisaca, her sey - 0grenmek isteyenlerin bu gergegi anlamalari

gerekir.

Japon kokenli bir savag sanat1 olan Judo da ayni esasa dayanir.
Judoda rakibi altetmek i¢in onun enerjisinden yararlanirsiniz.
Rakibin iistiinlize gelmesine izin verir, sonra onun enerjisini'
kendinizden bagka tarafa yonlendirirsiniz; yani onu, gitmesini
istediginiz yere dogru ¢ekersiniz. Bunu yapmanizi saglayan sey,

onun Ustliniize gelmesidir.

Miizakerelerde Japonlar karsilarindaki™ itmezler. Tersine,
stirekli olarak geri c¢ekilir ve bu siire¢ icinde muhataplarini
ustlerine c¢ekerler. Nixon’un baskanligi déneminde Disisleri
Bakanligi yapan Henry Kissinger ile arkadas olmak gibi bir
sansa erdim. Dr. Kissinger’la Dogu-Bati farkliligi {istiine
konusuruz genelde. Kissinger bir keresinde New York’taki
okulumda verilen bir partiye seref konugu olmus ve Japonlarin
miizakerelerde nasil davrandiklar1 hakkinda bir konusma
yapmusti. Kissinger, Japon yetkililerle yaptigi bir goriismede
Amerikan yOnetiminin bazi Onerilerini iletmis. Japon yetkililer
onun soyledigi her seye evet demisler ve goriisme bittiginde
Kissinger bir anlagsmaya vardiklarimi diisiinmiis. Fakat ABD’ye

doniince Japonya’nin hi¢bir seyi kabul etmediklerini

152 6grenmis ve, “Ama soyledigim her seye evet demistiniz,”

diye tepki vermis.



Japonlarin cevabiysa su olmus: “Biz evet demekle, ‘Evet, sizi
duyduk,” demek istedik.” Japonlar geri ¢ekilerek muhataplarini

dediklerine getirmeye calisirlar.

Japonlarin hara’ya olan yaklagimlari onlarin boylarmi yansitir.
Ornegin ben ¢ok kisayim, boyum 1.60 m. bile degil. Derslerimde
benden uzun boylu bir erkek Ogrencimin gelip yanimda
durmasini isterim. Bu 0Ogrenci genelde 1.75 m. veya daha
uzundur ve yan yana geldigimizde komik bir ¢ift olustururuz.
Bazen bunun {istline bir de uzun boylu bir bayan Ogrenci
cagiririm. Boylece sagda uzun bir erkek, solda uzun bir bayan,

ortadaysa kisacik bir Ohashi olur.

Sonra li¢limiiz birden yere otururuz ve bacaklarimizi uzatiriz.
Boyle olunca boylarimiz neredeyse ayni olur. Bacak
uzunlugumuz c¢ok farkli olsa da basimiz hemen hemen ayni

yiiksekliktedir.

Yani fark govdede degil, bacaklardadir. Tabiri caizse uzunlarin
govdeleri bir ¢ift sirik iistiinde yiirlir. Bir bagka deyisle, agirlik
merkezlerimiz farklidir. Benim agirlik merkezim daha asagidadir

¢linkii govdem daha kisa bacaklar iistiinde.

Simdi karsimizdaki insanin hara’sina nasil tani1 koyariz, ona
bakalim. Birincisi ve en oOnemlisi, karsinizdaki insani insan
yerine koymalisiniz. Siz onun ruhunu, onun karakterini
artyorsunuz. Siz onun dogasina ickin egilimler artyorsunuz. Siz

onun enerji bedenine, ruhuna dokunmak durumundasiniz.



Herkesin hara’st hassastir. Hepimiz o yanimizi korumaya
calisiriz ¢linkii iggiidiisel olarak biliriz ki orasi yasamimizin
kaynagidir. Dolayisiyla kimse giivenmedigi birinin oraya

dokunmasini istemez.

Arkadasinizi sirt iistii yatirin; yerde bir silte iistiinde yatmasi en
tyisidir. Arkadasinizin yanina oturun ve kendi ha- ra’mizi da

olabildigince yere yaklastirin.

Daha elinizi uzatmadan Once meditasyon yapin. Evrenin
yumusak, hassas titresimlerine kendinizi a¢in. Arkadasimizdan
derin, uzun soluklar almasimi isteyin. Kendi nefesinizi de

onunkine uydurun.
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Ohashiatsu’da kendi hara’nizi karsinizdakine yaklastirin:

bastirmak yerine gekin.



Artik cok yin hale gelmis olmalisiniz. Tiim saldirgan ve yang
egilimleri koyverin. Karsinizdakinin annesi gibi olun. Benim
O0gretmenim, Shizuto Masunaga Usta bize, hara tanisi ve
masajinda bir samurainin zihnine, ama bir annenin yiiregine
sahip olmamiz gerektigini sdylerdi. Bir bagka deyisle,
alabildigine yumusak ve sevecen olmakla birlikte odakli ve tetik

de olmaliy1z.

Tiim geriliminizi omuzlariizdan, kollarinizdan ve ellerinizden
koyverin gitsin. Parmak uglarinizi kasmayin, ellerinize gerilimli
enerjinin niifuz etmesine izin vermeyin. Eger gevse- memisseniz,
yerde yatan arkadaginizla birlikte derin derin nefes alin. Elleriniz
soguksa onlar1 ovusturun ki kan dolasiminin etkisiyle 1sinsin.
Ayrica ellerinize sicak su da dokebilir veya tedaviden once tuzla
ovalayabilirsiniz; bdylece elleriniz 1sinir ve onlardaki ki enerjisi
de gliclenir. Yiiziiniizli gevsetin. Yiiziiniizde sert degil, yumusak
ve giiven veren bir ifade olsun. Odada veya bulundugunuzda
hava cereyani olmasin. Arkadaginizin olabildigince rahat olmasi

onemlidir.

Arkadasinizdan bacaklarini hafifce agmasini ve dizlerini

154 yukar1 dogru birazcik kirmasini isteyin; yani topuklari yere
degerken dizleri hafiften kirik olsun. Bu durus hara’y1 agacaktir.
Simdi mide kaslar1 gevsek durumdadir. Bacaklar kapali veya
capraz olursa hara da kapali olur. Yerde yatarken bir bacagi
Obiiriiniin listiine atmak koruma diirtiisiiyle yapilan bir harekettir;

oysa siz arkadasimmizin gevseyip rahatlamasini ve size



giivenmesini istiyorsunuz.

Artik ellerinizi karin boélgesine koyma ve gogiis kafesiyle kasik
kemiginin arasin1 inceleme asamasindasiniz. Burada farkli
derecelerde gerginlikler ve gevseklikler goreceksiniz. Organlarin
durumlarin1 anlamak ve onlara tant koymak ig¢in sekilde

gosterilen belirli bolgeleri arastiracaksiniz.

Karinda daima iki elinizi birden kullanin. Ellerinizi esgiidiimlii
kullanin; bir el aragtirirken Obiirii gliven versin. Bir el yangdir;
ilgili bolgeyi yumusaklikla aragtirirken oranin direnglerini ve
zaaflarmi kesfeder. Obiir el de enerjileri gevsetip rahatlatir ve
sizin amacimizin iyilestirmek oldugu konusunda arkadasiniza
giiven telkin eder. Yaptiginiz masaj bdyle olmalidir: bedene
dengesini vererek tedavi etmek. Sizin yaptiginiz is, fazla olan
yerlerdeki ki enerjisini almak ve noksan oldugu yerlere

gotiirmek.

Daha once de belirttigimiz gibi, hara hem genel olarak karin
bolgesidir, hem de 6zelde gbbegin altindaki noktadir. Genel hara
bolgesi karindaki organlarin durumunu bildirir. Burada organin
kendisinden ziyade ilgili organdan gelen enerjinin toplandigi
noktalar1 hissedersiniz. Bu noktalar enerji meridyenleri tistiindeki
akupunktur noktalaridir; onlar organlarin durumunu anlatirlar

bize.

Simdi sag yanda, kaburgalarin hemen altindaki bolgeden

baslayalim. Buradan yavas yavas gilines siniragina dogru



¢ikacagiz ve ardindan sol yana gececegiz. Sonra midenin orta
kesimini ve asagida kalan kisimlar1 arastiracagiz: kasik
kemiginin hemen {istiinde kalan gébek bolgesinin sagini, solunu

ve ortasini.

Sag yanda kaburganin hemen altinda kalan bolge (mide
bolgesinin saat dokuz yoniinde) sag akcigerin durumunu yansitir.

Burasi sikilmis bir yumruk gibi sert veya gerginse,

I’-’ buna Jitsu deriz. Yani akcigerde bir gerilim s6z konusudur ve
organin rahatlamaya, yatismaya ihtiyaci var demektir. Belki de
bir tikaniklik ya da kan toplanmasi vardir; veya oradaki ki
enerjisi duraganlagsmistir. Bolge fazla gevsek ve cansizsa, bunda

da kyo deriz. Kyo olan organlar giiclendirmek gerekir.

Bundan sonra saat on yoniinde sol yukariya geciyor ve karacigeri
hissediyoruz. Organin jitsu veya kyo olup olmadigini kontrol
ediyoruz. Saat on bir yOniinde safrakesesi var. Orasin1 da ayni
sekilde degerlendirin. Kalp bolgesi saat tam on iki yoniinde, yani
giines siniragmdadir. Bu bolgeyi yumusaklikla yoklayin ve

enerjiyi hissedin.

Kalbin solunda mide noktas1 bulunur, midenin solundaysa {iglii
1sitict noktasi. Karnin {i¢ enerji merkezine, yani ¢akrala- rina -
kalp, mide ve hara - {glii 1sitict denir. Kalp noktasinin hemen
altinda bir bagka kalp noktasi1 daha bulunur. Buna kalp y&neticisi
denir. Kalp yoneticisi kalbi besleyen bir meridyendir. Gobegin

hemen altinda dalak, dalagin altinda bobrek bulunur. Karnin saat



sekiz yoniinde kalin bagirsak noktas1 vardir. Yedi yoniindeki ince
bagirsak, alt1 yoniindeki de mesane noktasidir. Saat bes ve dort

yonii sirasiyla yine ince bagirsak ve kalin bagirsak noktasidir.

Bu noktalarin her birini yoklarken tiim enerjinizi devreye sokun.
Kendi bedeninizi arkadasimizmkinin istiinde gezdirin ki onu

dikkatle, derinlikle ve yumusaklikla arastirabilesiniz.

Yaptiginiz islem aci veriyor mu diye arkadasinizin yiiziine bakin.
Ellerinizle 1ilgili bolgeleri hissettikce masajinizdan aldiginiz
veriler dogrultusunda arkadasiniza sorular sorun. Ornegin, kalin
veya ince bagirsak bolgesinde bir dengesizlik sezdiginizde

“Herhangi bir sindirim sorunun var mi1?”’ diye sorabilirsiniz.
y

Degerlendirmenizi yaptiktan sonra masaja devam edip enerjileri
ilgili yerlere yonlendirebilir, bunun ardindan da diyet veya
yasam tarzina iligkin Onerilerde bulunabilirsiniz. Arkadaginizin

hara’s1 zayifsa asagidaki egzersizleri onerin:

Istikrar1, dengeyi ve Ozgiiveni terbiye edip gelistirmek igin her
giin derin nefes alma egzersizi ve meditasyon yapilmalidir.

Gobegin hemen altindaki hara noktasini bir 151k olarak

156 canlandirin. Hara’ya kadar derin nefes alin; her nefes
alisinizda 15181in  giderek canlanip giiclendigini canlandirin.
Hara’nin enerjisi dyle bir yayilip geligsin ki tiim varliginiz1 enerji
ve yasam giicliyle doldursun. Yasam merkezinize nefes almay1
stirdiirtin. Her solukla hara’nmizin beslendigini ve gelistigini

canlandirin, oyle ki her seferinde yasam merkeziniz daha da



giiclensin. Son olarak hara’niza derin bir nefes alin ve
solugunuzu bes saniye tutun. Sonra solugunuzu birakin ve
gevseyin. Bir soluk daha alin ve onu hara’nizda yine bes saniye
tutun. Gevseyin. Bunu birka¢ dakika siirdiiriin. Bu miikemmel

bir egzersizdir.

Hem Dogunun hem de Batinin resim sanatinda Isa, Buda,
Lao-tzu gibi biiylik manevi onderler daima gelismis, giizel ha-
ra’larla betimlenmislerdir. Onlarin alt karinlar1 yuvarlak, dolgun
ve gilicliidiir. Bu da onlarin son derece olgun, biiyiik islere giic
yetirebilen insanlar olduklarini gosterir; ¢linkii  yasamsal
merkezleri evrensel enerjiye - Tanr1, Tao, Biiylik Ruh - adeta kok
salmigtir. Onlar bu evrensel enerjiyi disa vurmus, onun tecellisi
olmusglar ve onu  biiyilk  ilkiiler  dogrultusunda

yonlendirebilmislerdir.
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Surt

Ben baleye hayranimdir. En sevdigim balelerden biri de Kugu
Golw’diir. Kugu GoOli'niin birgok farkli yapimini gérdiim ve
balerinlerin basrole kazandirdiklar1 farkl stilleri de zamanla ayirt
ve takdir eder oldum. Balerinin Odette roliiniin hakkini verip
veremediginin ger¢cek sinavi balenin sonuna dogru, insanlarin
diinyasindan ayrilmak ve kugularin alemine dénmek zorunda
kalan Odette’nin iiziintlislinii yansitma sahnesinde goriiliir. Bazi

balerinler bu anin 1stirabini yiizlerinde, kollarinda, bacaklarinda



gostermeye c¢aligirlar. Ben tabii ki bir dans elestirmeni degilim,
ama miitevazi bir bale sever olarak {iziintiistinli yalnizca yiizli ve
hareketleriyle degil, sirtiyla da yansitan balerinlere daha bir
hayran oldugumu ifade etmeliyim. Bu biiyiik balerinler bir
sekilde acilarmi tiim bedenleriyle, ama 6zellikle de omuzlar1 ve
sirtlartyla  yansitmayi1 basarabiliyorlar. Onlar omuzlarini 6ne
dogru biikiiyorlar; sirtlartysa inanilmaz bir umutsuzlugun
agirhgim disa vurur. Biiylik balerinler bu anin duygusunu her
yantyla yansitirlar ve seyirciler olarak bizler de elbette derinden

etkileniriz.

Japonya’da gercekten {izgiin olan insanlar i¢in, “Onun omuzlari
agliyor,” deriz. Bakin, bu gergekten iizlintiidiir. O kisi sahiden
aghiyordun Tersi i¢in de, “Sirt1 giiliiyor,” deriz, yani o Kkisi
gercekten mutludur. Japonlarda bu deyislerin kullanilmasinin
nedeni onlarin duygularim1 pek belli etmemeleridir. Ancak kisi
derin bir iizlintli veya biiyiik bir mutluluk yasadigi zaman bunu

durusundan belli eder, 6zellikle de sirtindan.

Herkes bedenin oOn tarafina odaklanir. Kendi goriiniisiiniizii

diisiindiigiiniiz zaman cepheden nasil goriindiigiintizii dii-

158 siiniirsiinliz. Diinyay1 karsidan goriirsiiniiz; “karsilamak”
sOzciigi her seyi anlatir aslinda. Dolayisiyla miicevherleri,
kravatlar1 Oniimiize takar; goriinlisiimiizii ilginglestiren seyleri 6n
tarafa uygulariz. Sirtimiza pek bir sey yapamayiz; oraya elimiz

kolay erismez, orada siislenecek bir sey yoktur.



O yiizden de bana Oyle geliyor sirtimiz daha diiristtiir. Sirtimiz

icimizdeki kisiyi daha giizel yansitr.

Insanin  evriminde sirt yataydan dikeye dogru gelisim
gostermistir. Yataydan dikeye dogru goriilen bu gecis, asikar ki,

her diizlemde gergeklesmistir: bedensel, psikolojik, manevi.

Cocuklarin gelisiminde evrimsel asamalarin izini gorebiliriz.
Bebekler kol ve bacaklarini timsah veya diger stirlingenler gibi
yanal dogrultuda (homolog pozisyon) kullanirlar. Bir sonraki
asamada kol ve bacaklar capraz diizende esgiidiimlii olarak
kullanilir, yani sol bacakla sag kol, sag bacakla da sol kol birlikte
kullanilarak emeklenir (homolateral oriintii). Bu asama dort
ayakli tiim hayvanlarda ortak goriilen bir hareket bigimidir.
Sonundaysa ayaga kalkar ve yliriiriiz. Boyle- ce yeryliziindeki
yasamin tiim evrimsel dongiisii tamamlanir. Tek hiicreden
annemizin rahmindeki sulak diinyada c¢ok hiicreli bir
organizmaya doniistiik (bu asamada aslinda daha c¢ok baliga
benzeriz), oradan da dogum yoluyla topraga ayak bastik.

Yeryliziine geldikten sonra yukarida agiklanan ev- "*** "® \ 1

rimsel asamalara ait hareketleri gos- W* V1
teririz, yani siirlingenden dort ayakli far-"yl
hayvanlara, oradan da insana. «
Her asama beyin, kas ve sinir geli- (O

simi acisindan gereklidir. Boyun omurlart bebegin basini



kaldirmay1 M
ogrenmesiyle gelisir. Yiiriimeye hazir- Sg

lanabilmek icin yapilacak en iyi egzersiz emeklemektir.

Gereginden erken L1
emeklemeye veya yliriimeye basla- R

yan c¢ocugun kemik, sinir, kas ve beyin gelisiminde sorunlar
yasanabilir. Sirtiniz hayatinizioen, ... .i,

kisiliginizi temsil eder.
Buna bir 6rnek; ¢ok erken yiiriimeye ¥ °
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Sirt omuru 5 (thoracic 5) ile sirt omuru 6 (thoracic 6)

arasindaki ¢izgi.

baslayan cocugun kalgas1 zayif kalir ve bu da ileride ayaklarin



ice doniik ve bacaklarin carpik olmasiyla sonuglanir. Ayrica
boyle kisiler erken yasta bel agrilariyla da tanisabilirler. Bunun
nedeni o kisinin ¢cocukken erken yasta, daha beden buna hazir
olmadan ayaklanmasidir. Ne kalg¢asi, ne kemikleri, ne de kaslari

o adimlar1 desteklemeye hazir degildi.

Ilgingtir ki eriskinlikte de aym evrimsel dongiiden geceriz. Her
gece yatakta bebegin ana rahmindeki durusunu aliriz;
uyandigimizda  geriniriz  (homolog  hareket);  yataktan
emekleyerek cikariz ve sonunda ayaga kalkariz. Yataga girerken

ise ayni siireci tersten tekrarlariz.

Sirt1 tanilamak i¢in 6nce omurgay1 yakindan tanimamiz gerekir.
Burada omurganin merkezini olusturan yirmi dort omura
odaklanacagiz. Omurganin yukarisindan baglarsak; yedi boyun,
on iki sirt, bes de bel omuru var. Sirtin besinci ve altinci

omurlarinin arasi sirtin merkezini olusturur.

Her iki omur arasinda yastik islevi goren bir disk vardir. Bu disk
yiirlirken ve kosarken olusan sarsintilart emer ve dagitir. Bazen
bu disk kayar veya yerinden oynar (disk kaymasi olarak

adlandirilan durum) ve omurlarin arasindaki sinirleri sikistirir.

Omurganin omurlart birbirleriyle karsit, ama biitiinleyici bir
iligki i¢indedir: omurganin {ist bolimii alt bolimiini, alt bolimii
de st boliimiinii yansitir. Omurganin st boliimiinde agr1 varsa
sorun muhtemelen beldedir. Agr1 alttaysa da sorun muhtemelen

boyundadir. Eger arkadasinizin beli agriyorsa ona hi¢ boynunu



zedeleyen bir kaza geg¢irip gecirmedigini ya da liglincli veya

dordiincti boyun omurundan hasar alip almadigini sorun.

Aym sekilde, ¢ene ve dis sorunlar1 da beldeki asir1 gerilimden
kaynaklanabilir. Baz1 ¢cocuklar uyurken dislerini gicirdatirlar. Bu
da bobrek veya cinsel organlarda bir sorunun varlhigina isaret
olabilir. Belki de kars1 cinsten olan ebeveynle ilgili bir sikintisi
vardir (6rnegin, kiz ¢ocuguysa, babasiyla) ve bu da enerjinin
cinsel organlarda hapis kalmasina, dolayisiyla bel bolgesinde

gerilime neden olabilir.
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Cocugunuz dislerini gicirdatiyorsa asagidakileri yapmaya

Calisin:

1.  Cocuga siskin ve sert bir yastik verin.

2. (Cocugu gorece sert bir yatak veya siltede yatirin.

3. Cocugunuza gerilimin! azaltacak egzersizler yaptirin.
4. Kars1 cinsten olan ebeveynle arasinin diizelmesini
saglayin.

Omurlar arasindaki karsit ve biitiinleyici iliski 6zellikle sirt
sorunlarinin  gerisindeki asil nedenlerin tanilanmasinda ve
omurganin tedavisinde Onem tasir. Kimse sanciyan bolgeye
dokunulmasini istemez. Onun yerine omurganin ters ucuna gidin

ve oradaki omurlara yumusakca masaj uygulaym. Diyelim ki



beliniz, tam olarak besinci bel omurunuz agriyor. Elinizle birinci
ve ikinci boyun omurlarina masaj yapin ve o bolgeyi rahatlatin.
Tersi i¢in de aynis1 gecgerli: boyunda agr1 varsa onu dindirmek
icin bel omurlarina masaj yapm. (Hangi omurlarin hangisine
karsilik geldigini gormek i¢in sekle bakiniz.) Bu durum

omurlarin hepsi i¢in s6z konusudur.

Derslerimde Amerikalilarin bu Dogulu sirr1 aslinda ¢ok iyi
bildiklerini sdylerim. Amerikalilar baglarini agritanlara, popo

agritan, anlaminda “pain in the ass” derler.

Sirtta her zaman bazi bozukluklar vardir. Sizde ne tiir bozukluk
oldugunu gérmek i¢in ellerinizi kenetleyin. Hangi bagparmaginiz
istte kaliyor, sag mi, sol mu? Ellerinizin yerini degistirin,
bdylece baskin eliniz alta gelsin. Garip geliyor, degil mi? Simdi
bir aynanin karsisina gegin ve orada ellerinizi normal bir sekilde
kenetleyin. Aynada omuzlarinizin nasil durduguna dikkat edin.
Normalde baskin basparmak tarafindaki omuz biraz daha
yuksekte durur; yani sag basparmak baskinsa sag omuz daha
yiiksek olur. Insanlarm yiizde 95’inde bu dengesizligi

gorebilirsiniz.

Kendinizdeki bu dengesizligi gérmenin bir baska yolu da
gbziinliz kapali yiiriimektir. Bu deneyi kendi odanizda veya

herhangi bir engele carpmaksizm yiiriiyebileceginiz bir yerde

162 yapmaniz daha iyidir. 3-4 dakika boyunca goziiniiz kapali

ylirliytin. Goziiniizii agtiginizda basladiginiz yonle bitirdiginiz



anki yoniiniiziin bambagka oldugunu goéreceksiniz. Yani ya saga,
ya da sola sapmissinizdir. Eger saga sapmigsaniz sag yaniniz
daha baskin, yani muhtemelen daha siki demektir. Sola
donmeniz durumunda ayni sey sol yanimiz igin gegerli- dir.
Bunun anlami sudur: baskin yaninizdaki organ ve kaslar daha
gergin ve siki, obiir yaninizdakilerse daha gevsek. Uzuvlarinizi
dengelemek i¢in ¢esitli yoga egzersizlerini - esne- meli durus ve

alistirmalar gibi - ve masaj1 deneyebilirsiniz.

Derslerimde genellikle iki 6grencimi kiirsiiye cagirir ve onlardan
gozleri kapali yliriimelerini isterim. Bu arkadaslar ¢ogunlukla
ayr1 yonlere gider ve odanin baska koselerine ulagirlar. Sinif da

bu duruma ¢ok giiler.

Kisilerdeki bu dengesizlik ¢ogu zaman kisiliklerinin bir pargasi
haline gelir. Aktor Peter Faik, garip bir durusu ve yiiriiytiisii olan
Komiser Kolombo karakteriyle bir¢ok insanin goénliinde taht
kurmustur. Ondaki durus bozuklugu onun markasi olup ¢ikmistir

artik. Onu yitirse adamin kimlik duygusu sarsilir.

Bir keresinde tedavi i¢in ¢ok iinlii bir sarkici gelmisti bana.

Kadinin sag ve sol yani arasinda dyle belirgin bir dengesizlik

vardi ki mikrofon tutusu bile kendine 6zgiiydii. Ayrica sahnede
dans edisi ve hareketleri de bu dengesizlikten etkileniyordu. Bu
Ozellikler onun ayiric1 vasfi olmanin yam sira kisiligine de

yansimisti.



Buna benzeyen insanlar gérmdagsintzdLir.

Ona bu dengesizligini giderecek bazi tedaviler onerdim. Ne
yazik ki tedaviyi uygulamaya ve diizelmeye basladiktan sonra
sahne performansi diistii. Artik mikrofonu tutarken kendini rahat
hissedemiyor, kendine 6zgii durusuyla dans edemiyordu. Bir

aksam beni korku i¢inde aradi.
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“Ohashi,” dedi, “Mikrofonu nasil tutacagimi ve nasil dans
edecegimi unuttum. Sanki bagka bir alemdeyim. Ben

dengesizligimi geri istiyorum.”

Omurga tipki bir asma koprii gibidir; yani son derece hassas
dengeler iistiine oturur ve yapiyr meydana getiren 6gelerinin
hepsi ona destek islevi goriir. Bir baska deyisle, yapiin genelini,
yalnizca kopriiniin kendisi olarak degerlendirilebilecek omurlar
degil, organlar, iskelet ve kas sistemleri dahil, bedeni olusturan

tiim Ogeler ayakta tutar. Ogelerden birinin dengesi bozulursa



bundan omurga da etkilenebilir. Ozetle, omurga, yapimin
biitiinliigiinii korumak agisindan birgok baska 6geye de dayanan
bir kemikler zinciridir. Bu yiizden bu kadar ¢ok insan sirt agrisi
cekiyor - ¢iinkii yasam tarzimiz bedenin her yaninda
dengesizliklere yol acabiliyor; ve bu dengesizlikler sonugta

omurgay1 etkiliyor.

Sirt agrisinin {i¢ ana nedeni vardir. Birincisi yapisal hasarlardir.
Yapisal hasarlar kaza, her giin yapilan hareketler veya omurlarin
dizilisini etkileyen aligkanliklar sonucu olusur. Kaza veya
yaralanmalarin, omurlarin dizilisini etkileyebilecegi ve sirt
agrisiyla sonuclanabilecegi aciktir. Bu durumda agrinin niteligini
belirlemesi i¢in kisinin bir doktor veya siroprak- ta goriinmesi
gerekir. Agrinin denetlenmesi, hatta hasarin giderilmesinde
egzersizlerin, siropratigin, Ohashiatsu’nun ve shiatsu masajinin
yararli oldugu sik¢a goOriilmiistii. Ancak dogru tedavinin
uygulanmasi i¢in hasarin bir doktor veya ilgili bir uzman

tarafindan dogru bir sekilde tamlanmasi gerekir.

Egzersizler ve cesitli aligkanliklar - durus, yliriiyiis bigimi gibi -
kaslarin dengesiz bir sekilde gelismesine yol agabilir. Viicudun
bir yani sik1 ve gerginken Obiir yan1 gevsek olabilir. Bu durum
omurlara farkli yonden farkli basinglarin uygulanmasina neden

olur. Bir tarafin kaslar1 omurlara daha ¢ok etkir.

Tenis, bu tlirden bir dengesizligi olusturan ve giiclendiren bir¢ok
spordan yalnizca biridir. Ben tenisi elestiriyor degilim. Tenis ¢ok

giizel bir oyun; fakat viicudun bir yanini asir1 sekil-
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Sol bacak daha kisa.

@

Dengeli bacaklar.



Sol bacak daha uzun.

de giiclendiren bir oyun. Olusan dengesizligi gidermek icin
viicudunuzun Obiir yanint da calistirmaniz gerekir. Eger tenis-
ciyseniz ve sag elinizle oynuyorsaniz sol yanmizi da
giliclendirecek ve o tarafin esgiidim yetenegini gelistirecek
egzersizler yapmalisiniz. Sag-sol dengesizligine yol acan
oyunlarda 1smmma egzersizlerini yapmaniz c¢ok Onemlidir.
Bedeniniz 1siip gevsemeden c¢alismaya baslarsaniz bir yaninizin
¢ok daha fazla giic harcamasina neden olur ve dengesizligi iyice

per¢inlersiniz.

Ohashntsu, siropratik ve shiatsu masaji sag-sol dengesizligini
gideieoilir ve bu dengesizlikten kaynaklanan sirt agrilarimi

gecirteniiil.
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Sirt agrilarmin ikinci ana nedeni i¢ organlardan, ozellikle de
karaciger, safrakesesi, kalp, dalak ve bobreklerden kaynaklanan
dengesizliklerdir. Bir organ fazla siser veya sikilasir, ya da zayif
diiserse omurga bundan etkilenir. Ornegin, karaciger fazla seker
veya alkolden sisebilir veya genisleyebilir. Organ sisince de
bitisigindeki kaslara ve omurlara basing uygular, bu da omurlarin
diizgiin dizilisini etkiler. Ayni sey mide, dalak ve safrakesesi i¢in

de gegerlidir.

Bunun yani sira, séz konusu sismis ve sorunlu organlardaki ki,
yani yasam enerjisi de duraganlagir. Buysa viicudun belli
yerlerine yeterli yasam giicli akisini engelleyen i tikanikliklarina
neden olur. Karacigerde ki enerjisinin azalmasi durumunda bu
organt ¢evreleyen kaslarin tiimi ve sirt bolgesi ki’ye susar.
Dolayisiyla bedenin biitiinsel isleyisi aksar ve omurgay1

destekleyecek miktarda ki ulasamaz.

Bel agrilarinin birgogu bobreklerle su veya bu sekilde iliskilidir.
Bobrekler cogunlukla yukarida daha 6nce s6ziinii etmis oldugum
yeme ve davranis aligkanliklarindan otiirii zayif diiser. Zayif
diisen bobrekler ve genel olarak viicudun alt boliimii, sirtin ve
omurganin hayati kisimlarin1 destekleyecek giicten yoksun kalir.
Bobrekler yaglardan, kolesterolden, tuzdan ve stresten tikandigi
zamanda organlara ve bele ulasan ki miktar1 diiser. Omurgaya
dogru akan ki enerjisinin azalmasiyla omurlarin ve sirt kaslarinin
bozulumu baglar. Bu bozulum kaslarda, belde ve omurgada
yavas yavag ortaya c¢ikar ve giinlimiizde sikga goriilen bel

agrilariyla sonuglanir.



Sirt agrisinin {iglincli nedeni de duygusaldir. Duygular enerji
veya ki artig1 olarak diistiniilebilir. Korku, 6fke, acima, tizlintli ve
mutluluk - tim bunlar ve baska duygular, duygunun siddetine
baglh olarak c¢esitli diizeyde enerjilere sahiptir. Beden bu
duygularla ya bayram eder, ya da bu duygulardan dolay1 aci
ceker. Her haliikarda duygularla harekete gecen enerjiyle bir sey
yapmak zorundadir. Ortaya ¢ikan enerji genellikle organlarimiza
yerlesir veya sirtimizda ya da omuzlarimizda yogunlasir. Sonugta
bu bdlgelerde birikip gerilim ve kas Obekleri meydana getirir.
Hepimizin gerilimi farkli yerlere atmak gibi bir aligkanlig1 var:
kimimiz karaciger, kimimiz mide, kimimiz bobrekler, kimimiz

de omuzlar veya sirta atar. Bu

166 gerilim organlarinin bigimini bozar, ¢arpitir ve hem bedenin

kendisini, hem de omurgayi etkiler.

Uciincii  boliimde ele aldigimiz Bes Déniisiim kuramindan
yararlanarak kisilerdeki baskin duygularin hangi organlar1 daha
cok etkiledigini anlayabiliriz. Eger baskin duygu ofkey- se en
cok sorun karaciger ve safrakesesinde goriiliir; sirt agrisi da
goriililyorsa bu agr1 muhtemelen sirtin ortasindadir. Kisi tiziintii
¢ekiyorsa bundan en ¢ok akciger ve kalin bagirsak etkilenir; bu
durumda daha c¢ok bel tarafinda agri goriiliir. Duygudaslik,
baskalarima acima duygular1 yogunsa veya karakter zayiflig1 s6z
konusuysa genellikle dalak sorunlari goriiliir; bu durumda da
sirtin orta bdlgesinin sol yanina bakin ve orada bir’siskinlik veya
rahatsizlik olup olmadigina bakin. Eger kalpte sorun varsa kisi

asirt duygusal, hatta histerik biri olabilir; béyle bir durumdan



sirtin, kalbin arka tarafina diisen bolgesi etkilenir.

Dogu’nun bedeni tanima sanatinda viicudun ©On ve arka
tarafindaki cesitli noktalar Bo ve Yu noktalar1 olarak bilinir. On
taraftaki Bo noktalar1 ¢esitli meridyenler iizerinde yer alir. Tiim
Yu noktalariysa omurga boyunca uzanan mesane meridyenine
dizilmistir (sekle bakiniz). Genel olarak, Bo noktalarindaki agri,
sanc1 ve benzeri sorunlarin akut rahatsizliklara isaret eder ve
bunlarin  vakit gec¢irmeksizin ele alinmasi gerekir. Yu
noktalarindaki agri-sancilarsa daha kronik nitelikli sorunlari

gosterir.

Asagidaki sekil hangi organlarin Bo veya Yu noktalarinda
rahatsizlifa neden oldugunu gosteriyor. Rahatsizligin onde
olmasi orasimin Bo, arkada olmasi da orasimmin Yu noktasi
oldugunu belirtir. Viicudun iist boliimiindeki, yani kopriiciik
kemikleriyle kalp arasindaki bolgede bir agri-siz1 (6n veya arka
fark etmez) genelde akcigerde bir sorun olmasindan kaynaklanir.
Govdenin orta kesimindeki bir agn-siz1, sorunun kalpte oldugunu
gosterir. Kalbin hemen sag altinda karacigerle safrakesesi,
solunda da mide bulunur. Dalak ortadadir. Dalak bdlgesinin
hemen altinda, hem sagda hem de solda bobrek kusagi vardir.

Bobreklerin alt1 ince bagirsak, onun da alt1 kalin bagirsaktir.
Anilan Yu noktalarinin herhangi birinde bir agr1 varsa o
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Meridyenler:

(1) Mesane,
(2) Bobrek,
(3) ince bagirsak.

(4) Dalak,

(5) Kalp sikici kasi,

(6) Kalp,

(7) Akciger,

(8) Mide,

(9) Karaciger,

(10) Uclii 1sitic,

(11) Safrakesesi,



(12) Bobrek,

(13) Kalin bagirsak.

PR

noktaya karsilik gelen organda kronik bir rahatsizlik var
demektir. Yani yeme aligkanliklarini, yani diyeti degistirmek ve
egzersiz yapmak gerekir. Tedavi Ohashiatsu veya ki enerjisini

dengeleyen bagka bir egzersizle tamamlanmalidir.

Agri-s1z1 On tarafta, yani Bo noktalarindaysa kisi diyetinde,
yasam tarzinda ve egzersizlerinde derhal degisiklige gitmeli ve

acilen bir doktora veya egitimli bir sifactya bagvurmalidir.

Yu noktalarina dayali tan1 yontemi, ki buna tirnaklama tanisi
denir, son derece etkin bir yontemdir. Kisiden sirtin1 agmasini
isteyin ve iki bagparmaginizin da tirnaklarini hafifce bastirarak
omurganin iki yani boyunca (yani mesane meridyenlerinin

istiinden)  kesintisizce  siirtin.  Bu  islem  esnasinda



parmaklarimizin = uyguladigi  basing da  degismemelidir.
Omurganin iki yaninda da birer kirmiz1 iz olugsmalidir. Eger bu
izler beyaz veya gri araliklarla kesintiye ugruyorsa bu, oradaki
Yu noktalarina karsilik gelen organlarda ki enerjisi eksigi var
demektir. Diyelim ki sagdaki kirmizi izin orta kesiminde bir
kesinti var. Bu durumda karacigerde bir rahatsizlik soz
konusudur. Kisinin ayaga kalkmasimi isteyin ve o bdlgeyi
inceleyip sol tarafla karsilastirin. Bir sislik veya ¢okiintli var mi1?
Varsa karacigerde bir dengesizlik olabilir ve sirt agrisinin nedeni

bu olabilir.

Viicudun 6n ve arka tarafinda tiiyler ve killar biter. ideal olan,
arka tarafta kil olmamasidir. Normalde bitmemesi gereken
yerlerde kil veya tily bitmesi orada kanin duraganlastigini,
protein ve yag biriktigini, slimiiksii salgi fazlasi oldugunu
gosterir. Kil veya tiiylerin nerede bittigini, oranin hangi Yu
noktasina ve organlara karsilik geldigini belirleyin. Tiyler
akciger bolgesinde bitiyorsa orada, belki de sigara igmekten veya
asir1 slt trtinleri ya da yagh besin tiikketiminden kaynaklan bir
sorun var demektir. Sirtin alt kisminda, bobrek bdlgesinin
cevresinde veya asagisinda agri varsa lireme organlarinda ve
bobreklerde ¢ok fazla siimiiksii salgi var ve oradaki kan

duraganlasmis demektir.

Kisiyi sirtindan tanilamak i¢in onun sirtinin genel durumunu

anlamaniz gerekir. O kadar farkli durus bigimleri var ki, in-
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Ohashiatsu’da alici Dericidir, Derici de alici. Ikimiz birlikte

cok mutliynzdiir.

sanlarin sirt1 o kadar farkli bicimler alabiliyor ki, yalnizca bu
konuda bile koca bir kitap yazilabilir. Simdi sirtla ilgili olarak

karsimiza daha sik ¢ikan 6rnekleri inceleyelim.

Genel olarak sirtlar1 6ne dogru egimli olanlar, dik olanlar ve

arkaya dogru egimli olanlar seklinde siniflayabiliriz.

Gst taraflar1 6ne dogru uzanan insanlar daha yang niteliklidirler -
yani daha saldirgan, erkeksi ve insiyatif sahibi. Onlar genelde

bagimsizliklarina diigkiindiir ve tezcanhdirlar.

Kisi 6ne dogru ne kadar egik olursa inadi da o kadar fazla olur.
Boyle kisilerin ¢ogu ne istediklerini iyi bilir ve bunun pesine
diismekte tereddiit etmezler. Bagkalarinin 6giitlerine pek kulak
vermezler. Bu insanlara baglangigta genel bir yon tayin etmek ve
ondan sonra kendi baglarina hareket etmeleri i¢in alan tanimak

daha iyidir. Clinkii bir isi giristiler mi nasil olsa sizin sdziiniizi



dinlemeyeceklerdir. BoOyle insanlarin yolunu veya fikirlerini

degistirmek ¢ok zordur.

One egik kisilerin kalbinde ve bagirsaklarinda sorunlar olabilir.
Kalple ilgili olarak damar sertligi ve oksijen yetersizligi gibi
rahatsizliklar s6z konusudur. Ince bagirsaklari ¢ok siki, kalin
bagirsaklart ¢ok genistir. Bu insanlar sanki hep acele
halindedirler ve yemeklerini de hizli hizli yerler; bu yiizden de

sindirim sistemleri rahatsizlanir. Genelde ne maddi, ne de

170 manevi olarak yeterince beslenemedikleri duygusuna
kapilirlar. Ince bagirsagm islevi besinlerden gerekli besin
Ogelerini almak ve onlarin kana karigmasini saglamaktir. Bu
organin manevi roliiyse hayattan ve ¢evreden iyi ve gerekli olan
seyleri almak ve onlar1 bize kazandirmaktir. ince bagirsak fazla
sikilagtigi ve inceldigi zaman besin Ogelerini yeterince eme-
mez; manevi bakimdan hayatlarimizi besleme roliinde de bu
ylizden aksamalar olur. Dolayisiyla yeterince beslenmedigimiz

ve sevilmedigimiz duygusuna kapiliriz.

Bu tiir insanlar kollarini gerip gévdenin orta bolimiini disa ve
yukart dogru esneten egzersizler yapmalidirlar. Ayrica bol
oksijen ve genigletici bir enerji iceren yesil yaprakli sebzeler
yemelidirler. Aym1 zamanda hara’ya kadar derin nefes almayi
o0grenmeli ve dogayla daha fazla bas basa kalmali; gevsemeli ve
yasam enerjisi olan ki’nin gévdelerinin orta bolgelerine girigini,

bunun yaratacagi genislemeyi ve gevsemeyi hissetmelidirler.



Kimi insanlarin sirt1 kamburdur ve omuzlar1 6ne dogru ¢ikar. Bu
kisiler saldirgandir ve siddet uygulamaya her zaman hazirdirlar.
En kii¢iik bir kivilcimda parlarlar. Hatta her gittikleri yerde sorun
cikarirlar. Onlarin bedenleri aslinda kafa yapilarini yansitir:
potansiyel bas belasi. Bu insanlarin omuz ve omurgalarinda,
akciger ve kalin bagirsaklarda sorun oldugunu belli eder
bicimde, yogun bir gerilim vardir. Yani akciger ve kalin
bagirsakta bastirilmig biliyiikk bir 6fke bulunur. Boyle kisilere
basta kahverengi piring olmak iizere biitiin, yani tam tahillar,
yesil yaprakli sebzeler ve sebze yemekleriyle corbalara katilan
rendelenmis zencefil kokii tavsiye edilir. Ayrica iglerindeki

enerjiyi almasi ve gevsemeleri i¢in bol egzersiz yapmalidirlar.

Bazi insanlarin - 6zellikle birgok kadinin - sirti dimdiktir. (Bu
yuksek topuklu ayakkabi giymekten de olabilir.) Sirtin dik
olmas1 iyiye isarettir; diinyaya ilkeli ve diiriist bir yaklagimin
ifadesidir. Yolda dimdik ylirliyen birine rastladiginizda onun
agirlik merkezinin nerede olduguna dikkat edin: yukarida, kalpte
mi? ortada, giines siniraginda m1? yoksa asagida, karinda mi?
Agirlik merkezinin yerini omuzlara bakarak anlayabilirsiniz.

Geriye cekilmis ve yiiksekte duran omuzlar (bu

171 durumda gbgiis 6ne dogru ¢ikar) agirlik merkezinin yukarida
oldugunu belirtir. Gevsek duran omuzlarsa rahatca kalga

bolgesine oturdugu icin agirlik merkezini asagiya indirir.

Yiiksek omuzlu dik bir sirt ilkeli ama duygusallifa yatkin bir

dogay1 aciga vurur. Agirlik merkezi kalpte olanlarin nefesi sigdir



ve bunlar kolayca duygusallasirlar. Ayrica iradeleri zayiftir ve

amaglarini gerceklestirecek kararliktan yoksun olurlar.

Omurga arkaya dogru yattik¢a secgkincilide ve kibre olan
yatkinlik artar. Boyle biri kolayca kendini diinyanin {istiinde

goriir ve baskalarini elestirir.

Sirt1 dik ve agirlik merkezi asagida olan insanlar ilkelidir ve
iradeleri giligliidiir. Bas, omuzlarin {istiinde dik durur ve omuzlar
hem gevsek, hem dengelidir. Ust bedenin agirlig1 kalgalara
binmis goriinmekle birlikte bacaklarda herhangi bir gerilim

gorlilmez.

Tutarli ve olgun kisiler boyledir. Onlar kararhidirlar ve berrak bir
diinya goriisleri vardir. Polyannacilik oynamazlar ama yine de
yliksek umutlar1 olan gergekei insanlardir. Bu kisilerin hedefleri

biiyliktiir ve kendilerinden bekleneni verirler.

Bedensel giic bakimindan sirt insan viicudunun en kuvvetli
boliimii kabul edilir. Ancak giiniimiizde bir¢ok insan i¢in artik
boyle bir sey gegerli degildir. Nedeni basit. Olanca kuvvetine
ragmen sirt, bedenin biitiinliigliniin en c¢ok hissedildigi ve
goriildiigli yerdir. Sirt gercekten de bircok organ ve kasin
baglandig1 ve insanin saglik veya hastaligini belirledigi bir asma
koprii gibidir. Organ veya kaslardan biri dengesini yitirmeye
gorsiin, koprii yan yatar ve aciya neden olur. Organlar ve kaslar
arasindaki denge ve uyum yeniden saglandi m1 da diinyay bile

tagiyacak bir sirta kavusursunuz.
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Eller ve Kollar

Eller insanin sahip oldugu en degerli varliklardan biridir.
Insanoglu ayaginin iistiinde durmay: &grendigi zaman ellerini
yuriime yiikiinden kurtardi; ve boylece eller daha ileri ugraslara
yonelebildi. Fakat bizi oOzgiirlestiren asil sey, basparmag:
kavrayict bir sekilde kullanmak oldu. Kavrayici bagparmagin
gelisimiyle maddi diinyaya sekil verme ve onu degistirme
giiciinii kazandik. Kalem tutmaktan ¢eki¢ kullanmaya kadar - bu
aletlerin icadi bir yana - her sey, ¢ok degerli bir armagan olan

kavrayici bagparmagin lirtiniidiir.

Diinyanin her yerinde biiyiik anitlar diktik; ve her seyi
ellerimizle yaptik. Eller yaratimin aracidir. Michelangelo’nun
Sistin Sapeli’ndeki saheserinde Tanr1 - yaratimin kaynagi - elini
uzatir Adem’e. Bu hareket Adem’e tanrisalliktan bir pay, yaratim

giiciinii verir.

Akillarimizla tasarladiklarimizi ellerimizle gerceklestiririz. Bu
yluzden eller ve beyin birbirini biitlinleyen uzuvlar olarak
goriilmiistiir hep. Beyin diinyay1 tasarimlar, eller de bu

tasarimlari gergege doniistiiriir.

Felg¢ gecirenlerin ellerini kullanma yetenekleri bundan genellikle
etkilenir. Beynin kapasitesi azaldik¢a aynisi ellere de olur.
Bunayan insanlarda da bu durum goriilebilir. Japonya’daki

huzurevleri ve bakimevlerinde yaslilarin bunamasini 6nlemek ve



onlarin  zihinsel becerilerini korumalarimi saglamak i¢in

origamiden - kagit katlama sanat1 - yararlanilir.

Parmaklarin1 ¢cok kullanan ¢ocuklarin beyinleri daha hizli gelisir.

Piyano gibi parmak becerisi gerektiren calgilar1 6gre-

173 nen cocuklar i¢in bu 6zellikle gecerlidir. Bu sayede beynin

ve sinir sisteminin gelisim hiz1 artar.

Eller diisiinceleri desteklemek ve sik sik bagkalarini etkilemek
icin kullanilir; siyaset¢iler bunu iyi bilirler. Baskan Geor- ge
Bush veya Baskan Yardimcisi Dan Quayle konustuklarinda
onlarin ellerini bilingli bir sekilde kullandiklarin1 ve bununla
liderliklerini gostermek, insanlara giiven vermek istediklerini
goriirstiniiz. Eller ayrica kendimizi kelimelerle yeterince ifade
edemedigimiz zaman devreye girer ve bu eksikligimizi telafi
eder. Moralimiz bozuldugu veya kizdigimiz zaman el
hareketlerimiz daha canli olur (6rnegin, ellerimizi umutsuzlukla
havaya kaldiririz). Eller dikkatimizi sOylenen sozlerden baska
yere c¢ekmek icin de kullanilir - belki de sozlerin
anlamsizligindan veya ¢ok oOnemli olmasindan dolayi. El
hareketleri sézlerin giiclinii artirabilir; kisi elini masaya indirdigi
veya bir yumrugunu sikip obiir elinin avucuna vurdugu zaman
boyle bir etki s6z konusudur. Bir konugmaci hafife alan
hareketlerle sozlerinin agirlifini veya enerjisini azaltarak bizi

yatistirabiir.

Birisi bizimle konusurken onun el hareketleriyle bize ne



anlattigini gozden kagirmamaliyiz. Eller bilingli bir sekilde
kullanildig1 gibi bilingalt1 araciligiyla da kullanilabilir; ve biz

ikisinin de farkinda olmaliyiz.

Dogu tant sanatinda bizler ellere, Ornegin anatomicilerin
baktiklarindan ¢ok daha baska bir gozle bakariz. Elin ayasi,
taragi, bagparmak ve obiir parmaklar kisi hakkinda derin bilgiler
verir. Eller, tipki yiizlerimiz gibi, bizim ger¢ek dogamizi aciga

vurur. Simdi ellere yakindan bakalim.

Birincisi, eller akupunktur meridyenlerinin cirit attigi bir
uzuvdur. Altiyr bulan bu meridyenler kollardan ellere ve
parmaklara kadar uzanir. Bu su anlama gelir: enerji de aym
sekilde kollardan ellere ve parmaklara ulasir, oradan da bedeni
terk eder. Dolayistyla parmaklar enerjinin ¢ikis ya da bosaltma
noktalar1 gibidir. Olagan yollardan - bagirsaklar, idrar yollari,
soluk ya da cilt - digar1 atilamayan atiklar parmaklara yonlenir ve
bunun sonucunda parmaklarda sik sik iltihap, yara ve gesitli

tirnak sorunlar1 goriilebilir.

Parmaklarda ¢ok sik olarak goriilen sorunlardan biri sigiller-

174 dir. Dogu tibbinda sigiller fazla hayvansal protein ve
yaglarin digar1 atilmasi olarak degerlendirilir. Bir parmakta sigil
varsa bunun anlami, viicudun o parmaga karsilik gelen
bolgesinden hayvansal protein ve yaglarin uzaklastirilmaya

calisildigidir.

Bir kolunuzu, avucunuzun ve kolunuzun i¢in size bakacak



sekilde uzatin. Kolun i¢ tarafindan parmaklariniza kadar uzanan
tic meridyen vardir. Kol i¢inin yukar1 kismindaki meridyen
akciger meridyenidir. Akciger meridyeni bagparmaginin kokiini
olusturan biliyiilk kasin ortasindan gegerek parmaga ulasir.
Bagparmakta goriilen sorunlar bu nedenle bir akciger

rahatsizliginin habercisi olabilir.

Basparmagin kokii bazen morarir veya kizarir. Morardig1r zaman
akcigerin o taraftaki yarisinda duraganlik var demektir. O tarafta
ki enerjisi ve kan sikisip mahsur kalmis ve cok az hareket
edebilmektedir. Kanin oksijenle etkilestigi keseciklerde

karbondioksit birikmektedir.

I

Kalp I N akciger meridyeni
meridyeni,

kalp sikic
keast

. fince badirsaic

) /
Kaln bagirsak / meridyeni

meridyeni, ficlit isther



meridyeni
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Bagparmakta morluk ayni zamanda soguklugun da belirtisidir ki,
bu durum akciger ve akciger meridyenindeki duraganligi daha da
kotiilestirir. Bagparmak kasi mor olan insanlar belli bir iligkinin
sona ermesi ya da kopmasi nedeniyle derin bir liziintiiye kapilmis

olabilirler.

Akciger oksijeni alir, onu kana karistirir ve kani karbondioksitten
temizleyip onu solukla havaya verir. Dogu tani sanatinda akciger
ki enerjisinin alicis1t konumundadir. Cevremiz ve i¢cimiz enerjiyle
doludur. Biz bu enerjiyi hava ve ki giicii olarak i¢cimize ¢ekiyor,

kanimizi ve hiicrelerimizi onunla besliyoruz.

Akcigerde bir rahatsizlik oldugu zaman oksijen ve ki enerjisini
alma kapasitemiz olumsuz etkilenir. Dolayisiyla ki ve oksijen
seklindeki yasam enerjimiz zayiflar. Zayif distigimizi
kendimiz de fark ederiz. Bu arada bize sorunlar biiyiiyor gibi
gelir ve gidisatin kotiiliigi yliziinden iiziintiimiiz artar. iizlintili
oldugumuz zamanlarda akcigerimizi gili¢lendirmeli ve derin

nefes almaliy1z.

Bagparmakta morarma olanlara benim 6nerim, kiginin her tiirli
siit Uriinlinden, yagli besinlerden ve ozellikle de, ¢ig meyve ve
meyve suyu dahil, sekerden uzak durmalaridir. Seker ve meyve
sekerleri akcigere zarar verir ve zatiirreenin baglica nedenleri

arasindadir. Yumusak bir iislupla kisiye ila¢ ya da uyusturucu



madde alip almadigin1 sorun. Eger uyusturucu aliyorsa akciger
rahatsizlig1 bundan kaynaklantyordur. Uygun bir dille kisiden her
tiirlii uyusturucuyu birakmasini sdyleyin. Kisi ayn1 zamanda bol
bol yesil yaprakli sebze, sebzelere ekilmis rendeli zencefil kokii
ve kahverengi piring pilavi yemelidir. Bu yiyecekler kan
dolasimina iyi gelir ve akcigerdeki duraganligin giderilmesine

yardimci olur.

Kisi ayrica aerobik, bisiklete binme, kosma veya hizli yiiriime
gibi hareketli egzersizler yapmalidir. Bu egzersizler derin nefes
almaya, dolayisiyla da duragan karbondioksitin atilmasina
yardimci olur. Bdyle olunca insanda iizilintii hali de yavas yavas
ortadan kalkar, kisi kendisini tekrar gii¢lii ve yasam enerjisiyle

dolu hisseder.
Bagparmak ve bagparmak kasi1 kizardig1 zaman akcigerde,

176 Dogulu sifacilarin ates enerjisi dedikleri bir enerji birikmis
demektir. Bunun nedeni ¢ok fazla duygusallik, ¢ok baharath
yiyecekler ve kisinin kosullarina uygun diigmeyen isteklerdir.
Insanlar bazi seylere sahip olmak i¢in acele ederler. Basparmakta
kizarma varsa kisiye sorun, son zamanlarda duygusal bir bozgun
yasamig veya sabirsiz biri midir, diye. Hayal kiriklig1 yasamis m1

veya normalden daha ¢ok strese girmis mi diye de sorun.

Kisiye yukarida agiklanan diyeti Onerin; ama her tiirli
baharattan, acidan, biberden ve sert ickilerden uzak durmalidir.

Akcigerinde ates enerjisi olanlar daha ¢ok yiriimeli, sik sik



yirliylise ¢ikmalidir. Dogada zaman gegirerek i¢indeki gerilim
ve kaygilar1 serbest birakmalidir. Dua, ibadet, sessiz me-
ditasyon, klasik miizik gibi rahatlatic1 seyler yapmalidir. Boyle
insanlar yasantilarinin kosturmasindan siyrilabilmeyi ve hem
cevrelerindeki, hem de iglerindeki giizellikleri gdrmeyi
ogrenmelidirler. Kendilerini istedikleri seylerle

0zdeslestirmekten vazgegcmelidirler.

Bazen parmagin iist derisinde veya tirnagin yanindaki ette
kizariklik veya sislik olur. Boyle bir sey asir1 yin besinler veya
uyusturucudan dolay1 akcigerin bu maddeleri atma ¢abasindan
kaynaklanir. Bu durumdaki kisi yukarida belirtilen diyeti
uygulamali ve her tiirlii sekerli besinlerden ve ilaglardan uzak

durmalidir.

Seytan tirnaklar1 asir1 yeme aligkanliklarinin ve tutku, hayal
kirikligi, 6fke gibi duygularin siddetli boyutlara varmasinin
belirtisidir. Seytan tirnagi ¢ikaran kisiler yukaridaki Onerileri
gozeterek yeme aligkanliklarina ve duygularina denge

getirmelidirler.

Bazen bagparmakta yumru gibi sislikler ¢ikar veya deri dokiiliir.
Sislikler beyazsa bu, siit iiriinleri ve hayvansal yaglarin ilgili
akciger yaris1 tarafindan disar1 atilmaya calistigi seklinde
yorumlanmalidir. Deri kizarip dokiiliiyorsa bunun nedeni asiri

seker, meyve, meyve suyu, baharat ve belki de uyusturucudur.

Son olarak, akcigere giden sifa enerjisini artirmak igin



bagparmagin kasli kokiine ve kendisine masaj yapin. Bagpar-

177 mak kasmin ortasinda akciger meridyenine ait ates noktasi
bulunur. Eger moraliniz ¢ok bozuksa burayr etkili bir sekilde
uyarin. Bu akcigere giden ki enerjisini fazlalagtiracak ve kan
dolagimini canlandiracaktir. Bagparmak kasinda kirmizilik varsa
o noktaya yumusakca masaj yapin ve zihninizde, akcigerdeki
fazla  enerjinin  viicudunuzdan  ¢iktigin1  canlandirin.
Bagparmaginizi obiir elinizin i¢ine alin ve onu birka¢ dakika
boyunca saat yoniinde ¢evirin. Ardindan da ters yonde ayni

hareketi tekrar edin.

Enerji akisin1 ve kan dolasimini kontrol eden kalp sikici kast
meridyeni kolun i¢ tarafin1 ve eli ortalayarak ilerler ve orta

parmagin ucunda son bulur.

Kolun i¢inde, bilegin bes santim kadar yukarisinda bir nokta
bulunur. Bu noktaya iyice basarak kan dolasiminizi giizelce
uyarabilirsiniz. Zaten oraya bastirdiginizda elektrik ¢carpmis gibi
hissedeceksiniz. Caniniz biraz yanabilir de; ama énemli degil. 1ki

kolunuza da bu masaj1 uygulayin.

Dilin etimolojisi baz1 psikolojik anlamlar1 ortaya ¢ikarir. Bazen
sozciikleri, onlarin kokiinde gizli anlamlar1 ve c¢agrisimlar
disiinmeden kullaniriz. Oysa bu, bedenlerimize iliskin derin ve
bilingdis1 gergek bilgilere dayanir. Orta parmak daima cinsellikle
ilgili goriilmiistiir. Ilgingtir, orta parmak, kalp sikic1 kasi

meridyeni araciligiyla kolun iginden akan cinsel enerjinin



alicisidir.

Cinsel organlara giden ki enerjisini ve kan dolagimini
giiclendirmek i¢in orta parmagmizi birka¢ dakika hem saat
yoniinde, hem de ters yonde ¢evirin. Parmaga hizli bir hareketle
hafifce asilin ve birakin. Bu, meridyendeki bastirilmis enerjiyi
serbest birakacak ve kan dolasgimiyla cinsel enerjiye 1iyi

gelecektir.

Kolun i¢inin en altinda, ser¢e parmaginda son bulan kalp
meridyeni uzanir. Kalp meridyeni ser¢e parmaginin son
bogumuna kadar alt taraftan ilerledikten sonra orada parmagin

iistline ¢ikar ve tirnagin hemen i¢ tarafinda biter.
Serce parmaginin {ist derisinde veya tirnak kenarlarinda

178 kizariklik varsa kalp fazla enerji bosaltmaya calistyor
demektir. Parmak ucunun kizarmasi biinyenin enerji fazlasinm
parmaklardan atmaya calistigi anlamina gelir. Serce parmagi
kirmiziysa kalp fazla uyarilmis demektir. Bu da genellikle kafein

ve baharatli besinlerin agir1 tiikketiminden kaynaklanir.

Kalbinden rahatsiz olanlar bazen ser¢ge parmaklarinin
uyustugundan veya katilastigindan yakinirlar. Bu durum bir kalp
krizinin veya inmenin habercisi olabilir. Serge parmagmin ig
tarafinin tirnakla bitistigi yerde oOnemli bir kalp meridyeni
noktast bulunur. Ozellikle ggiis agris1 veya damar sertligi gibi
durumlarda kalp meridyenini uyarmak i¢in bu noktaya iyice

bastirin. iki elinizde de bu noktaya masaj uygulayarak kalbinizi



ki enerjisiyle uyarabilirsiniz. (Bu uygulama saghga iyi gelmekle

birlikte saglikli bir diyetin ve yasam tarzinin yerini tutamaz.)

Simdi elinizin istiinii ¢evirin. Kolun dis tarafinda ii¢ meridyen

daha var: kalin bagirsak, {i¢lii 1sitic1 ve ince bagirsak.

Kalin bagirsak meridyeni isaret parmagindan omzun tepe
noktasina, oradan da agzin hemen kenarina ve burun kanatlarina
kadar uzanir. Bu meridyen elin iistiinde bagparmakla isaret

parmag arasindaki kasli kabartidan geger.

Akupunktur noktalarina tsubo denir. Elin iistiinde, bagparmakla
isaret parmagi arasindaki bu kasin ortasinda 6nemli bir tsubo
bulunur. Bu noktaya Go Ko Ku denir. Oraya basparmaginizi
bastirarak masaj yapin; elektrik verilmis gibi bir duyguya
kapilabilir, hatta bagirsaklarmizin saglik durumuna bagl olarak
ac1 bile hissedebilirsiniz. Keskin bir aci varsa bu, kalin
bagirsakta enerjinin sikisip kaldigi anlamina gelir. Burada bir
duraganlik veya kabizlik s6z konusu olabilir. Ancak ishal olanlar
da bu noktaya bastirdiklarinda aci hissedebilirler. Parmaginizi
iyice bastirarak saat yoniinde masaj yapin. Bu, meridyende ve

kalin bagirsakta dengenin yeniden kurulmasina yardimci olur.

Bazen Go Ko Ku noktasi bir elde son derece duyarliyken Obiir
elde duyarsiz olabilir. Bu, acili tarafta asir1 miktarda duragan ki

enerjisi, duyarsiz tarafta da enerji acig1 oldugunu gosterir.
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Isaret parmadinizla basparmadiniz arasindaki noktaya
bastirin.  Bu bdlge sert ve gergin hissediyorsa

bagirsaklarda bir sorun olabilir.

Bu noktaya masaj yapmak bagirsaklari hareketlendirmek
bakimindan da yararhdir. Go Ko Ku, kalin bagirsagin
uyarilmasinda ve oradaki atiklarin uzaklastirilmasinda mucizevi
sayilabilecek bir isleve sahiptir. Buraya yapilan masaj tiim
biinyeyi istikrara kavusturmaya yardimer olur. Dis¢iye gittigim
zaman actyl azaltmak i¢in bu noktaya bastirdigimi da dipnot

olarak eklemeliyim.

Iki elin de aym noktasina masaj uygulamak onemlidir. Denge
asla goz ardi edilmemelidir. Bedenin iki yanini da esit dlgiide

uyarmal1 ya da gevsetmeliyiz.

Kolun dig tarafin1 ortalayarak uzanan gl 1sitict meridyeni
tclincii  bolimde de belirtildigi iizere govdenin {i¢ ana
bolgesindeki enerjiyi kontrol eder: iist bolge, yani kalp ve
akciger; orta bolge, yani mide, pankreas ve dalak; ve alt bolge,

yani bagirsaklar ve cinsel organlar.



Uclii 1s1tic1 meridyeni elin iist tarafindan yiiziik parmagina dogru
uzanir. Bu meridyen hem kalple, hem de genel olarak
beden-zihin-ruh birligiyle ilgilidir. Bana dyle geliyor ki alyanslar
bu ylizden yiiziik parmagina takiliyor.

Bazi yagsli insanlar konusurken baglar1 yukari agsagi gider. Bunun,
Parkinson hastaligi dahil, ¢esitli nedenleri olabilir. Bu
nedenlerden biri de {i¢li 1sitict meridyenindeki bir dengesizlik
olabilir. Bir bagka deyisle, iic enerji merkezi arasinda bir es-
glidiimstizliik vardir. S6z konusu ii¢ enerji merkezinden biri - bu

kalp merkezi olabilir - asir1 uyarilmis olabilir ki, bu orada

180 fazla enerji bulundugu anlamina gelir. Diger merkezlerden
de biri veya ikisi birden - genellikle bagirsaklar - zayif diigmiis
olabilir. Kalpteki fazla enerji sinir sisteminin asgir1 uyarilmasina,

bu da basin o sekilde sallanmasina neden olur.

Onerilen careler egzersiz, Ohashiatsu ve hem bagirsaklarmn
durumunu diizeltici, hem de kalp enerjisini diizenleyici dengeli

bir diyettir.

Uclii 1siticinin enerjisini dengelemek icin yiizikk parmaginizi
yukarida aciklanan sekilde uyarin; yani parmaginizi hafifce ¢ekip

birakarak hem saat yoniinde, hem de ters yonde ¢evirin.

Son olarak, serce parmaginda iki meridyen bulunur; kalp (onu

yukarida ele aldik) ve ince bagirsak.

Ince bagirsak meridyenin bir ucu serce parmaginin trrnaginda



baslar, elin stiinden ve kolun dis tarafindan kiirek kemigine
ulagir, enseden kulak deliginin hemen Oniine kadar uzanir.
Buradaki deride goriilen dokiilmeler ince bagirsak meridyeninde

tikanma ve duraganligin belirtisi olabilir.

Elin serce parmagiyla bilek arasindaki kenar1 bazen asiri
derecede kizarir. Bu, ince bagirsak ve kalp meridyenlerinde
kanin duraganlastigini gosterir. Boyle biri hayatiyla ilgili olarak
kendini beslemekte zorluk cekiyor, tatminsizlik yasiyor olabilir.
Bu kizarikligin sindirimle ilgili olarak anlamiysa besleyici
ogelerin emiliminin giigliiklerle karsilastigidir. Alt dudaga dikkat
edin. Orada bir sikilik m1 var, yoksa sislik mi? Eger dudak fazla
sikiysa ince bagirsakta kasilma var demektir. Kan orada sikigmis
ve kan dolagimi aksamaktadir. Kisi, viicudun o bolgesini agmak,
esnetmek i¢in egzersiz yapmali, bdylece ince bagirsakta kan
dolasiminin normallesmesini saglamalidir. Diyette yin besinlere,
yani daha hafif, daha sulu ve firinda pismemis yiyeceklere
agirlik vermelidir. Durumu iyilesene kadar kisi her tiirlii kirmizi

etten, yagdan ve yagli besinlerden uzak durmalidir.

Eger alt dudak sismisse ince bagirsak gevsemis ve zayiflamig
demektir. Kisi genel saglik durumuna bagli olarak tahila ve

fasulye gibi iyice pisen yiyeceklere agirlik vermelidir.
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Eli birka¢ dakika boyunca hizla sallamak iyi bir egzersizdir. Bu

hareket el meridyenlerindeki ki enerjisini artirir ve kan



dolasimina iyi gelir.

Simdi elle avug igi, yani elin ayas1 arasindaki iliskiye bakalim.

Eger aya, parmaklardan daha uzunsa kisi zihinsel faaliyetlerden
cok fizik giiciiyle veya el becerisiyle ilgili islere yatkin demektir.
Bu ozellikle ayanin iri ve kare bi¢gimli, parmaklarin da kisa ve
kalin olmasi durumunda gecerlidir. Kisa ve kalin parmaklar o
elin insaat islerine, marangozluga veya tamircilie yatkin
oldugunu ifade eder. Parmaklar1 bdyle olan kisiler esyanin

isleyisini merak ederler.

Elleri kare bi¢imli olanlar entelektiiel konular1 pek umursamazlar
ve daha ¢ok basit, temel zevklere hitap eden seylerle ilgilenirler.
Acik konusmayi1 severler, hatta patavatsiz olurlar. Hayata
dolaysiz yaklasirlar. Zihinsel degil, fiziksel olana yonelirler.
Enerji veren besinlere bayilirlar ve bunlar1 hi¢ ayrim gézetmeden
yerler. Boyle kisilere onerim, kalplerine ve kan dolagimlarina iy1
davransinlar, Ozellikle de yagh yiyeceklere ve ete fazla

yiliklenmesinler.

Parmaklar1 ayalarindan daha uzun olanlar da yiiksek ente-

Ne kadar vrahat ve gevseksiniz? Rahatliginiz ve

gevsekliginiz ellerinizin esnekligiyle dogru orantilidir.

lektiiel ve zihinsel yeteneklere sahiptirler. Onlar gorece daha
yumusak huylu, daha edilgen ve sanata daha yatkindirlar.

Zevklerinde ayrim gozetirler ve Ozellikle hoslandiklar tiirden



etkinliklere (Ornegin, sanatlara) yonelirler, yemek secerler.
Ancak gozlemledigim kadariyla yine de tatli seyleri ve sarabi

severler. *

Parmaklariyla ayalar1 esit uzunlukta olanlara gelince. On-

Uggen tirnak: yin biinye.

Tirnakta dikey cizgiler: karacigerde sorun var.

Icbiikey tirnak: kan basinci diisiik.

Yuvarlak tirnak: yang blnye.



Disblikey tirnak: akciger ve solumada sorun var.
Kare bigimli tirnak: kan basinci yliksek, glgli blinye.

Tirnaginiza bastirin  ue ne hizla tekrar kirmiziya
déndigiine bakin. Cabucak tekrar kizariyorsa kan

dolasiminiz iyi demekdir.

Tirnakta girinti: bagirsak kurdu var.

Tirnakta c¢ikinti: yetersiz beslenme, sindirim zayif.
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lar dogalar1 geregi daha dengelidirler. Yani hem bedensel, hem
de zihinsel ugraslardan zevk alabilirler. Bu denge onlar
kaginilmaz olarak ya kisaca ofis isi diyebilecegimiz beyaz yakali
islere yoneltir, ya da kol giicline veya el becerisine dayali isler

olsa bile seflik gibi bir yonetici konumuna getirir.

Genelleme yapmak gerekirse, el ne kadar kare bigimli olursa
blinye o kadar saglam ve kuvvetli olur; el ne kadar dar ve uzun

ya da sivri olursa da biinye o kadar hassas olur.

Eller gerek bedenlerimizin, gerekse zihinlerimizin ne kadar
esnek oldugunu gosterir. Simdi ellerimizin esneklik derecesi
nedir, onu gorelim. Ellerinizi gégiis hizasinda dua konumuna
getirin. Ayalari disa ve yukari dogru kaldirin, ama bu arada biitiin
parmaklar karsilikli olarak birbirine degmelidir. Yani parmaklar
birbirine deger vaziyetteyken ayalarinizla parmaklariniz arasinda

dik bir a¢1 olmalidir.

Eger bunu yapabiliyorsaniz hem elleriniz, hem zihniniz, hem de

bedeniniz epey esnek demektir.

Yumusak ve esnek olan eller kisinin agik fikirli ve zihnen esnek
oldugunu gosterir. Bu tiir insanlar yaratici olurlar ve Onlerine
cikan engelleri pek zorlanmadan asarlar. Ayrica iliskilerinde

uyumlu olurlar ve ¢atismalardan uzak kalmaya ¢alisirlar.

Kat1 ellerse kisinin fikirlerinde kati, hatta inatgr oldugunu



gosterir. Eller kat1 ve giiclilyse kisi engellerin tam iistiine atlar ve
olmasini istedigi seyin ger¢eklesmesi i¢in miicadele eder. Boyle
kisiler gerekli gordiikleri durumlarda - bu epey sik olabilir -

kavga doviisten ¢cekinmezler.
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Ayaklar

Birinci bolimde de degindigim gibi, Dogu tani sanatinin bir
uygulayicist olarak basariniz biraz da insanlar1 rahatsiz etmeden
onlar1 inceleme yeteneginize bagli. Kisinin size ac¢ilmasi i¢in onu
rahat hissettirmelisiniz. Bazi insanlar siz onlara niifuz
edemeyesiniz diye bilingli olarak el hareketleri yapar ve
yiizlerini sekilden sekle sokarlar. Aslinda bu son derece anlasilir
ve insanca bir davranig: kimse 6zel yasantisinin mercek altina
almmasimi istemez. Ote yandan, iyi niyetli ve yardim etmeye
kararli olduktan sonra arkadasinizi rahatlamaniz da zor
olmayacaktir. Ancak bir tam1 koymakta sikinti yastyorsaniz
ayaklara dikkatle bakin. Orada sandigmizdan da fazlasim

bulursunuz.

Birkag yil 6nce Filipinlerin devrik baskan1 Fernandez Mar- cos’u
televizyonda gdrmiistiim. Ulkeden ayrilmaya zorlandig1 giinlerin
hemen 6nce sdylevler vermis ve bununla ipleri elinde tuttugu,
bunalimdan ge¢mekte olan iilkenin denetim altinda oldugunu

vurgulamaya c¢alisiyordu. O sOylevlerden birinde kamera onu



bastan asag1 gOstermisti. Bir masanin basinda sandalyede
oturuyordu, Onilinde mikrofon vardi. Saclarin1 arkaya dogru
yapistirmigti.  Yiziinden kaygisizlik, iktidar ve denetim
okunuyordu. Gomlegi giizelce kolalanmisti. Konusurken elleri
ve ylizii yapay da olsa iktidar duygusunu veriyor, ama ayaklar1

ger¢ek durumunu ortaya koyuyordu.

Pantolonunun pagalar1 baldirlarina kadar ¢ikmis, altindan, her
ikisi de perisan bir sekilde sarkan coraplar1 goriiniiyordu.
Topuklarina kadar diigmiis ¢oraplartyla kiyafeti arasinda biiyiik

bir uyumsuzluk vardi. Alt taraftan adamin durumu igler
185
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karaciger
mide

acisiyken st taraftan her sey kontrol altinda goriiniiyordu.
Marcos bu haliyle tirkmiis bir oglan1 andiriyordu. Bunun yani
sira, ayaklar1 yere saglam basmiyor, bir ileri bir geri gidiyor ve
masanin altindan yeri doviiyordu. Bu ayaklar Marcos’un iginde
bulundugu gercek kosullar1 ele veriyordu: yer ayaginin altindan

kayiyordu.

Gilinlimiizde milyonlarca insan ayaklarindan sorun yasiyor. En
cok goriilen sikintiysa insanlarin rahatca ayakta durmalarina
veya yiiriimelerine engel olan bunyon," nasir ve sislikler.
Cogunluk bu durumu ayakkabilarina - “Ayakkabilarim vuruyor”
- veya kendi sakarliklarmma - “Ayagimi bir yere vurmus
olmaliyim” - baglar. Ayakkabilariniz su anda gercekten vuruyor
olabilir - hatta vurmamas1 garip olur, ¢iinkii sislik veya ¢ikintt o
kadar biiyiiktiir ki aksi imkansiz gibidir. Iyi de bu sisligin ortaya
¢ikmasinin ilk nedeni nedir? Hayatiniz boyunca ayni ayaklarla
ylirlimiis olmaniza ragmen sislikler daha once niye ¢ikmadi?
Cocuklarin ayaklarina nig¢in bu siglik ve bunyonlar neredeyse hig
c¢ikmiyor? Hatta daha da ilginci, sislikler niye tam da ¢iktiklari
yerde ¢ikiyor? Ornegin, nigin dordiincii parmakta ¢ikiyor? Ya da

ayagin yan tarafinda veya basparmagin iistiinde?

(1) Ayak bagparmaginin eklem yerinden iltihaplanarak sismesi
(cev).
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;

hﬂnil"l

Basparmak iri, yukari bakiyor ue zaman zaman Sisiyor: Kisi

¢oKk yiyor, saldirgan ue ¢abuk sinirleniyor.

Aslinda ilk neden, simdi her ne kadar sorun yaratsalar da,
ayakkabilarimiz degil. Ger¢ek neden ¢ok daha derinde; ve bu

neden sizin aligkanliklarinizi, yasantinizi ele veriyor.

Simdi ayaklara yakindan bakalim ve bazi gizlerini agikliga

kavusturalim.

Eller gibi ayaklar da meridyenlerin gecit yaptig1r uzuvlardir.
Bacak ve ayaklarimizdan toplam altisar meridyen gecer. Ayak
refleksolojisi olarak bilinen bir ayak masaji yontemi vardir. Bu
yontemin gerisindeki diislince sudur: ayaktaki belli noktalara
masaj uygulayarak aslinda bedenin belli bolge ve organlar
uyarilabilir, dengelenebilir ve yatistirilabilir. Ben bir¢ok kisiye,
ayaklarindaki kan dolasimini iyilestirmek ve viicudun baska
bolgelerini uyarmak icin her giin kisa siireligine bile olsa

yalinayak ylriimelerini Oneriyorum. Yalinayak yiiriiyerek



saglhigimizi uyarir ve canlandiriniz. (Ayak refleksolojisi- ne

ileride kisaca deginecegiz.)

Ayak basparmaginda iki meridyen var: karaciger ve dalak.
Karaciger meridyeni ayak bagparmaginin tirnak dibinden baglar
ve bacagin i¢ tarafindan kasiga kadar c¢ikar. Orada karnin
yanindan g6giis kafesinin yine yan tarafina dogru ilerler ve
meme ucunun hemen altinda son bulur. (Her meridyenin ¢ift

oldugunu unutmayin. iki ayakta da birbirinin simetri-

187 gi olan bir karaciger meridyeni bulunuf.) Ayagin iistiinde,
bagparmakla ikinci parmagin kirislerinin bulustugu yerde bir
nokta bulunur. Elinizle kirisleri hissedip izleyerek burasini
kolayca bulabilirsiniz. S6z konusu nokta iki kirisin birlestigi
yerin hemen gerisindeki yumusak dokudadir. Bu noktaya
bastirin; genellikle ¢cok hassastir. Elinizin bagparmagiyla buraya
lyice bastirarak karaciger meridyeninizdeki ki enerjisini harekete

gecirebilirsiniz.

Dalak meridyeni de ayak bagparmaginin yan tarafindan baslar,
ayagin ve kaval kemiginin i¢ tarafindan yiikselir, dizi ve uylugu
asip kasiga ulasir ve karin bolgesinden koltuk altina ¢ikar.

Buradan da ac1 yapip sirtin bir yerinde son bulur.

Bir¢ok insanda ayak bagparmagimin kenarinda iri bir bun- yon
olur. Bazen kizarip iltithaplanan bu bunyonlar kemiksi bir
goriintii alir. Bdyle bir basparmak asir1 tathh ve yetersiz

mineralden yorgun diismiis bir dalagin sonucudur. Bu duruma



diisen insanlar eklem iltihabina yakalanabilirler.

Bunyonlar dalagin, dalak meridyenindeki asir1 enerjiyi ve atiklari
uzaklagtirmaya calismasindan ileri gelir. Enerji dalakta sikisip
kalir ve meridyenden geri teper. Buysa kilcal damarlarin
sismesine ve en sonunda, ayaklarin yaninda kemiksi kiitlelerin
belirmesine yol acar. Ayakkabilar da bu asamadan sonra
vurmaya baglar. Eger kisi dalagina kotii davranmaya devam
ederse enerji fazlasindan kaynaklanan Ogeler birikmeyi,
kemiklesmeyi siirdiiriir ve kocaman bir bunyonun olugmasiyla

sonuglanr.

Dogu tani sanatinda bdyle bun- yonlarn inat¢i bir kisiligi

yansittig1 sdylenir.

Ugiincii boliimde de agiklandig: iizere, mide meridyeni yiiziin ve

viicudun 6n tarafindan, baldirin da dig




ikinci parmak basparmaktan daha uzun: kuvvetli bir istah.

188 yanindan asagi inerek ikinci ayak parmaginda son bulur.
Dolayisiyla ikinci parmak kisinin yeme aliskanliklarinin ve

sindirim sisteminin durumunu ele verir.

Burada da parmagin sismesi ilgili organa, yani mideye fazla
yiiklenildiginin isaretidir; sisen parmak organda ve meridyende

biriken enerji fazlasini uzaklastirmaya calismaktadir.

Ayagin ikinci parmagi bagparmaktan daha uzun olan kisiler mide
ve mide meridyeninin gii¢lii olugunu ifade eder. Boyle kisilerin
kuvvetli bir istah1 vardir ve asir1 yeme egilimindedirler;
dolayistyla kolayca kilo alabilir ve sonunda gut hastaligina veya

eklem iltihabina yakalanabilirler.

Mideleri saglam olan insanlart her seyi korkusuzca
yiyebileceklerini diisiiniirler. “Benim midem tas gibi,” derler.
Oysa karacigerlerinin o kadar saglam olmayabilecegini unuturlar.
O yiizden de midelerine, karacigerlerinin kaldiramayacagi seyler
indirirler. Dogu tan1 sanati uzmanlar1 bdyle kisilerin yalnizca
gliclii yanlarin1 hesaba katarak yasadiklarini, zaaflarim
diisiinmediklerini sdylerler. Bu kisiler aslinda sagliklarini yok
etmektedirler. Eger belli organlarn zayif olsa o kisiler,
organlarinin uyan vermesi ve rahatsizlanmasi yiiziinden asiri
alisgkanliklardan kag¢inmak zorunda kalirlar; oysa saglam olan
organ sessiz kalir ve bu yilizden goérece zayif olan organlarin

durumu hizla kétiilesir.



Kisi karacigerine kotii davranmakta israr ederse oOfkesi ve
saldirganlig1 artar; iistiinde ¢cok az denetim kurabildigi duygu

patlamalar1 yasar.

Bu tiir insanlar miikellef sofralarda asir1 yiyecek ve igeceklerden

kaginmalidirlar, 6zellikle de etten, yagdan ve sert ickilerden.

Ust {iste binen'parmaklar genellikle iistteki parmagin tem sil
ettigi organin alttaki parmagin temsil ettigi organdan dah.1 gii¢li

oldugunu gosterir.

Ayagin basparmagi ikinci parmagin listiindeyse mide nir ridyeni
karaciger meridyenine kiyasla daha zayif dernek Il1 Boyle kisiler
uyaricilardan, rafine sekerden ve mideye /nim1 veren asitli
besinlerden uzak durmalidir. Bu kisiler rnuhtenin len zaten mide
sorunlar1 yastyor ve yiyip ictiklerine halihazirda dikkat
ediyorlardir. Onlar katilan iyice ¢ignemeye 0zen gostermeli ve
alkol, fazla eksi besinler ve giiclii baharatlar gibi karacigeri asir
uyaran yiyecek ve iceceklerden korunmalidirlar. S6z konusu
besinler sorunlu organi daha kotii duruma disiirebilir. Oysa
yapilmasi1 gereken, karaciger enerji denetim altina alinirken mide
enerjisini  gliclendirmektir. (Dokuzuncu boliimdeki diyet ve

egzersiz Onerilerine bakiniz.)

Safrakesesi meridyeni bacagin dig ve ayagin iist boliimiinden
iner ve ayagmn dordiincli parmagmin istiinde son bulur.
Dolayisiyla bu parmakta da sik sik bunyonlar goriiliir. Dogu tan1

sanatinda, dordiincii parmakta ¢ikan bunyonlar safrake- sesinde



bir rahatsizlifin belirtisi olarak degerlendirilir. Boyle kisiler
muhtemelen fazla yaghi besinler alip karaciger ve saf-
rakesesinde kolesterol birikmesine yol acan insanlardir.
Dordiincii parmakta ¢ikacak koyu renkli, iri bir bunyon, safrake-
sesinde taglarin varligma isaret olabilir. Ayrica boyle kisiler
kolay kizarlar; duygu patlamalar1 yasar, bir anda parlamadiklar

gibi ayn1 anda tekrar sakinlesirler.

Mesane meridyeni sirttan, kalgalardan ve bacagin arka
kismindan topuklara iner. Dogrusu, mesane meridyeni sirt1 kosut
seritlere ayirir ve bu seritler dizin arkasinda birlesir. Oradan
baldirlar yoluyla ve ayagin dis kesiminden ayak serce parmagina
kadar ilerler. Gelisimi iyi ve esnek olan ayak serce parmakli
kisilerde bel sorunlari daha az goriilii. Ayrica ayak serce
parmaklar1 esnek olan gebe kadinlarin kolay dogum yapma

ihtimali daha ytksektir.

Bobrek meridyeni ayak tabaninin ortasinda bir yerde baglar. Bir
numarali bobrek noktasi olan bu noktaya “kaynayan pinar” veya
“fiskiran pinar” denir. Bu nokta saglikli, kalin, yumusak ve
sicaksa kisi uzun ve saglikli bir hayat siirebilir. Bu noktay1
yokladiginizda derin bir enerji kuyusunun varli§ini sezersiniz.
Bu noktaya yapilacak masaj, ikinci boliimde de belirtildigi lizere,
bedensel ve ruhsal enerjinin kaynagi olan bobrekleri gili¢lendirir.
Bobrek meridyeni ayak tabaninin kavisi boyunca ilerler, topukta
bir inig-¢ikis yapar, bacagin yan tarafindan ve govdenin

ortasindan yukari ¢ikar ve kopriiciik kemiginin orada son bulur.
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Ayak refleksolojisinden daha oOnce s6z etmistim. Ayak
refleksolojisi, ayaklardaki belli noktalara yapilacak masajla belli
organlarin uyarilmasmin felsefesidir. Burada da bir kez daha,
makronun mikroda, mikronun da makroda goriilebileceginin
ornegine rastliyoruz. Ayaklar, bedenin biitiiniiyle ilgili noktalarin

toplandig1 bir uzuvdur.

Ayak refleksolojisi daha ¢ok ayagin tabanina odaklanir ve onun
one c¢ikardig1 noktalar da ¢ogu zaman hemen yukarida agiklanan
meridyenlere karsilik gelir. Insan bedenini biraz da stilize bir
bicimde ayak tabanlarina uyarlarsak (sekilde goriildiigii gibi)
hangi noktalara yapilacak masajin hangi organlara yarayacagi

konusunda bir fikir edinebiliriz.

Ornegin, ayak basparmagimin tabaninda, saat on bir konumunda
bir g6z noktast vardir. Buraya yapilacak masaj gozlere iy1 gelir.
Ikinci ve {iciincii parmaklarin ayakla bitistigi yerde agza karsilik
gelen noktalar bulunur. Dordiincii parmagin ayakla bitistigi
yerdeyse kulaga karsilik gelen bir nokta vardir. Bu noktalara
masaj uyguladiginizda ayagimizin bu boliimlerinin digerlerinden
epeyce daha hassas oldugunu goriirsliniiz. Ayagin pengesi
omuzlara ve akcigere karsilik gelir. Pencenin hemen gerisinde,
tabanin tam ortasinda yukarida soziinii ettigimiz bobrek noktasi,

“kaynayan pinar” bulunur.



Mikro, makroyu yansitir:  bedenin timdnin ayak
tabanindaki izdlsimind aldiginizda aradaki badlantiyi

gérebilirsiniz.

Ayak tabanin kavisinde bogaza, boyna ve omurgaya karsilik
gelen {li¢ bolge vardir. Ayagin dis tarafi karnin {ist boliimiine ve

bele karsilik gelir.
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Bébrek meridyeninin bir numarali noktasi: yu sen ya da

"kaynayan pinar.” Genel yorgunluga iyi gelir.

Topuklar genel olarak bobreklere ve sirtin alt boliimiine karsilik
gelir. Ancak topugun disina yakin olan taraf cinsel organlarla
ilgilidir. Topugun en diisiikk noktast makata, onun yanindaki

nokta da dol yatagina karsilik gelir.

Bu bolgelere siki siki1 masaj yaparsaniz ilgili organlari uyarabilir
ve durumlarmmn iyilesmesine yardimei olabilirsiniz. insanlarin
cogu ayak masajina bayilir, 6zellikle sevgi ve 6zenle yapilan bir
ayak masajina. Fakat bazi insanlarin ayak tabanlar1 c¢ok

duyarlidir; gidiklanmamalart i¢in onlara baslangicta
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cok yumusak davranmahdir. Ilgili noktalara dogrudan girismek
yerine Once ayagin genelini ovusturmak tercih edilmelidir.
Ayagin ovusturulmasi kan dolagimini hareketlendirir ve ayagin
gevsemesine yardim eder. Boylece ilgili noktalara daha etkin

masaj yapabilirsiniz.

Masaj1 her iki ayaga da uygulamalisiniz. Yoksa bedende sag-sol

dengesizligi bas gosterebilir.

Ayaklar1 yeterince ovusturduktan sonra oOkge kirisinden (asil
tendonu) masaj yapmaya baslaymm. Bununla hem bdbrek ve
mesane meridyenlerine masaj yapmig olur, hem de cinsel

islevleri uyarirsiniz. Masaj1 iyice ve derine bastirarak yapin.



Segirir gibi hizli ve kisa hareketlerle yapmayin masaji. Agir ve
yumusak olun; kiris ve topuk bolgesine derinden masaj yapin.
Bu arada bobrek, mesane ve cinsel organlardaki duraganlagmis

enerjinin harekete gecisini canlandirin zihninizde.

Normal durus: ayak- lann ideal konumu; kalga yuvalari da

tipki ayaklar ve omuzlar gibi dengelidir.

Sol ayagin 60 dereceden blylik bir a¢i yapacak sekilde
yan yatmasi - bu érnekte ayaklar arasindaki a¢i 90 derece.
Bir baska deyisle, sol kalga yuvasi gevsek. Sol bacak daha

kisa ve ayaga daha fazla ylik biniyor.

Sag ayagin 60 dereceden bliyiik bir agi yapacak sekilde
yan yatmasi. Sag kalca yuvasi gevsek. Sag bacak daha

kisa ve ayaga daha fazla ylik biniyor.



Iki ayak da yanlara dogru 60 dereceden fazla yatiyorsa iki

kalga yuvasi da gevsek demektir.
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75-80 derecelik agi idealdir.
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Aci 90 dereceden blyiik: mide meridyeni Jitsu, yani fazla

SiKi.

90 derece: istah ue saglik durumu iyi, ama huzursuz.



60 derecen kiglk: blnye zayif, saglik durumu iyi degil,

kronik hastaliklar.
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Tabani bitirdiginizde ayaklar1 saglam bir sekilde yere basin ve
bilegin hemen yukarisindan olmak iizere, ayag: iistiine - ayagin
taragl - masaj yapmaya baslayin. Buradan asagi, basparmakla
ikinci parmaga dogru yaklasin. Ayagin {istiine de iyice ve derine

bastirarak masaj yapin. 11k iki parmagm Kiri-

194 sinin birlestigi yerdeki karaciger noktasini bulun. Elinizin
basparmagiyla buraya iyice bastirin. Cereyan ¢arpmis gibi keskin
bir aci hissedebilirsiniz. Fakat bu noktayr ¢ok da fazla
uyarmayin; zihninizde karacigerdeki duragan enerjinin yavas
yavas ¢Oziillip harekete gecisini canlandirarak buraya agir ve

derinden masaj yapin.

Simdi ayaginizi cevirin ve iki ayaginizin da parmaklarini ¢ekip
biikiin. Once hepsini birden ¢ekin, sonra tek tek. Onlar1 bir eksen
tizerinde hafifce dondiiriin. Bu hareket ¢esitli organlara giden ki

enerjisini uyardigi gibi fazla enerjinin de parmaklardaki



meridyen ¢ikis noktalarindan kurtulmasini saglar.

Sonra gevsekge siktigimiz yumrugunuzla tabanlariniza- hafifce
doviin. Iki ayagimza da aym uygulamay: yapmay: ihmal
etmeyin. Tabanlarinizin tamamina bu sekilde dovdiikten sonra

bagparmaginizla “kaynayan pinar”a, yani bobrek meridye-

Parmaklar asagi bakiyor (“cekic parmaklar’): gergin ue

sinirli.

(sayfa ortasi yakandan asagi)

Ayaklarin ikisi de ice bakiyor: iki kalga yuvasi da Siki:

dalak, karaciger ue bobrek meridyenleri jitsu.



Parmaklar yukari kumliyor: etken, saldirgan ue kolay

sinirleniyor.

Sag ayak sol ayagin (stinde (sag bacak sol bacaktan

uzun): soluma, gbgus, sintis rahatsizliklari.
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Ayakkabilar yardimimla tanilama: ayakkabilarin tabani

nereden daha ¢ok asiniyorsa agirligimizi oraya daha ¢ok
veriyoruz demekiir.

Dis




Topuk

ninin bir numarali noktasina derin derin masaj yapmn. Yukarida

belirtilen noktalara masaj uygulayin ve bunu her iki ayaginiza da

yapin.

Ayaklara her giin etkin bir sekilde yapilan masajin sagliginiz
tizerinde biiyiik bir etkisi olur. Bunu yapmakla tiim organlarinizi
uyarmis olur ve ayakta rahatsizliklara neden olan birikmis ve

sikismis enerjileri serbest birakirsiniz.

Ayaklar bedenin temelidir. Ayaklarindan derdi olan mutlu
olamaz. Ayaklarinizin tstiinde durursunuz. Onlara hak ettikleri
ilgiyi gosterin. ,
196

AYAKKABILARIN

ANLATTIKLARI

Artik ayaklar1 ve meridyenleri bildigimize gore bedenin daha
“kiiciik” ayrint1 ve 6zelliklerinin 6nemini de kavrayabiliriz. Hatta

ayakkabilar bile sahibi hakkinda bize ¢ok sey anlatir.

Japonya’da bir kir hani, ya da ryokan isleten bir adamin

hikayesini anlatmak istiyorum. Bu adam son derece bilge biriydi.



Dogu tan1 sanati hakkinda hi¢ belli etmedigi ¢ok derin bir bilgisi
vardi. Japonya’da insanlar evlere girerken nasil ayakkabilarim
cikartyorsa ryokan’lara girerken de c¢ikarirlar. Bu ryokan’: isleten
bilge adam miisterilerin ayakkabilarma bakarak kisiliklerini
¢ozlimler ve ona gore onlara oda tahsis ederdi. Bu adam,
Ornegin, hangi miisterinin horlayacagini bilirdi ve buna gdére onu
baskalarini rahatsiz etmeyecegi en kuytu odaya yerlestirirdi. Han
sahibi ayrica hangi miisterisinin tuvalete yakin olmasi
gerektigini, hangisinin paray1 pesin 6demesi gerektigini bilirdi.
Miisterilerin ayakkabilarinin durumuna bakarak onlarin 6deme
giicligli ¢ekip cekmeyecegini anlardi. Bu yolla, comertlige
ihtiyact olanlara cOomert davranabiliyor, hali vakti yerinde

olanlara da tam fiyat uygulayabiliyordu.

Dogu tan1 sanatinin uzun siiredir 6grencisi olan bendeniz de
insanlarin kisiligi, saglhig1 ve hayatlarinin yoniiyle ilgili ipuglari
edinebilmek i¢in siirekli olarak ayakkabilari gozlemlerim.

Ayakkabila-



Ayagin ucu asinmig: hep acele halinde, sinir hastasi.

Topuk asinmig: bébreklerde sorun, bel agrisi.

197 rin tabanlar1 pek goze ¢arpmaz, dogru. Ama unutmayin ki en

gdze ¢arpmayan seyler ayn1 zamanda en agiklayici seylerdir.

Ayakkabilar ilgingtir ¢linkii giysilerimiz i¢in en az onlara 6zen
gosteririz; oysa kisisel dikkat ve bakimizi en c¢ok isteyen
esyalarimiz onlardir. Bircogumuzun kirli gémleklere veya tozlu
takim elbiselere tahammiilii yoktur, fakat kirli ayakkabilara kars1
bu kadar duyarli degilizdir. Ayakkabilarina 6zen gosteren kisi
hayatindaki ayrintilara dikkat eden kisidir. Ayakkabilarla ilgili
bir diger 6nemli ger¢ek de onlarin, kisinin maddi durumunu
kesin bir sekilde yansitmasidir. Ayakkabilara neredeyse higbir
zaman giliclimiiziin {stiinde para harcamayiz. Orta halli bir
insanin pahal1 bir elbise veya takim almasi ihtimali pahali bir ¢ift
ayakkabr almasi ihtimalinden ¢ok daha biiyiiktir. Pahali

ayakkabilar sahibinin varlikli oldugunu gosterir.



Ayakkabilarin tabanlari yardimiyla tan1 koymak icin oradaki
dengesizligi, yani aginmay1 gorebilmemiz gerekir. Bizler mutlaka
ayagin su veya bu yanina daha fazla agirlik veririz. Kisinin
agirhgimi daha c¢ok nereye - On taraf, topuk, i¢ veya dis yan -
verdigini  belirlemek iizere Japonya’da bir dizi 06l¢i
gelistirilmistir. Bu Olgiiler bilgisayara da giriliyor; boylece
agirhgin bindigi bolgeye gore kisinin karakteri ¢oziimlenebil-

mektedir.

Yalnizca bir ¢ift ayakkabiya bakarak kisideki genel yapisal
bozukluklar hakkinda bir¢ok gercege ulasabilirsiniz: kisi
agirligini nereye veriyor? ayaklart dar mi, genis mi? agir m1 hafif

mi?

Derslerimde rasgele bir ¢ift ayakkabi secerim ve sahibini
bilmeden onun kisiligini ¢dziimlemeye baslarim. Bu durum
ogrencilerimi  ¢ok eglendirir. Ornegin, ayakkabi &nden,
basparmakla ikinci parmak tarafindan fazlaca asmmmissa onun
sahibinin mide meridyeninin fazla hareketli oldugunu bilirim.
Yani bu kisi hep acgtir. O ylizden de sabirsizdir ve isteklerinin ya
da istahimin tatmin olmayacag kaygisiyla olaylarin gidisatindan
endiseye kapilir. Bu tlir insanlar istahlidir ve hayata aglik

duyarlar, fakat sabirsizliklar yiiziinden kazalara kars1
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Ayakkabinin i¢c tarafi asinmig: bagirsaklarda, cinsel

organlarda sorun.

Ayakkabinin dig tarafi asinmig: mesane, karaciger

rahatsizligi.

daha savunmasizdirlar. Boyle ayakkabilar karsisinda, ornegin,
“Bunun sahibi kafasini sik sik bir yerlere carpiyor olabilir,”

derim.

Ayakkabinin topuk kismi daha ¢ok asmiyorsa sahibinin
bobrekleri fazla calisiyor ve yorgun diisliyor demektir. Bu kisi
olasilikla fazla sivi aliyor ve belki de bel agrist ¢ekiyordur.
Ayrica agir kanli biri olabilir. Belki kolayca yoruluyor ve

gelecekle ilgili kararsiz, firsatlar kargisinda korkuyor da olabilir.



Bu kisi giivenlik arayismdadir, ama bunu bulacagi kuskuludur.

Dogal olarak, ondan maceraci biri olmasini bekleyemeyiz.

Ayak tabanmin kavis yaptigt yer dalagin ve karacigerin
durumunu anlatir; hatirlayacaginiz tizere iki meridyen de ayagin
i¢ boliimiinden gegiyordu. Ayakkabinin bu tarafi asman kisi
herhalde carpik bacaklidir ve igce basiyordur. Karacigerine ve
dalagina asir1 yiikk biniyordur. Topluma karigmayi sevmeyen,

irkek biridir ve belki de cesareti kirilmistir (6zellikle
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?insel konularda). Bu kisinin lireme organlarinda bir rahatsizlik
olabilir ve bu da karsi cinsle iligkisini 1yice karmasik hale
getiriyordur. Ayrica Onemli kararlar karsisinda belirgin bir
sekilde saskinlik yasiyor olabilir. Agirligint  vermesindeki
dengesizlikten ve durus bozuklugundan 6tiirli muhtemelen boyun

ve omuz agrilar1 ¢ekiyor olabilir.

Yiiziinlizii bir yere kadar kontrol edebilirsiniz (bazilar1 bu
konuda &biirlerinden daha iyidir), ama ayak parmaklarinizi veya
agirh@imizi ayaklariiza nasil verdiginizi kontrol etmek c¢ok
zordur. Bu nedenle bu 6zellikler sizin kisiliginizi ¢ok daha dogru

yansitir.

Ayakkabilarimizin dis tarafi daha ¢ok asmiyor, yani ayaklariiz
disa basiyorsa bu, parantez bacakli oldugunuz ve agirligmizi
mesane ve safrakesesi meridyenlerinden yana, ayaklarimizin dis

tarafina verdiginiz anlamina gelir. Boyle kisiler baharathi ve



lezzetli yiyeceklere bayilmakla birlikte yiyecekler arasinda ayrim
gbozetmezler. Onlarin kilolu olma ve 6fkeye, korkuya ve nefrete
yenik diisme ihtimalleri olduk¢a yiiksektir. Biraz kararsiz
olabilirler, ama Ote yandan uygulamaya doniik bir dogalar
vardir. Viicut agirhginin dengesiz dagilmasindan dolayr omuz

agrisi ¢ekebilirler.

Bazilarinin da ayakkabilarinin basparmak tarafi 6biir yanlardan
daha ¢ok asmmmistir. Bunun anlami sudur: kisideki karaciger
enerjisi ¢ok fazladir, yani jitsu’dur. {liciincii bolimde de dile
getirdigimiz gibi, boyle kisiler hirshidir, hedef odaklidir ve
calismaya c¢ok diiskiindiirler. Ofke hep orada olmakla birlikte kisi

onu denetim altinda tutma ¢abasindadir.

Ayakkabilarin tertemiz olusu kisinin titizligini, ayrintilar
Onemseyisini gosterir. Ayakkabilar makul Ol¢lide bakimli ve
temizse kisi kendi goriiniimii hakkinda goérece rahat bir tavra
sahip demektir. Bu insanlar kisiliklerinin 6zli ve islerinin
niteligiyle daha cok ilgilidirler. Ayakkabilarin kirli ve bakimsiz
olusu kisinin yasantisinda yogun bir kargasa i¢inde oldugunun
isareti olabilir; buysa muhtemelen bedensel veya akli bir

hastaliktan, ya da mali sikintilardan otiirtidiir.
Ayakkabilarin kokusu kisinin yeme aligkanliklarini, diyeti-

200 ni yansitir. Ayakkabilardan eksi, keskin bir koku yayihyorsa
kisi, siit iirinleri dahil, hayvansal besinleri fazla aliyor, asiri

terliyor (bobreklerin asir1 calistigini  gosterir) olabilir ve



muhtemelen de fazla kilolu ve yiiksek tansiyondan muzdariptir.
Ayakkabilardan tatli bir koku yiikseliyorsa kisi fazla tatl yiyor
olabilir, dolayisiyla hipoglisemi veya seker hastaligi gibi dalak
veya pankreas baglantili rahatsizliklara yakalanmis olabilir.
Tuzlu kokular bobreklerin fazla g¢alistigini gosterir. Keskin

kokularsa kalin bagirsakta bir dengesizligin isaretidir.

Kisinin ayakkabilari onun meslegini de ele verir. Sag topuk
soldan daha ¢ok asinmissa kisi vaktinin ¢ogunu arag siirerek
geciriyor olabilir; gaz pedalina basa basa ayakkabinin sag teki
asinmigtir, iziin saatler ayakta kalan kisilerin ayakkabilari,

ayaklara binen agirligin etkisiyle yanlara dogru esner ve genisler.

Ben ilk ayakkabilarimi yedi yasindayken giydigim i¢in onlara
karst 6zel bir ilgim var. Savas yliziinden baska bir¢ok kisi
yliziinden benim ailem de epey yoksuldu ve onlarin ayakkabi
alabilecek duruma gelmeleri i¢in ¢ok zaman ge¢mesi gerekmisti.
Derken yedi yasindayken bana ilk kez ayakkabi aldilar. O zaman
buna o kadar sevinmistim ki onlarla birlikte yatmistim. Sabah
kalkip onlar1 giymek ve onlarla okula gitmek i¢in
sabirsizlaniyordum. Fakat sonunda okula gitti§imde ayakkabi
giymeyen bir siirii ¢ocugun oldugunu fark ettim ve kendimi kotii
hissettim. Bir anda i¢imi utan¢ ve iizlintii kaplamisti; ben de
ayakkabilarimi ¢ikardim ve onlar1 sirt c¢antama sakladim.
Arkadaglarimin sahip olmadig: bir seye sahip olmaktan dolay1

utang i¢indeydim.

Ayakkabilar da bedenimizin 6biir yerleri gibidir. Mikro, makroda



gizlidir; yani viicudun en kiigiik pargasi bile doganin tamamina

iligkin ipuglarini barindirir.

Ayakkabilara bakarken - hatta viicudun hangi boélgesini
incelerseniz inceleyin - ne gordiigiiniiz o kadar 6nemli degil.

Onemli olan nigin gordiigiiniizdiir.

Insanlar hep soruyorlar, “Nasil mutlu ve saglikli olabilir?” veya

“Aydinlanmaya nasil ulasabilirim? Hindistan’a veya Ja-

201 ponya’ya gitmeli miyim?” diye. Ben onlara diyorum ki,
“Ayakkabilariniza  bakin. Cevabiniz ayagmizin altinda.”
Hayatimizin gizleri bedeninizde yazili, ayakkabilarinizin tabanina
isli. Onlar1 okuyun! Evren aradigimiz cevaplar1 bulalim diye her
yolu deniyor. Her yandan ¢esitli bigimlerde bize bilgi yagiyor.
Oysa biz evrenle uyum iginde yasamaya yanagmayarak o bilgiyi
engelliyoruz. Sahip oldugumuz dengesizlikler saymakla bitmez.
Bu dengesizlikle hayat irmagiin yatagindaki kayalar gibidir: o
kayalar bize akan bilgiyi engeller. Kayalar1 uzaklastirin,
goreceksiniz ki cevaplar bir anda karsinizda belirive- recek.
Daha dogrusu, en 6nemli sorularin cevaplar1 zaten igimizde. Tek
yapmamiz gereken, géormeyi 6grenmek; bedenin dilini anlamak;

cevaplar1 dinlemek; ve evrenin bize gosterdigi yolu izlemek.
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Cilt, Sag¢lar ve Tiiyler

Bedenin en biiyiikk organi olan cilt, beden 1sisinin diizenlenmesi



(ter yoluyla), oksijen alinmasi ve karbondioksit salinmasi,
dokunma duyusu yoluyla maddi diinyanin algilanmasi ve
gozeneklerden toksinlerin atilmasi dahil olmak iizere, bir dizi
isleve sahiptir. Cildin dis yiizeyinin altinda sag ve tiiy kokleri, ter

bezleri ve yag bezleri bulunur.

Cildin son derece hassas bir organ oldugunu ve dis ¢evremizdeki
degisimlere hemen tepki verdigini hepimiz biliriz, litang duymus
olan herkes o anda i¢ini ates bastigim1 ve kizardigini bilir. Cilt
bundan baska bir degisim daha geg¢irir. Cildimiz bazen solgun
gorliniir, bazen kizarir, sararir, hatta griye veya kahverengiye
doner. Ciller c¢ikar, sonra bir¢ogu kaybolur. Bazen tenimiz
normalden daha fazla terler; 6rnegin avug icimiz bazen cok ter

salgilar. Oysa bagka zamanlarda kupkurudur.

Bazen de cildimiz yaglanir. Bir¢ok insanin cildi miizmin olarak
yaghidir. Yiiziimiiziin bazi yerleri dahil, cildimizin baz1 bolgeleri
baska taraflardan daha yagli olabilir, 6rnegin insanin burnu
ensesinden daha yaglidir. Bazen cilt kurur ve pul pul dokiiliir;
bazen de tahris olur, dokiintiiler ve akneler belirir. Tiim bunlar

cildin ne kadar hassas, ne kadar degisken oldugunu gosterir.

Ancak bu degiskenlige insanlar farkli farkli tepkiler verirler.
Kimileri cildi diismanlan gibi goriir; cilt bir tiirlii istedikleri gibi

davranmaz. “Cildim ¢ok hassas,” “Cildim ¢ok yagl1,”

203 veya “Cildim ¢ok kuru,” gibi laflar ederiz; sanki bu kosullar

makyajimizin kalict 6geleriymis gibi. Cildin dokusu, giicli ve



hassasiyetinde kalitimin dnemli bir etmen oldugu dogru; ama su
da bir gergek ki, kalitsal 6zelliklerimiz ne olursa olsun, hepimiz

saglikli ve giizel bir cilde sahip olabiliriz.

Cilt, icerdeki duruma hizla ve agik¢a tepki vermesi nedeniyle
aslinda olaganiistii bir organdir. Bu hassasiyeti sayesinde cildi
yasantilarimizin barometresi olarak gorebilir ve ona gore
okuyabiliriz. Ornegin cildimiz bize yediklerimizin, ¢evremizin,
siirdiigiimiiz hayatin saglikli olup olmadigim sdyler. Ornegin,
stres cildimizi etkiler. Kurdesen ¢ogunlukla stresin sonucudur,

daha dogrusu, stresle nasil bas ettigimizin.

Cogumuz hassas ciltleri kotii bir sey olarak diisiiniir, oysa bu bir
nimettir. Hassas ciltler son derece giizel olabilir, yeter ki dis
cevreyle uyum i¢inde yasansin. Genel olarak sagligimiza ve
cildinizin sagligina uygun besinler almalisiniz. Eger almazsaniz
dis goriiniisiiniiz bundan elbette etkilenir. Evren bencilligimizi
bile bizi saglikli bir yasama yonlendirecek sekilde kurulmustur.
Dogru davranirsak, yani sagligimiza dikkat edersek cildimiz ne
kadar hassas olursa olsun, parlak ve yumusak olacaktir. Bana
kalirsa baglar1 asil dertte olanlar, her tiirden sagliksiz besini alip
cildi hala giizel goriinenlerdir; ¢iinkii onlarin barometresi onlari

saglikli bir yasama yonlen- dirmemektedir.

Simdi ciltte goriilebilecek degismeleri tek tek ele alalim. Once
ten rengiyle baslayalim. Fakat ondan 6nce sunu hatirlatmamda
yarar var: cildin beyaz, sar1 veya koyu renkli oldugunu sdylerken

irksal 6zellikleri degil, her bir irksal 6zellik ¢ercevesindeki renk



degisimlerini kastediyorum. Yeryiiziinde kimse bembeyaz degil
elbet. Fakat beyaz irklara mensup insanlar arasinda kimileri
obiirlerinden daha beyazdir. Uzakdogulu, Afrikali, Latin,
Kizilderili, Akdenizli ve digerleri i¢in de ayni sey gegerli.
Bunlarin hepsi i¢in, cildin saglikli m1 oldugunu, yoksa i¢
organlardaki bazi degisimleri yansitacak bir renge mi
biirtindiigiini belirlemek i¢in tek tek o gruplar icindeki bireylere

bakmamiz gerekir.
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CILDIN RENGI

Insanlarin ¢ogu tenlerini biiyiik dl¢iide 6rttiigii i¢in konuyu yiizle
sinirlt tutacagim. Viicudun bagska yerlerindeki pigmentlerde bir
degisme varsa o bolgeden gegen meridyene dikkat edin (ligiincii
boliime bakiniz). Bunun disinda, yiizle ilgili verecegimiz bilgiler
viicudun geneli igin de gegerlidir. Ornegin, kirmizi genellikle
kalple ilgilidir ve kisinin yasantisinda yin etkilerin fazla
oldugunu anlatir. Diyelim ki dalak meridyeninde kizarma var; bu
seker, meyve, meyve sular1 ve alkol gibi yin maddelerin fazla

tiiketildigini ve mineral eksikligi bulundugunu gosterir.
Kirmizx

Ozellikle yiizdeki kizariklik dogrudan kalp ve kan dolasimiyla
ilgilidir. Tenin kirmiz1 olmasi kilcal damarlarin genislemesinin
sonucudur. O bdlgeye kan hiicum ediyor ve tenin kan rengi olan

kirmiziya donmesine neden oluyor. Kalbin hizli atmasma yol



acan her sey - ani korku, utang, kahkaha veya egzersiz gibi - kan
dolasimint hizlandirir ve tende kizarmaya yol acar. Yin agirlikli
besinler, yin oOzelliklerin cilde yakin kilcal damarlar
genisletmesinden dolayi, genel olarak tende miizmin kizarikliga
neden olur. Tathlar, alkol, bir¢ok baharat, yogun duygusal
deneyimler (aglamak, ¢iglik atmak, kahkahayla giilmek) ve
aniden bastiran utan¢ duygusu bu ylizden yin olarak
degerlendirilir; s6z konusu etkenler bu nedenle dis yilizeydeki

kan dolasimina daha ¢ok etki eder.

Yang ozellikli etkenler de elbette kalp atisini ve kan dolagimini
hizlandirabilir. Buna en 1yi 6rnek, egzersizdir. Egzersiz, kaslari
stkmas1 ve kalbin daha hizli atmasina neden olmasi1 bakimindan
yangdir. Dolayisiyla yiiz kizarikliginin nedenini bilmek gerekir:
yin mi, yang m1? Neden yang ise kisi dinlenip kan dolagimi
normale dondiik¢e kizariklik da gidecektir. Fakat neden yin ise
kizariklik kroniktir ve muhtemelen asir1 tathi, meyve, meyve

suyu, baharat veya alkol tiiketiminden kaynaklaniyordur.
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Beyaz

Beyaz ve ¢ok solgun bir ten dogrudan akciger ve kalin bagirsakla
ilgilidir. Akcigerde kan toplanmasi veya akcigerin fazla sik1 ve
gergin olmasi kan dolasimin1 engeller ve cilt solar. Kisi soktaysa,
kronik bir akciger hastali§1 varsa veya kan dolasimi iyi degilse

onun cildi solgun ve beyaz olur. Bu belirtilerin hepsi akciger ve



bronglarda bir sorun oldugunu gosterir. Akciger sigara dumanina
ve asirt yag tliketimine karst ¢ok hassastir. Diyette yagin ve
kolesteroliin fazla olmasi kanin oksijen tagima kapasitesini
diigiiriir. Solgun bir ten ayrica, kandaki oksijen ve proteini

tastyan hemoglobin proteinin azligin1 gosterir.

Miizmin kabizlik dahil olmak {izere bagirsak sorunlari
yasandiginda bagirsaklardaki kan duraganlasir. Bu dolagim
eksikligi, akciger dahil, viicudun diger bolgelerine giden kan
akigint da etkiler ve dolayisiyla solgunlugun nedenlerinden biri

olabilir.

San

Tenin sararmasi karaciger ve safrakesesiyle ilgilidir. Safra ve
karacigerden kaynaklanan diger salgilar cildin ve gozlerin
sararmasina neden olur. Karaciger rahatsizliklarinin teni

sarartmasina en iyi 0rnek elbette ki sariliktir.

Kahverengi

Cildin kahverengiye donecek sekilde kararmasi bdobreklerle
ilgilidir. Bobrekler iyi islemedigi zaman kanin rengj koyulur. Bu
koyuluk cilde de isler, ozellikle goz altlarina ve yanagin st
tarafina. Burun kemiginin cevresindeki koyu renk godvdenin
ortasindaki organlarda, 6zellikle mide, dalak ve pankreasta bir
sorun olduguna isaret ettigi gibi asir1 yin besinlerin tiiketildigini

de gosterir.



Mor
Mor renk karaciger ve mide, dalak, pankreas grubuyla il-

206 gilidir. Morluk veya mavilik daha ¢ok sakakta, burun
kemiginde ve iki g6ziin arasinda goriiliir. Bu bolgeler dalak ve
karacigere karsilik gelir. Burada biraz morluk olmasi her iki
organ grubunda da kan dolagiminin pek iyi olmadigini gosterir.
Dolayisiyla bu organlar soguk ve duragandirlar. Bu durumlara
kars1 yang etkiler gereklidir; yani egzersiz, Ohas- hiatsu ve genel

olarak daha ¢ok hareket.

BEKLER VE KUCUK LEKELER

Yiizde veya viicudun baska yerlerinde sik sik ben veya lekeler
goriirslinliz. Bu izler bazen dogustan gelir, ancak bircogu da
sonradan ¢ikar ortaya. Bana gore bu izler viicuttan atilan zehir ve
toksinlerden ileri geliyor. Onlari bazen meridyenlerin iistiinde
goriiriiz. Benler ve lekelere fazla miktarda karbonhidratlarin,
yaglarin ve proteinlerin yakilmasi neden olur. Hangi islevin
olumsuz bir etki altinda oldugunu anlamak icin izin hangi
meridyende olduguna bakin. Genel olarak bu meridyen
digerlerinden biraz daha zayiftir ve ona gore dav- ranilmasi

gerekir.
YAGLI CILT

Saglikli ciltlerin biraz yagli bir parlakligi olur. Deri giines

1s181yla yagi birlestirerek D vitamininin metabolize eder. D



vitamini saglik a¢isindan ¢ok onemli oldugu i¢in cildin biraz
yagli olmasi saglikli bir metabolizmanin isaretidir. Zaten
cogumuz cildin biraz yagli olusunu dert etmez, asil sorun cildin

cok yagli olmasidir.

Cildin asir1 yaglh olmasinin nedeni diyette fazla yag ve hayvansal
besinlerin olmasidir. Tabii “fazla” gorece bir sozciiktiir. Fakat
cildinizin yagh olmasindan sikayet¢iyseniz blinyenize ve mevcut

durumuza gore fazla yag aldiginiz séylenebilir.

Yagli bir cilt ayn1 zamanda karacigerin, safrakesesinin, kalbin ve
pankreasin zayif olabilecegini de gosterir. Karaciger ve
safrakesesi yaglar1 islemek iizere safra iiretir. Karacigerde yag
biriktigi zaman organin etkinligi azalir. Yaglar kandaki kolesterol

oranini artirir ve damar sertligine yol agarak kalbe
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hiicrelerdeki optimum seker metabolizmasin1 engeller ve
yetigkinlikte goriilen seker hastaliginin baslica nedenidir. Yaglar
hiicrelerin ¢evresinde birikir ve glikozun hiicre zarindan igeri
girmesini engeller (glikoz hiicre metabolizmasi i¢in yakit olarak
kullanilir). Bu yiizden asir1 yag, pankreas tarafindan salgilanan
enslilinin etkinligini azaltir. Dolayisiyla pankreas, hiicrelere yakit
olsun diye daha fazla ensiilin iiretebilmek i¢in daha ¢ok calismak

zorunda kalir ve yorulur.

Yag tiiketiminden hangi meridyen veya tani noktalarmin daha

cok etkilendigini bulmak i¢in yiize ve viicudun bagka bolgelerine



bakmanizi 6neririm. Eger burun, yiiziin diger kisimlarindan daha
yagliysa durum kalple ilgilidir. Eger alin daha yaglhysa
bagirsaklarda ve karacigerde sorun var demektir. Yanaklar yiiziin
geri kalanindan daha yagliysa akcigerde fazla yag var demektir.
Ag1z ve cene bolgesinin yagli olmasiysa cinsel organlara ve

bagirsaklara isaret eder.
AKNELER

Sivilceler daha ¢ok viicudun {ist yarisinda, 6zellikle de yiizde,
omuzlarda ve gogiiste ¢ikar. Viicudun {iist bolimiiniin yin
oldugunu hatirlarsiniz; alt taraf da yangdir. Yin 6zellikli nesnele
ve seyler yayilir ve yiizeye ¢ikar. Yang 6zellikli seyler de daralir
ve merkeze iner. Seker ve yag yindir. Bunlar seylerin yayilip
bliylimesine neden olur. Yagamak i¢in herkesin yaga, sekere ve
proteine ihtiyaci var. Fakat bunlara duydugumuz ihtiyacin da bir
siirt var. Bu smirlar agildiginda ortaya ¢ikan fazlalik ya saklanip
depolanmalidir,, ya da ondan kurtulmalidir. Fazlaliklardan
kurtulmada viicudun izledigi yollardan biri de derideki

gbzeneklerdir.

Aknelerin ge¢mesi i¢in her tlrli rafine sekerden ve yagh
besinlerden uzak durmak gerekir. Aknesi olan insanlar, kosullar
ne olursa olsun, fast-food denen ve yagla tuz bakimindan zengin
olan seylerden kaginmahdirlar. Yag ve tuz Ikilisinin beden
iistinde son derece zehirli etkileri olur, ¢linkii tuz bobreklerin
kasilip daralmasina neden olarak bu organin siizme yetenegini

azaltir. Bobrek bu islevini yerine



208 getiremedigi zaman toksinler bedene yayilir ve aninda
sivilcelere yol acar. Yagn, molekiill yapisindaki baglar
saglamlig1 yiizinden sindirilmesinin zor oldugunu hatirlayin. Bu
nedenle yag, kanda kiiciik kiirecikler halinde dolasir. Yag
kiirecikleri de yindir; 6niinde sonunda yiizeye ¢ikar, yani yiizde

ya da bagka bir yerde sivilceler olarak belirir.

Yiiziiniizde sivilce ¢iktiysa Dogu tani sanati yardimiyla hangi
organin ve meridyenin sikintida oldugunu saptayabilirsiniz.
Yanaklarda ¢ikan sivilceler akcigerde sorun oldugunu gdsterir.
Cenedekiler cinsel organlarda, alindakiler bagirsak ve
karacigerde, burundakiler de kalpte bir rahatsizlik oldugunun

belirtisidir.

Sivilceler stresten de kaynaklanabilir. Burada da bobrekler
devrededir. Stres bobrekleri ve bobreklerin iglevlerini dogrudan

etkiler ve onlarin siizme giiciinii azaltir.

Aknesi olan insanlar alkalin besinler yemeli, yediklerini iyice
cignemeli, kan dolasimini ve metabolizmay1 hizlandirmak icin
bolca egzersiz yapmali, fazla seker, yag ve proteinden uzak

durmalidirlar. Bunlar1 yaptiktan sonra akneler kolayca kaybolur.

EGZAMALAR

Egzama bazen genis bir alana yayilabilen bir dokiintii tiirtidiir.
Deri kurur, pul pul dokiilir ve catlar. Bircok kisi egzama
gecirmekte ve ondan biiyiik zorluklarla kurtulabilmektedir. Fakat

aknelerde oldugu gibi egzama da kolayca tedavi edilebilir, yeter



ki  smrlarimizi - bilelim.  Egzamanin  nedeni  atiklarin

uzaklagtirilmasi islevlerinde ve kan dolagimindaki aksakliklardhir.

Viicudun aldig1 toksin miktar1 onun bu toksinleri disar1 atma
giiclinli asiyorsa kanda bir birikme meydana gelir. Ayrica kan
dolagiminin yeterince etkin olmamasi da toksinlerin, ozellikle
yaglarin derinin altindaki dokularda birikmesine neden olur.
Onamdaki antijenler - kedi tiiyii ve polenden hava kirliligine
kadar her sey - de devreye girince bir tepkimenin olusmasi

kaginilmaz hale gelebilir. Egzama 6rnegin-

209 deyse antijenler patlamay1 bekleyen bir dinamit yigmini

atese veren bir fitile benzer.

Egzamayi tedavi etmek icin her tiirlii rafine seker ve besini, yagi,
kolesterolii, 6zellikle de kimyasal katki maddeli besinleri ciddi
anlamda azaltmal1 ya da bunlardan toptan vazge¢cmelidir. Ayrica
asirt miktarda alindiginda bobrek ve bagirsak etkinligini azaltan
tuzda da kisintiya gidilmelidir. Anilan organlardaki yetmezlik
kanda  toksinlerin  birikerek artmasina ve egzamanin

agirlagsmasina yol acar.
BENLER VE CILLER

Benler, oOzellikle de yaslilarin ellerinde c¢ikanlar, karacigerin
etkinliginin azalmasinin sonucudur. Ellerde zaman zaman belli
meridyenlerin iistiinde ¢ikan benler ilgili organ ve meridyenlerin
yik altinda oldugunu gosterir. Benler genellikle asir1 yag ve

seker tiikketiminden kaynaklanir.



Asirt meyve ve seker alan c¢ocuklarin yiiziinde ¢iller cikar.
Biiyiidiikce gazoz, sekerleme, ve bagka tatlilarin tiiketimi azalir
ve ciller zamanla kaybolur. Giines 15181 gercekte ¢illerin
citkmasma ‘“neden” olmamakla birlikte buna yakin olan

insanlardaki mekanizmalar tetikler.
CILDIN HAMUR GIBI OLMASI

Orta yas ve 1lstli olan bazi insanlarin cildinin hamur, hatta
peynire benzedigini gorilirliz. Bunun nedeni bazi doku ve
organlardaki oksijenin son derece az olmasidir. Viicudun hangi
bolgesinde cildin hamura benzedigine dikkat edin. Organ ve

meridyenleri saptamak i¢in Dogu tan1 sanatina bagvurun.
SACLAR, TUYLER VE KILLAR

Dogu tan1 sanatinda viicudun dis yiizeyinde ¢ikan sag ve tilylerin
icerde olan ve silia olarak bilinen tiiylerle (bunlar yemek
borusunun ve bagirsaklarin i¢ yilizeyinde bulunur) yakindan ilgisi

vardir.
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Dokuz ay ana rahminde kalan cenin annenin kanindan beslenir.
Ceninin sindirim sistemi ¢ocugun kendisiyle birlikte gelismesine
ragmen bu nedenle heniiz faal degildir. Bu dokuz ay boyunca
cocugun bedeni lanugo denen incecik tiiylerle kaplidir. Igerdeyse
silia tiiyleri gelismesini siirdiiriir. Ancak dogumdan hemen sonra

hem lanugo, hem de silia tliyleri dokiiliir. Silia tiiyleri ilkdigkiyla



(mekonyum) birlikte disar1 atilir. Ilkdiski mesime sivilari, 6lii
hiicreler ve gebelik siiresince bebegin yuttugu lanugo tiiylerinden

olusan ve bagirsaklardan atilan bir kiitledir.

Silia ve digsal tiiylerin atilmasi eszamanli olarak gerceklesir.
Bebek bu tiliyleri doker ve bedenin hem icinde, hem de disinda
yeni, giiglii ve kalic1 tiiyler ¢ikarmaya baslar. Bu c¢ocuk igin
sagliklt bir silireg, biiylimeye dogru atilan bir adimdir; ¢ocuk
cevresine uyum saglamaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken
nokta su: tiiyler dogal ve esgiidiimlii olarak gelismektedir, yani

icerdeki ve disaridaki tiiyler daima bir- biriyle baglantilidir.

Dogu tibbina goére bobrek, karaciger ve akciger enerjisi tiiylerin
gelisim ve sagligini kontrol eder. Saglarin ve tiiylerin nicelik ve
niteligi sagligimiza baglidir. Kemoterapi goren insanlarin sag¢inin
dokiilmesi bu gercege isaret eder. Tiim hiicreler {istiinde zehirli
etkiler gosteren kemoterapi 6zellikle bobreklere zarar verir. Zarar
goren bobrekler bilinyeye yeterince ki enerjisi veremez ve
yasamin siirdiiriilmesi acisindan ikinci planda kalan bolgeler -
saclar dahil - beslenme siirecinde sona birakilir. Saclar da bu

yilizden dokiiliir.

Agir metaller ve kimyasal zehirler de saglarin ve tliylerin
dokiilmesine yol agar. Bu toksinler, onlar1 temizlemekte ¢ok
zorlanan karacigere ve bobreklere zarar verir. Dolayisiyla sagin

ve tilylerin niteligi ve gelisimi olumsuz etkilenir.

Deniz sebzeleri, 0zellikle de esmer suyosunu familyasindan



olanlar kimyasal zehirlerin ve agir metallerin viicuttan
atilmasinda yararli olabilir. Aragtirmalara gore sodyum al- ginat -
deniz yosunlarinin ¢ogunda bulunan bir bilesim - agir metaller ve
kimyasal zehirlere baglaniyor ve onlar1 bagirsaklara tasiyor.

Bagirsaklara tasinan bu toksinler bdylece dislari atilabiliyor.
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Duygusal kargasalar saclarin incelmesine, dokiilmesine ve renk
degistirmesine neden olabilir. Kanadali oncii aragtirmact Hans
Selye yakin sayilabilecek bir siire 6nce stresin - veya korkunun -
bobreklere zarar verdigini kesfetti. Oysa Dogu tan1 sanati ayni
seyi ii¢ bin yildir zaten sdyliiyordu. Bobreklerle iliskili bir uygu
olan korku, organlarin en degerlisine zarar verir. Uziintii, 6fke,
korku ve kronik stres gibi olumsuz duygular bdobrekiistii
bezlerine de zarar verir, lizlin siireli stresten Otiiri bu bezler
hiperaktif olur ve asir1 yorulur, sonunda da bitap diisiip hipoaktif
(yetersiz etkinlik) hale gelir ve bdbrekleri daha da olumsuz

etkiler. Bunlarin sonucunda saclar dokiilebilir.

Bobrek enerjisi cinsel organlari besler. Saclar ve tiiyler - onlari
bobrekler idare ettigi icin - Dogu tibbinda daima cinsel
organlarla iliskili goriilmiistiir. Insanlarin saglarma ve tiiylerine
bakarak onlarin cinsel organlarinin sagligi ve giicii hakkinda bir
fikir edinebilirsiniz. Saclar1 glir ve parlak olan kadinlar
geleneksel olarak dogurgan kabul edilirlerdi. Erkeklerdeyse bu
karacigerin, bobreklerin ve cinsel organlarin giiciiniin belirtisi

kabul edilirdi.



Saclar1 uclardan c¢atallasan ve kolay kirilan insanlarin
bobreklerinin  ve cinsel organlarmin daha zayif oldugunu
goriiyorum. Sa¢ uglarinin ¢atallagsmasi yin 6zellikli bir durumdur
- sa¢ teli tek parca halinde kalmaliyken ucundan ikiye boliiniiyor.
Bunun nedeni diyette ve yasam tarzindaki asir1 yin etkilerdir.
Ayrica agir1 ilag veya uyusturucu kullanimi boyle bir seye yol
acabilir. Saglarin kirillganligr asir1 tuz ve ya hayvansal besin
tilkketiminden kaynaklaniyor olabilir; her iki halde de bdbrek
enerjisi yetersiz kalir. Kirillgan saclar mineral, 6zellikle de iyot
yetersizliginin sonucu da olabilir. Bu sorunun ¢odziimii kolay:

kara ve deniz sebzelerinin daha ¢ok tiiketilmesi.

Dissal sa¢ ve tiliylerin sagligi igtekilerin de durumunu yansitir.
Catallasan ve kirillan saglar akciger ve bagirsaklarin igindeki
tiiylerin durumuna isaret eder. Ilerleyen yaslarda olmadik
yerlerden tiiyler ¢ikmasi icerde de tiiylerin bittigini gosterir.
Ornegin, birgok kadinda biyik ¢ikar. Agiz bolgesi sindirim

sistemi ve cinsel organlarla iligkilidir. Dolayisiyla
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cikarabiliriz. Silia tliylerinin asir1 gelisimi siimiiksii madde
birikiminin had sathalara vardiginin belirtisidir. Stimiiksii madde
ve proteinin yiiksek diizeyde olmasi sindirim sistemi ve cinsel
organlarda tiiylerin asir1 gelisimiyle sonu¢lanmistir. Bir kadinin
biyiginin fazla belirgin hale gelmesi onun cinsel organlar1 veya
adet dongiisiiyle ilgili sorunlar yasadigimin - adet Oncesi

sendromu ve fibroit (lifli) kist dahil - belirtisi olabilir.



Kisi yeme aliskanliklarii degistirdiginde sa¢ ve tiiylerinin
bundan nasil etkilenecegine dikkat etmelidir. Bazen bir diyet
kuramsal olarak 1yi goriinlirken biyolojik bakimdan zararl
olabilir. Saglar ve tiiyler diyetimizin yasamimizi ne sekilde

etkiledigi hakkinda bize ¢ok sey anlatir.

Kellik

Bana gore kelligin nedenlerinden biri de asir1 sivi tiiketimidir.
Her sac¢ ve tily telinin folikiiliinde yag vardir. S1vi alim1 bobregin
kapasitesini astiginda bu sivi folikiiliin genislemesine ve sacin
dokiilmesine neden olur. Saglar1 dokiilen ve kellesenler daha az
sivi  tiketmeli ve  Ozellikle bdobreklerine ¢ok  Ozen

gostermelidirler.

Kellik genellikle basin belli bolgelerinde baslar - tepenin 6n veya
arka tarafi. Kellik onden baslarsa neden, yin maddelerin -
Ozellikle mesrubat, meyve suyu ve alkol - asir1 tliketimidir.
Kellik arkadan baglarsa da neden, yang agirlikli maddelerdir;

yani asir1 tuz, kirmizi et, yumurta, sert peynirler ve tavuk.

Saclarin  kirlasmasi eskiden beri asir1 stresle iliskilendirilir.
Batida, “Bu dert yiiziinden saclarim agardi,” deyimi yaygindir.
Yukarida defalarca belirttigim gibi, stres bobreklere zarar verir
ve saglarla tliyleri olumsuz etkiler. Bobreklerin kasilip
daralmasina neden olan, normalde saclara gidecek besleyicilerin

saglikll akisina ket vuran asir1 tuz da ayni1 seye yol agar.

Erkeklerin yiiziinde ¢ikan killar ve tiiyler giiciin belirtisi olabilir.



Ornegin, favorileri giir olan erkeklerin karacigerleri
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arkasindan gecer ve o taraftaki saclarin ve killarin daha giir
¢ikmasina neden olur. Erkekte biyigin giir olmasiysa onun
sindirim sistemi ve cinsel organlarinin dogustan giiclii oldugunun

isareti olabilir.

Genelde, erkegin sakalini-biyigini uzatmasi yang ozelliklerini,
tiras etmesiyse yin Ozelliklerini artirir. Kimi erkeklerin sakal
uzatmak yararinadir, ama bazilar1 hi¢ sakal-biyik uzatmazlar.
Ornegin, oyuncu Kirk Douglas sakal uzatsa ona hi¢ yakismaz;
¢linkii adamin yiizli zaten son derece yang. Sakal ondaki yang
enerjisi asirrya vardirip imajim mahvedebilir. Ote yandan,
Napolyon, Josephine buna pek aldiris etmise benzemese de,

pekala sakal uzatabilir ve bunun yararini gorebilirdi.

Cilt, saclar, tiiyler ve killar sagligimiz ve dogustan gelen giiclii
ve zayif yanlarimiz hakkinda bize ¢ok sey anlatir. Ancak ne
olursa olsun, bunlarin hepsi de giinlik yasamlarimiza,
bedenlerimize, saghigimiza ve Ozelikle de belli meridyenlere
gosterecegimiz 6zenle ¢ok iyi duruma getirilebilir ve sagliga
kavusturulabilir. Yasamlarimizin sirlar1  i¢in bedenlerimize
bakmaliyiz. Bedenlerimiz bize dur durak bilmeden yol
gostermekte; zaaflarimizi  avantaja, sevimsiz yanlarimizi
hepimizin iginde bulunan dogal giizellie c¢evirmenin firsatini

sunmaktadir. /
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Daha iyi Bir Saghk i¢in Program
SAGLIK VE MUTLULUK
ICIN YEMEK

Herkese uygun tek bir diyet yazmak imkansiz. Diyetler ¢ogu
zaman sugluluk duygusu ve acimasizca Ozelestiriye zemin
hazirlar. Ote yandan, giiniimiiziin yeme aliskanliklar1 o kadar
sagliksiz ki sagduyuya dayali baz1 iyilestirmeler hemen hemen

herkse yarar getirebilir.

Asagida diyet icin iki temel yol haritasi ¢iziyorum. Ilki saglhigi,
yasam giliciinii gelistirmeye ve Omrii uzatmaya yonelik bir dizi

makul ve mantikli 6nerilerden olugsmaktadir.

Ikinci yol haritass da Bes Cevher ya da Bes Doniisiime
dayanmaktadir. Bes Donlisiimiin her cevherin, kendisine karsilik
gelen organlarin islevlerini gelistirecek belli besin kiimeleri
vardirr Bu kitabi okuduktan sonra eger dalaginizin,
karacigerinizin ya da bobreklerinizin pek iyi islemedigini
diisiiniiyorsaniz Bes Dontigiim kuraminin ilgili cevherini daha
fazla igeren Onerilmis besinlere agirlik verebilirsiniz. Boylece
organlarimizin igleyisini 1iyilestirebilir ve 1ilgili meridyenlerin

sagligina kavusmasina katkida bulunabilirsiniz.

Ancak her haliikdrda genis bir besin yelpazesini tiikketmeniz



sarttir. Bu Onerileri, Bes Doniisiim i¢inden yalnizca ilgili cevhere
yonelmeniz gerektigi seklinde algilamayin. Organlarin hepsinin

yeterince beslenmesi gerekir. Bunun icin de

215 cok cesitli yiyecekler yemeniz ve lezzetler tatmaniz sarttir.
Asagidaki Oneriler su anda sorunlu olan organlarinizin sagal-
tilmasima yardimci olacak besinlere agirlik veren bir yol
haritasidir. Bunun yam sira bir tip doktoruna ya da bir biitlinsel

saglik uzmanina veya her ikisine birden danismaksiniz.
Diyet I¢in Yol Haritas

1.  Size gelen besinler icin giikredin. Besinler “Yasamin
Kaynagi™ndan  bize verilen birer armagandir. Onu
algakgontlliilik ve minnetle kabul edin. O bu diinyadaki
hayatiniz1 siirdiirmek ve diislerinizi gergeklestirmenize yardimci
olmak {izere verilmistir size. Talihin bir cilvesi olarak Ikinci
Diinya Savagi sirasinda diinyaya geldim ve Hirosima vilayetinde
bliytidiim. O yiizden su sOylediklerimde son derece samimiyim.

Besinler size sevgiyle gelir, o diinyanin bir nimetidir.

2. Biitiin besinler yiyin. Yildizlar, agaclar ve bitkiler nasil
doganin bir pargasiysa biz de Oyleyiz. Biz toprakla ayniyiz:
ondaki mineraller kanimizda dolasiyor. Biz bitkilerle ayniyiz:
onlardaki besleyiciler hiicrelerimizin isleyisine yardim ediyor,
lifleri istenmeyen atiklarin uzaklastirilmasina destek oluyor. Biz
yagmurla ayniyiz: bedenlerimiz ¢ogunlukla sudan olusuyor. Biz

giinesle ayniy1z: onun 15181 gezegendeki her seye hayat veriyor.



Besleyici igerigi bosaltilan veya dogadan ¢ok laboratuarlarin
tiriini sayilabilecek kadar agir islenmis besinlerden uzak durun.
Biitiin, taze, islenmemis ve - miimkiinse - organik olarak
yetismis besinler yiyin. Bunlar size ihtiya¢ duydugunuz besleyici
ogeleri ve giicli verecektir. Bu sekilde hastaliga ve mutsuzluga
yol acan kimyasallardan da kaginmis olursunuz ve dogayla uyum

iginde yasarsiniz.

Ozellikle kahverengi piring, dar1, arpa, yulaf ve misir gibi biitiin
tahillar; kivircik lahana, karalahana, hardal yapragi, kivircik
salata ve Cin lahanasi gibi yesil yapraklilar dahil, taze sebze
yiyin. Biitiin tahillar enerji deposudur -yeryiiziinde insanlar i¢in
karmagsik karbonhidratlar kadar etkin ve giiglii yakit yoktur.

Ayrica protein, vitamin, mineral ve lif zen-
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gibidir. Bu besinler bagisiklik sistemini ve atiklar1 uzaklagtiran

sindirim organlarin giiglendirir, bizlere uzun 6miirlii enerji verir.

3. Iyi ¢igneyin. Cignemek saglikli bir sindirim agisindan
onem tasir. Insanlar neredeyse her seyi sindirebilirler, ama dnce
cignemek sartryla. Iyi ¢ignenen besinler giizelce sindirilip
vicuttan kolayca disar1 atilabilir. Yeterince ¢ignenmeyen
besinlerse tam sindirilemez ve her tiirli mide ve bagirsak
sorunlarina yol acarak bizi hasta ve mutsuz kilar. Saglik, berrak
bir diisiince giicli ve iyi bir sindirim i¢in her lokmay1 otuz-otuz
bes kez ¢igneyin. lyi ¢ignemek agiz, ¢ene ve boyun kaslarmi

calistirarak diger organlardan otuz kat daha ¢ok oksijene ihtiyag



duyan beyne giden kani artirir. Yani ne kadar ¢ok ¢ignerseniz o

kadar akilli olursunuz.

4. Fazla yagdan kag¢imin. Giiniimiiziin yeme aligkanliklarinin
en koti yam yagli olmasidir. Yagmn kansere yol agtig
kanitlanmistir. Yag dokulara giden kani ve oksijeni bloke eder.
Kan ve oksijen olmaksizin hiicreler oliir. Beden vakitsiz yaslanir.
Zamanla agirlasan dejeneratif hastaliklar bas gdosterir. Asir1 yag
kansere, kalp hastaliklarina, yiiksek tansiyona, yetiskinlikte seker
hastaligina, erken bunamaya ve felce neden olur. Hayvansal
besinler, oOzellikle de kirmizi et, yumurta, siit iiriinleri yag
bakimindan c¢ok zengindir. Bunlari ille de yiyecekseniz bile ¢cok

az yiyin.

5. Yasadiginiz bélgede yetisen mevsimlik besinler yiyin.
Yasadigimiz ¢evrenin belli iklim 6zellikleri ve vardir ve orada
mevsime gore belli bitkiler yetisir. Yedigimiz besinler de
yasadigimiz iklim sartlarinda yetismis olmalidir. Alaska’da
yasayan insanlarin balik ve balina yagi yemeleri Brezilya’da
yetismis meyve ve besinleri yemelerinden daha iyidir. Diger
iklimler i¢in de aynis1 gegerli. Bizler doganin iiriinlerini yiyoruz,
o bitkileri meydana getiren enerjiyi tiiketiyoruz. Bizler icinde
yasadigimiz iklimi ve bizi her giin etkileyen enerjileri
tiketiyoruz.  BOylece  biinyelerimiz ~ mevsimlere, hava
kosullarindaki diizenliliklere ve karsilastigimiz zorluklara daha
iyi uyum gosterir. Yasadiginiz bdlgede yetisen besinler
yiyemiyor - saniz bile kabaca ayni enlemde yetisenleri tercih

edin. Farkli iklimlerde yetisen besinlerden uzak durmaya caligin.
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6.  Fazla yemeyin. Fazla yemek viicudu yorar, kilo aldirir ve
sindirimi zorlastirir. Kalp hastaliklarina, karaciger ve bagirsak

sorunlarina kapi agar; berrak diisiinceyi zorlastirir.

Japonya’da midenin biraz bos olanin zihninin bilgiye a¢ olacagi
soylenir. Fakat mide dolu oldu mu zihin de doludur. Ozetle, az

yiyenin saglik sorunu da az olur.

7. Uykudan hemen once yemeyin. Uykuda bedenin kendini
tamir ettigi bilinen bir gercek. Ancak yataga girerken midesi
dolu olanlarda, bu islem gerceklesmez. Onanma gidecek enerji
sindirime gider. Dolu mide derin uykuyu engeller ve iyice
dinlenmemize engel olur. Kanimca dolu mide ¢ok riiya gérmeye
de neden oluyor ve bize olumsuz diisiinceler asiliyor. Bu da
ertesi giin bizi etkiliyor; glinii uyusuk ve huysuz gecirmemize

neden oluyor.

Iste saglikli beslenmeyle ilgili &nerilerim. Cok kati degiller.

Onlar1 herkes uygulayabilir; ve ¢cok da yararini goriir.
Diyet Ve Bes Doniisiim
Ates cevheri: Kalp ve ince bagirsak

Baharatli yiyecekler kalbe ve ince bagirsaga cok zarar verir.
Aynist kana ¢ok yag ve kolesterol karigmasimna neden olan

hayvansal besinler i¢in de gecerlidir. Kalbiyle ince bagirsagi



zay1f olanlar diyetlerindeki kirmizi et, yumurta ve siit iiriinlerini
ya azaltmali ya da onlardan tamamen kurtulmalidirlar. Bu
besinlerin hepsi kandaki kolesterolii ytikseltir ve kalbe yeterince
kan ve oksijen gitmesine engel olur. Ayrica tuz gibi fazla
daraltic1 veya serinletici besinlerin asir1 tiikketimi de kalple ince

bagirsagi zayif diisiiriir.

Ates cevherini giiglendiren besinler misir, briiksellahanasi, taze
sogan, frenksogani, kirmizi mercimek, cilek ve ahudududur.
Karahindiba yaprag: gibi hafiften acims1 olan seyler kalbi ve ince

bagirsagi uyarir.

Diizenli olarak (0rnegin haftada bir) yenen besinlerin az bir
miktar1 yeter. Dolayisiyla ates besinlerini ¢esitlendirmeliyiz.

Belli tiirde yiyeceklere fazla agirlik verdigimiz zaman has-
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Unutulmamali ki besinler mevsiminde yenmeli; ¢cevre ve iklimle
uyum i¢inde olmaliyiz. Kisin ¢ilek olmamasinin bir hikmeti var;
cilek bahar meyvesidir ve yilin belli bir doneminde insanlarin

diyetini biitlinlemek i¢in yetisir.

Hayata olumlu yaklasmak da kalbe ve ince bagirsaga iyi gelir.

Inang ve siikran duygular1 yasam sevincini dogurur.
Toprak cevheri: Mide ve dalak

Rafine seker ve asiri asitli yiyecekler mideye ve dalaga zarar

verir. Fazla tatl icecekler de dalaga zararhdir.



Tersine, hafif bir tatlilig1 olan besinler de dalaga iyi gelir. Sebze
aleminde dalaga en iyi gelen besinler kabak ve bal- kabagidir.
Tahillar i¢inden de dar1 dalak dostudur. Midesinden ve

dalagindan sorunu olanlar bolca kabak ve dar1 yemelidirler.

Ates cevherinin saglikli isleyisi i¢in mineraller elzemdir. Hepsi
de mineral igerdigi i¢in sebzeler genel olarak mideye, dalaga ve
pankreasa iyi gelir. Ozellikle kivircik lahana, basta kalsiyum

olmak {izere, mineral bakimindan ¢ok zengindir.

Besinlerin 1iyice ¢ignenmesi ve tiikiiriik salgilanmasi toprak
cevherini gelistiren etmenlerdir. Mide asit 6zelligi gosterirken
tikiiriik son derece alkalin 6zelliktedir. Tiikiiriik bakimindan
zengin, iyice ¢ignenmis besinler mideyle mide asidinin arasina
girer ve bu organdaki ortam1 yumusatir. Yeterince ¢ignenmeyen
baharatli veya asitli besinlerse mideyi eksitip rahatsizlandirir ve

sonunda {ilsere yol agabilir.
Maden cevheri: Akciger ve kalin bagirsak

Kahverengi piring, lahana, karnabahar, kereviz, salatalik,
suteresi, salgam, kirmiziturp ve sogan maden cevherini
giiclendiren besinlerdir. Dogu tibbinda zencefil kokii, daikon
turpu, sarimsak ve hardal yaprag: akciger ve kalin bagirsaga iyi
gelen sifali bitkilerdir. Bunlardan yemeklere c¢esni olarak
katacaginiz kiicik miktarlar akciger ve kalin bagirsagin

islevlerini gelistirir.
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Yiiriiylis yapmak, bisiklet slirmek ve aerobik egzersizleri hem
akcigere, hem de kalin bagirsaga iyi gelir. (Bu boliim bitmeden

meridyen egzersizleri ele aliniyor.)

Lifli besinler, bagirsaklardan gecis siiresini uzatmasi ve atiklari
sistemden ¢ikartmasi bakimindan genel olarak sindirime iyi gelir.
Hepsi de lif icerdigi i¢in biitiin tahillar ve sebzeler kalin

bagirsagin isleyisini destekler ve diizenler.

Tersine, basta kirmizi et olmak iizere hayvansal besinler
sindirimi zorlastirir ve bagirsaklar1 yorar. Ozellikle kirmiz1 et,
yumurta ve sert peynir kaynakli yaglar kolon kanserinin bir
numarali nedenidir. Kirmiz1 etin sindirimi son derece zordur;
clinkii agizda tam olara ezilemez ve bagirsaklarda tiimiiyle
¢Oziinemez. Kalin bagirsaginda sorunu olanlar sindirimi olan

besinlerden ve etten uzak durmalidirlar.

Akciger de siit iirlinlerine ve yaga son derece hassastir. Yagda
kizarmis besinler, siit, yogurt ve 6blir yagh besinler akcigerdeki
minik hava keseciklerini tikar ve akcigerin tam anlamiyla
oksijenle dolmasina engel olur. Akcigerin iyilesmesi i¢in yag
tilketimi azaltilmalidir. Eger oksiiriigiiniiz varsa liifer, sardalye ve

uskumrudan uzak durun.
Su cevheri: Bobrekler ve mesane

Fasulyeler ve az miktarda tuz bobreklere iyi gelir. Ancak tuzun
fazlas1 bobrekleri zayif diisiiriir ve kan basincini artirir; tuzu azar

azar kullanmaliy1z. Fasulye ¢esitlerinin hepsi bobreklerin



isleyisini diizenler, fakat bu konuda en iyisi, adzuki fasulyesidir.'

Bobreklere en i1yi gelen tahillar arpa ve karabugdayken deniz
sebzelerinin hepsi de - ama 6zellikle kombu, hijiki, wakami ve
nori - bu organa yararlidir. Bobrekleriniz yorgun diistiiglinde
zencefil kokiinii deneyin; zencefil kokiinlii ¢ay olarak igebilir,

sebze olarak yiyebilir ve kompres olarak uygulayabilirsiniz.
1 Barbunyaya benzer bir fasulye (cev).
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Agac cevheri: Karaciger ve safrakesesi

Yag ve yagl yiyecekler, kolesterol ve alkol karacigerle saf-

rakesesine zarar verir.

Safrakesesi tas1 olanlar gogsiin alt bolgesine bicak saplaniyor
gibi hissederler. Bu tiir durumlarda ¢ogunlukla safrakesesi toptan
alinir, oysa safrakesesindeki taslardan kurtulmanin dogal yollar
da var. Yag ve kolesterol bakimindan fakir bir diyete gegerek
taglar eritilebilir. Boyle bir diyet safrakesesindeki kolesterolii
disiiriir ve kolesterol-asit dengesini asit lehine ¢evirir. Ancak bu,
deneyimli bir hekim veya beslenme uzmanmin denetiminde
gergeklesmelidir; ancak bdyle bir uzman, hayati besinlerden
yoksun kalmadan kandaki kolesteroliin diismesini saglayabilir.
Diyetteki agirlik biitiin tahillarda, sebzelerde, fasulyelerde, deniz
sebzelerinde ve balikta oldugu siirece saglik icin gerekli besin

Ogelerini alabiliyor olmalisiniz.



BEDEN VE ZiHiN SAGLIGI iCiN
EGZERSIZLER

Ggiincii boliimde de aciklandig1 iizere, bedensel ve psikolojik
saglhigimiz  meridyenlerin  durumuyla dogrudan ilgilidir.
Yasamlarimizin niteliginin sahip oldugumuz enerjiyle ilgili
oldugu agik; yani bu enerji bol ve kesintisiz oldugu zaman
yasamimiz niteligi ylikselir. Ancak mesele yalnizca enerjinin
miktar1 degil, ayn1 zamanda onun meridyenlerden nasil aktigryla

ilgilidir.

Bedendeki enerji akis1 gerek duygusal, gerek diyetsel, gerekse
yasamsal davranis kaliplarindan etkilenir. Yeme
aliskanliklarimiz1 degistirerek, diizenli egzersizler yaparak enerji
dengesizliklerini giderir ve enerjinin Oniindeki engelleri

kaldirinz.

Asagida ki enerjisinin meridyenlerdeki akisini dilizeltmeye
yonelik bazi egzersizler var. Okulumda da ogrettigim bu
egzersizler belli meridyenlerle ilgili organlarin isleyisini
diizenledigi gibi her meridyenle baglantili duygusal ve psikolojik

etmenlere de iyi gelir. Bu egzersizler yardimiyla meridyen-
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akista goriilen duraganlik, katilik ve egzersize gosterilen direng
seklinde ortaya cikar. Yumusaklik ve esneklikse ki akiginin ve

meridyenin durumunun iyi oldugunu gosterir.



Her egzersizi yaparken derin derin nefes alip verin. Dengeli ve
gevsek durumunuzu korumaya caligin. Azami esneme noktasina
geldiginizde ii¢ nefeslik bir siireyle o konumunuzu bozmayin,
ardindan gevseyin. Ustiinde c¢alistiginiz meridyendeki enerji
akisini hissetmeye, onu zihninizde canlandirmaya ¢alisin. Su ¢ok
onemli: bedeninizi, sizi rahatsiz edecek Ol¢lide zorlamayn.
Egzersizleri kendinizi zorlamadan ve bilingli olarak yapin.
Diizenli olarak yapilan egzersizler sizi kisa zamanda esnetecek
ve sagligiizin hissedilir derecede iyilestigini goreceksiniz. Fakat

sabr1 elden birakmayin.
Akciger Ve Kalin Bagirsak Meridyenleri
Ellerinizi ¢aprazlamasina arkaniza getirin. Sol el iistte, sag

Kendi Kendini Tamlamak icin Meridyen Egzersizleri

Akciger ve kahin
badgirsak merid-
yenleri
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Kendi Kendini Tamlamak I¢in Meridyen Egzersizleri

Kalp sikici kast ve dglit
5, tsttict meridyenieri

>
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Karaciger ue safrakesesi meridyenleri
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el altta olsun ve basparmaklarinizin birbirine kenetlensin.
Kollarinizi olabildigince kaldirmaya c¢alisirken 6ne dogru egilin.
Durusunuzu koruyun, kaslarinizi gevsetin ve iki nefes alin. Bu
durustayken bastan ayaga iginizden giildiir giildiir ki enerjisi
aktigin1 canlandirin; 6zellikle ki’nin omuzlardan, gdgiisten ve
kollardan gectigini hissedin. Gogsiiniizde, omuzlarimizda ve
bacaklarmizin  arkasinda biraz  gerilim hissedebilirsiniz.
Biitiinliyle gevseyin. Bu egzersiz akciger ve kalin bagirsak
meridyenlerini esnetir. Gg-dért kez ya da sizi zorlamayacak

kadar bu egzersizi tekrar edin.
Mide Ve Dalak Meridyenleri

Kalcaniz topuklarmiza gelecek sekilde dizleriniz {istiinde yere
oturun. Ellerinizi kenetleyin ve onlar1 basinizin istiinde

olabildigince kaldirin. Sirtimiz yere gelene kadar yavas yavas



arkaya dogru egilin. Durusunuzu iki nefes siiresince koruyun ve
sonra basa doniin. Bu hareketi avug iginiz yukart bakarak da
yapabilirsiniz. Bu egzersiz mide ve dalak meridyenlerine ¢ok iyi
gelir. Ug-dort kez ya da sizi zorlamayacak kadar bu egzersizi

tekrar edin.
Kalp Ve ince Bagirsak Meridyenleri

Yere oturun. Ayaklariizin tabaninm birbirine dayayin, dizlerinizi
acin ve One dogru egilip govdenizi ayaklariniza olabildigince
yaklagtirin.  Ayaklarinizi  ellerinizle tutun. Dirseklerinizi
dizlerinize dayayip alninizla parmak uglarmiza dokunmaya
calisin. Aynm1 anda dizlerinizi de yere degdirmeye gayret edin.
Ideal olan, alnimiz ayak parmaklarmiza dokunurken dizlerinizin
de yere degmesidir. Kendinizi fazla zorlamayin. Azami esneme
noktaniza gelince orada durun ve iki nefeslik bu durusunuzu
koruyun. Gevseyin. Alniniz1 parmaklariniza, dizlerinizi de yere
degdirememeniz kalpte ve ince bagirsakta sorun oldugu
anlamina gelir. Bu egzersizi diizenli olarak yapmaniz iki organin

da isleyisini diizeltir.
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Bobrek Ve Mesane Meridyenleri

Yere oturup bacaklarinizi 6ne dogru uzatin ve elinizle parmak
uclarina  dokunun. Azami esneme noktasinda durusunuzu
koruyun, kaslarmizi gevsetin ve iki nefes alin. Bedeninizde,

ozellikle de sirtinizda ve bacaklarinizda ki enerjisinin akisin



hissedin.
Kalp Sikic1 Kasi ve Uglii Isitict Meridyenleri

Lotus veya yart lotus (ayaklarin ikisini de bacak iclerine
dayamak zor oldugundan ayaklarmizin yanmi yere
dayayabilirsiniz) durusunda oturun. Sag elinizi sol, sol elinizi sag
dizinize koyun. One dogru egilin ve alnmizi yere dayaym. Bu
haldeyken tiim kaslarmizi gevsetin. I¢inizde, 6zellikle sirtimz ve

kollarinizda ki’nin akisini canlandirin ve iki derin nefes alin.
Karaciger Ve Safrakesesi Meridyenleri

Yere oturun ve bacaklarinizi yanlara dogru olabildigince acarak
uzatin. Ellerinizi kenetleyin ve kollarinizi yukar1 dogru gerin.
Sonra yanlara dogru egilerek ellerinizin igiyle ayak
parmaklariniza dokunmaya caligin. Azami esneme noktasinda
gevseyin, iki derin nefes alin ve basa donlin. Bu egzersiz

karaciger ve safrakesesi meridyenlerini esnetir.

Bu egzersizleri diizenli olarak yaparak hem viicudunuzu
giiclendirip esnetir, hem de kendi saghiginizi degerlendirebilecek
duruma gelirsiniz. Artik ki enerjisi viicudunuzda bol miktarda
aktig1 icin kaslariniz kusursuz bir forma ulasacaktir. Yoga
felsefesi ¢ok eskiden beri bedensel esnekligin zihinsel ve manevi
esnekligi dogurdugunu savunur. Bedensel direngler hayata karsi
inat¢1 tutumumuz yansitir. Bu egzersizleri diizenli olarak yapinca
yasam enerjisi ve esnekliginizdeki artisin yani sira daha berrak

distinmeye  basladigimiz1  ve  yaraticihigimizin  arttigim



goreceksiniz. Bedeniniz esnedik¢e zihniniz de esneyecektir.

Coziilmeyecegini san-

225 digimiz sorunlarin ¢oziilebilecegini, iistelik ¢oziimlerin bizzat
sorunlu durumun i¢inde oldugunu goreceksiniz. Zorluklarla
karsilagtiginizda firsatlar1 daha iyi gorebileceksiniz. Kisaca,
giiclenecek ve esneklesecek, hayatinizla ilgili ipleri elinize

alacaksmiz. .
Ornek Tani ve Sonu¢

Alistirma olarak daha gecenlerde yaptigim bir Ohashiatsu
calismasini anlatayim. Bodylece simdiye kadar ele aldigimiz
bilgileri yasayan, nefes alan bir insana nasil uygulanacagi

konusunda bir fikir sahibi olabilirsiniz.

Miisterilerimin ¢ogu Manhattan’daki okuluma gelirler. Bugiin
Bay Robert Smith adin1 verdigim biri gelecek. Onu daha once

hi¢ gérmedim. Ni¢in gelecegini de bilmiyorum.

Bay Smith geldigi zaman resepsiyon gorevlisi ondan
ayakkabilarini ¢ikarmasini istiyor ve bana haber veriyor. Bay
Smith’i herkese yaptigim gibi giilimseyerek karsiliyorum ve iri,
giicli elini sikiyorum, adetim oldugu iizere, egilerek selam

veriyorum.

“Nasilsiniz, Bay Smith,” diyorum. “Sizi gérmek ne giizel. Liitfen

iceri gelin, liitfen.”



Onu bu sozlerle Japon geleneklerine gore diizenledigim biiyiik
odama buyur ediyorum ve ona cay ikram ediyorum. Kiiciik
porselen fincan1 bir siire inceliyor ve ardindan c¢ay1

yudumlamaya basliyor.

“Bu ne ¢ay1?” diye soruyor.

“Japon cay1,” diyorum. “Bizim ¢aylarimiz ¢ok lezizdir.”

“Gergekten de lezzetli,” diyor.

Caymn tadima varmak icin bir silire duruyor. Dili duyarl.
Farkindaligin1 anliyorum. Bu iyiye isaret; midesinin, kalbinin ve

takdir yeteneginin iyi oldugunu gosteriyor. Adam agik bi-
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oldugu konusunda iyimserim.

Dostane bir sohbete girisiyorum. Buraya nasil geldigini
soruyorum, arabayla mi1 metroyla mi1? “Araba,” diyor. Herhalde

New Yorklu degil.

“Nerelisiniz?” diye soruyorum.

“Westfield, New Jersey’den geliyorum,” diyor.

Trafikten, havalardan ve New York’u sevip sevmediginden

konusuyoruz.

Konugurken onu dikkatle dinliyor ve inceliyorum. Bay Smith



ellili yaslarinda. Uzunlamasina dikdortgen bicimli kafasi, kare
bicimli ¢enesi ve almi var. Yiiziindeki ii¢ kusak da - al- ni,
elmacik kemikleri ve cenesi - asagi yukar1 ayni Olcekte; bu
yluzden de kafas1 uzun sayilir. Gozleri kiiglik, yuvarlak ve acgik.
Aralarinda derin olmayan iki dikey ¢izgi var. Gozalt1 torbaciklari

hafiften sigmis, ancak ¢ok belirgin degil.

Burnu orta boy ve ucu ampul gibi sis. Burnun {istii biraz piiriizlii.

Yanaklart sik1 ve belli belirsiz ¢izgiler var. Dudaklar1 ¢ok ince.
Agzimi kapattigi zaman siki kapatiyor ve dudaklar1 ¢izgi halini
altyor. Burun deliklerinden agzinin kenarlarina dogru iki sig
¢izgi iniyor. Yiizii genel olarak solgun. Ayrica siki ve giiclii

olmakla birlikte biraz sismis gibi gortiniiyor.

Kulak orta biiyiikliikte ve dolgun. En belirgin yan1 ¢eperinin fark
edilir nitelikte olmasi. Ancak kulak deliginden dis ¢epere uzanan
cizgi pek belirgin degil. Kulagin i¢indeki ¢ikinti ¢cok belirgin ve

icinden bir kanal geciyor. Kulak memesi dolgun ama bitisik.

Bay Smith’in yanaklarinda ve alninda kahverengi lekeler var.
Sac1 acik kahverengi, aralara kir diismiis. Sakaklarindan igeri
dogru alni acilmis, dyle ki yanlardan ortaya dogru bir dalga

seklini almis sag cizgisi.

Kollar1 kasli, bilekleri kalin. Elleri, orta uzunluktaki parmaklari
kalin ve gii¢lii. Tirnaklar1 kisa. Boyu 1.75 m.nin biraz iistiinde.

Orta yapily; ellili yaslarini stiren biri i¢in saglikli bir



228 gorlintiisii var. Biraz gobekli. Genel goriiniisiine baktigimda

duraganlagmis ve katilasmis eski bir sporcu goriiyorum.

Bakislart kagamak degil; cilimlelerini bitirdigi zaman basin
hafifce One egiyor, sanki gogsiine yaklasan c¢enesi bir noktay1

vurgulamak istermis gibi.

“Ne kadardir New Jersey’de yastyorsunuz?” diye soruyorum.
“Yirmi yil oldu,” diyor.

“Peki ondan 6nce? Nerede biiyiidiiniiz?”

“Kaliforniya’da,” diyor. Sonra nazikg¢e biiyiidiigl yerle ilgili bazi

seyler anlatmaya koyuluyor.

Konugsan Bay Smith’in enerjisinin {istiime akmasia izin
veriyorum. Biitiinliyle ac¢igim; hi¢bir direng gostermiyorum.
Zihnim yok, aklim1 diisiincelerden bosalttim. Odanin havasi artik
yalnizca onun enerjisiyle dolu. Bu adamin yasantisini iliklerimde
hissediyorum. I¢imdeki her gdzenekten giriyor. Onun varlig
bana okunan bir kitap gibi. Bu adamdan 1s1yan bilginin saganagi
altindayim. Benim goérevim onu yorumsuz ig¢ime almak ve
bilingdisimin onu degerlendirmesine, sonra da bilingli zihnime

aktarmasina izin vermek.

Bay Smith soylediklerinin ¢ogunu hafif bir giilimsemeyle
noktaliyor. Bu, adamin iyimser oldugunun gostergesi. Sik sik

giiliimsiiyor, ama giiliimsemesinde ayni zamanda bir &zlem,



neredeyse bir iizlintii seziyorum. Belki de istedigi, hak ettigini
diisiindiigii basariya ulagsamadi. Sesinde ve yliziinde hem {iziintii,

hem de sefkat var.

Ote yandan, davranislarinda belirgin bir kuvvet ve dolaysizlik
var. Adam umutsuz degil. Gormiig, gecirmis; aci ¢ekmis, ama
diislerini hala canli. Bunu kiigiik giiliimsemesinden, gozlerindeki
parlaklik ve acikliktan anlayabiliyorum. Vazge¢gmemis. Kendi
kendime, ne biyiik bir zafer! diye diisiinliyorum. Yasayip
miicadele etmis, basartyr da basarisizligi da goérmiis bir adam
hala hayata olumlu yaklasiyor - hala gelecege giivenle bakan

biri!
Daha nigin geldigini sormaya kalmadan Bay Smith’in so-
229 runlan ve gii¢lii yanlan hakkinda ¢ok sey 6grendim bile.

Bay Smith kati biri. Bedeni de davraniglar1 da kati. Yani adam
diisiincelerinde siradan. Ayrica ters bir durumla karsilastiginda
ona ayak uyduramadigi icin ¢ok kez hiisrana ugramais.

Dayanacaktir, ama ac1 da ¢ekecek.

Burnunun sigligi ve burnunun ucunun piiriizlii olmasmin da
gosterdigi gibi, Bay Smith’in kalbinde sorun var. Sorunun nedeni
cok fazla hayvansal besin ve yag tilketmesinin yaninda yeterince
sebze yememesi. Kalbine yeterince oksijen gitmiyor. Kalbinin
cevresinde ¢ok fazla yag var ve kalp damarlarinin igi kolesterol
plaklariyla kapli. Bu gidisle ya kalp krizi ya da fel¢ gegirecek.

Yiiziiniin sigligi de kalbinin durumunu ele veriyor.



Ayrica sindirimle ilgili sikintilart da var; dudaklarinin ¢ok ince
olmasi bunun gostergesi. Alnindaki lekeler bagirsaklarindaki
duraganlhigin belirtisi; belki de bagirsaklarinda bir tiirli
atilamayan artiklarin miktar1 fazla. Siirekli ishal olmasi yiiksek
ihtimal. Ince ve kalin bagirsagi agir bir yiik altinda ve,
burnundan agzinin kenarlarina inen c¢izgilerin de gosterdigi
lizere, bu organlarin koétiillesmesi muhtemel. Bunun yani sira,
bagirsaklarin saglamliginin gostergesi olan kulagin i¢ ceperi
zayif. Yani bagirsaklar1 dogustan zayif, ama Bay Smith buna
gore yasamamis. Biftege ve baska hayvansal {iriinlere kars1 zaafi
var. Bu tutumunu degistirmezse ¢ok gecmeden ciddi bir bagirsak
hastaligina - belki de kolon kanserine - tutulabilir.
Bagirsaklarindaki ve bagka bdolgelerindeki duraganlik onun

katiliginin temel nedeni.

Sindirim dalakla yakindan baglantili oldugu i¢in bu organinin da
zay1if oldugu agik. Belki de mide sorunlar1 var: kronik eksime,

yanma ya da tlser.

Bobreklerinde fazla yiik var - yorgunlar (gdzalti torbaciklar
bunu gosteriyor) ama yine de gigcliler. Saglam, kalin

kulaklarindan anlasildigi tizere, bobrekleri dogustan giiglii.

Bir zamanlar iyi bir icici olmus olabilir, ama artik alkolii
biraktigin1 seziyorum. Bunun ¢esitli belirtileri var. Yiizli beyaz.
Hala ¢ok igiyor olsa burun, géz ve yanak bolgesindeki kilcal

damarlarin sismesinden 6tiirii yiizii kizarik olurdu. Kilcal da-



230 marlarin sismesi alkollin yin, yani genisletici etkisinden
kaynaklanir. Ayrica yiizii epey berrak ve siki; yani yliziinde fazla

stv1 yok. Gozleri e aslinda berrak.

Teninin solgunlugu bana akciger ve kalin bagirsaginin sorunlu
oldugunu anlatryor. Bagirsaklarinda bir rahatsizlik oldugu kesin,

bu ylizden akcigerinin de rahatsiz olmasi dogal.

Belki de alkolle ilgili ciddi sorunlar1 vardi ve i¢gmeyi o yiizden
birakti. Bazi kotii anilarinin ve isi ya da mesleki yasamiyla ilgili
hiisranlarinin nedeni bu olabilir. (O benim goriisiimii sormadikca

bu konuyu agmayacagim.)

Bay Smith giilimsemesine ragmen sesinde iizlintii ve kederden
izler var. Bu da bagirsak sorunlarinin ve bazi kotii anilarin eseri.
Yiiziik parmaginda alyans var. Belki de o ve ailesi duygusal
bakimdan ¢alkantili bir donemden geg¢misler, ama bunu
atlatmiglardir. Iyimser tavirlarina ve giiclii yanlarma baktigimda,

evet, sanirim atlatmislar.

Bay Smith’in karacigeri gerilim altinda, ama gii¢lii. G6zlerinin
arasindaki iki dikey c¢izgi karacigerde bir rahatsizlik oldugunun
isareti. Herhalde yine alkolle ilgili bir sorun. Fakat ¢izgiler ¢ok
da derin olmadig1 ve bir tane derin yerine iki s1g ¢izgi oldugu
icin bu organin durumu agir olmasa gerek. Ancak fazla
hayvansal besin - Ozellikle kirmizi et ve sert peynirler -

tilketmekten Otlirii orada asir1 kan biriktigi belli.

Sesinde belirgin bir 6fke yok; yani karacigerinde akut bir



rahatsizlik s6z konusu degil.

Sag omzu soldakinden biraz daha yiiksekte. Bu da karacigerinin
ve kalin bagirsaginin yiikselen boliimiiniin siskin, dalak ve kalin
bagirsagin inen bdliimiiniinse daralmis oldugunun gostergesi.
Sag bacagi da soldakinden uzun olmali. Bu durum omuzda
agriya ve omurgada carpikliga neden olur. Sirtinin orta
boliimiinde muhtemelen agris1 var. Bay Smith’in yapisal
bozukluklarini gidermesi i¢in bol bol Ohashiatsu’ya ve diyet
dahil, yasam tarzinda degisiklige gitmesi gerekiyor.

Yiiziindeki koyu lekeler bagirsaklarinda ve akcigerinde
duraganhigin isareti (yanaklar akcigerin gostergesidir). Koyu

lekeler ayn1 zamanda Bay Smith’in eskiden asir1 miktarda se-

231 ker aldigmi gosteriyor. Halen fazla seker tiiketenlerde
kizariklik olur (kilcal damarlar sigmistir), ancak bu aligkanlik
gecmiste kaldiysa bunu yilizdeki koyu lekelerden anlayabiliriz.
Kizariklik, seker, tatlandiricilar, meyve, meyve suyu ve alkol gibi
giicli yin maddelerin halen fazla tiiketildigini gosterir. Koyu
lekeler ayrica karacigerde sorun oldugunun belirtisidir. Karaciger
artik kandaki yag ve sekeri tam olarak aritama- makta, bu da
karbonhidratin karacigerde birikmesine ve en nihayetinde belli
meridyen ¢izgilerinin iistiinde karbon, yani koyu lekeler seklinde

disa vurmasina yol agmaktadir.

Bunca soruna ragmen Bay Smith’in dogustan gelen giiclii

yanlarindan ve ondan 1siyan 1iyilikten c¢ok etkileniyorum.



Baslangi¢ olarak, onda, orantili ve kareye yakin kafasinin
biciminden de anlasilacagi iizere, giiclii bir biinye var. Yiizlinlin
¢ kusagi da saglikli bir gelisim gostermis, bu da gii¢li bir
zekaya, duygusal bir dogaya ve iradeye sahip oldugunu gosterir.
Kalin kulaklart ve iri kulak memeleri bobreklerinin giiclii
oldugunu, ayrica onun saglam karakterli, acik goriislii ve

sagduyulu biri oldugunu ortaya koyuyor.

Dudak c¢ukuru da belirgin: giiglii bir iradenin, kararlilifin ve
cinsel diriligin belirtisi. Biinyesinin saglamhig1 iyilesme

thtimalinin yiiksek oldugunu gosteriyor.

Kisiligine gelince, isine bagli ve c¢aligkan biri oldugunu
gorebiliyorum. Ufuk agan veya devrim yaratan biri degil - bunlar
daha yin bi¢cimli kafaya ve iri gdzlere sahip olanlarda goriiliir
(Gandhi ve Lenin’in ylizlerini hatirlayn) - fakat alninin yiiksek
olusu onun yine de uzak goriislii ve islerin inceligine niifuz

edebilen biri oldugunu ortaya koyuyor.

Gozleri kiiclik; yani ayrintilara dikkat ediyor. Sayilarla, mekanik
araclarla ve matematiksel formiillerle calisan biri. Elleri ve
parmaklarinin kalin olmasi el islerine yatkin oldugunu, énemli
zorluklar karsisinda ellerini kullanmay1 sevdigini gosteriyor. Bay
Smith dayanikli biri, ancak katiligi ve kaliplarla diislinme
aligkanligi onun zorluklari yenme giiclinii asindirtyor. Yanlis
yapma pahasina da olsa kurallara uyuyor ve kurum ve
kuruluslardan kopmaya kars1 direng gosteriyor. Denenmis olana

ve dogru gorilinene bagl kalan bir 6zelligi var.
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Bir miihendis, bilim adami, miiteahhit ya da bilgisayar
programcist olabilir. Bay Smith bir takim oyuncusu, ¢alistigi

kurum i¢inde lider konumunda biri.

Bu tiir insanlar fazla yang-lastiklari zaman biiylik sorunlarla
karsilagirlar; ne var ki bdyle biinyeye sahip insanlarin basina
neredeyse kacinilmaz olarak hep ayni sey gelir. Ayrintilara ve
geleneksel bakis agilarma o kadar yogunlasirlar ki baslarmi
kaldirip gokyliziine bakmak akillarina gelmez. Evrenin
diizeninde her seyin sakli oldugunu unuturlar. Gelismelerle ilgili
olarak ¢ok fazla sorumluluk hissederler, bu da hiisrana
ugramalarina  ve islerin ¢igirimdan  ¢ikti§i  duygusuna
kapilmalarina neden olur. Oysa islerin evrenin diizenine gore
gittigi, kendilerinin de yalnizca birer oyuncu olduklarini, evrene

yon verecek durumda olmadiklarini unuturlar.

Bununla birlikte Bay Smith’in giiclii bir manevi dogas1 yok
degil. Onun acik gozlerinde, yiiziinde ve hafif giilimsemesinde,
ne olursa olsun, inancin galip geldigini gorebiliyorum. Tanr1’ya

teslim olmus veya teslim olma stirecinde olabilir.

Bay Smith’e, “Sizin i¢in ne yapabilirim?” diye soruyorum.

“Beni bir tiirlii rahat birakmayan birka¢ tane sorunum var.
Doktorlara gittim, ilaglar altyorum, ama higbiri ise yaramiyor.
Korkarim ila¢ almaktan ve giderek kétiilesmekten baska elimden

bir sey gelmiyor.”



Ve Bay Smith sindirimle ilgili bazi sorunlarinin oldugunu ve
kendisine kalp hastas1 tanis1 kondugunu anlatiyor. Iki hastaliga
karst aldig ilaglar onu ko&tii  hissettiriyormus. Ortak bir
arkadagimiz ona beni tavsiye etmis. Bay Smith ona yardim

edebilecegimi umuyor.
“Ne isle ugrasiyorsunuz?” diye soruyorum.

“IBM’de yoneticilik yapryorum,” diyor. Eskiden bilgisayar

programcistymis ama sonradan yoneticilige terfi ettirilmis.
“Herhangi bir belirti var m1? Agr1 ve ac1?” diye soruyorum.

“Midemde c¢ok gaz var ve bazen de midem eksiyor,” diyor.

“Ayrica bir ishal oluyorum, bir kabiz.”
“Hangisi daha ¢ok oluyor, ishal mi, kabiz m1?”’ diye soruyorum.
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“Ishal,” diyor. “Ayrica kalbimi zorladigim zaman veya hava ¢ok

soguk oldugunda gogsiime agr1 giriyor.

“Litfen ayaga kalkin,” diyorum. “Sag omzunuzun sol

omzunuzdan daha yiiksek oldugunu goriiyor musunuz?
“Simdi goriiyorum. Daha dnce hi¢ fark etmemistim.”

“Cogu kisi fark etmez =zaten, bu yiizden kendinizi kotii

hissetmenize gerek yok,” diyorum. “Bu aynm1 zamanda bir



bacaginizin obiirtinden daha kisa oldugunu gosterir. Ayrica
viicudunuzun bir yanm fazla gerginken 6biir yani da fazla gevsek.

Yani sagla sol yan arasinda bir dengesizlik var.

“Sirt agrimiz var mi1?” diye soruyorum. Elimi sirtinin ortasina

koyuyorum ve, “Belki de tam burada,” diyorum.

Bay Smith, “Bazen, 6zellikle de uzun siire oturunca,” diyor.

“Ben doktor degilim ve ilag da yazmiyorum,” diyorum. “Ama
size diizenli olarak Ohashiatsu uygulayabilirim. Bu siz- deki
fiziksel dengesizliklerin giderilmesine yardimeci olur. Ayrica
yeme aligkanliklarmizi da degistirmeniz gerekir. Sorunlarinizdan
kurtulmaniza yardimci olacak genel bir diyet verebilirim. Ayrica
sindirim sistemine yarar1 dokunacak bazi seyleri Ozellikle

yemenizi ve her giin belli egzersizleri yapmanizi isteyecegim.”

Diisiincelerimi agikliyorum. Agir ve sabirli bir edayla onun agiri
diizeyde yang oOzelliklere sahip oldugunu - fazla siki ve gergin,
ozellikle de kalp damarlarinda ve bagirsaklarda - anlatiyorum.
Biriken yaglar ve kolesterol onun damar ve bagirsaklarini
daraltmis; ayrica bagirsaklarin besin Ogelerini emme ve

fazlaliklar viicuttan disar1 atma yetenegini koreltmis.

Bay Smith’in akcigerinde ve bobreklerinde de rahatsizliklar var.
Kaninda bu organlarin bas edemeyecegi kadar toksin var.

Dolayisiyla bu toksinlerin ¢ogu kanda ve organlarda kaliyor.

Bay Smith’in gevsemesini saglamaliyim. Obhashiatsu’ya,



egzersize ve daha fazla tahil, sebze ve fasulye (ve basta et,

yumurta ve sert peynirler olmak tizere daha az hayvansal be-

234 sin) igeren bir diyete bu nedenle ihtiyaci var. Egzersizler ¢ok

basit olabilir. Ancak diizeni olarak yapilmasi sart.

“Yasam tarzinizda degisiklige gitmeye; diyetinizi degistirmeye,
hafif de olsa egzersiz yapmaya ve diizenli Ohashiat- su’ya hazir

misiniz?” diye soruyorum.
Bay Smith giiliimseyerek, “Bu ylizden buradayim,” diyor.

“Glizel. Siz gittiginiz doktorlara devam edin, ben de Dogu tani

sanatiyla size elimden gelen yardimi yapacagim.”

Sonra yan odaya geciyoruz ve Ohashiatsu’ya bagliyoruz.
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SONUC

Bu kitabin baginda sizlerin her bakimdan miikemmel oldugunuzu
ve tam anlamiyla mutlu olma yetenegine sahip oldugunuzu
belirtmistim. Ote yandan, bu kitabi okuduktan sonra
fizyonominizin bir¢ok yoénden kusurlu oldugunu distiniiyor
olabilirsiniz. Bu yiizden tekrar sdylemeliyim: sizin hicbir

sorununuz yok!

Hayat1 paradokslar miimkiin kilar. Baris, karsitlarin bir araya

gelmesiyle kurulur. Her birimizin gii¢lii yanlar1 oldugu gibi zayif



yanlar1 da var. Mutlulugun anahtar1 kendinin bilgisi ve kendinin
gerceklesmesindedir. Kendim gelistirdigim Dogu tani sanatini
kullanarak i¢sel doganiz1 nasil aydinlatabileceginizi, bu sekilde

kendinizi nasil daha iyi anlayabileceginizi gostermeye ¢alistim.

Dogu tan1 sanati bize, bdbreklerimiz zayif olmasina ragmen
glicliymiis gibi yasamanin yanlis olacagini Ogretir. Boyle
davranirsak mutlu olamayiz. Bir bagka deyisle, ne kadar
miikemmel varliklar olsak da kendimize 6zgii kusursuzlugumuza

uygun olarak yasamaliyiz. Kim isek o olmaliyiz.

Hepimizin giiclii ve zayif yanlarn var. Bizi 6zglin kilan ve
hayatimiza yon veren, bu gercek. Bu kitabin kapagindaki
resmime bakin. Artik Dogu tanit sanatini bildiginize gore
yiiziimde bir¢ok kusur bulabilirsiniz. Ohashi’yi Ohashi yapan bu
giizelim kusurlara bakin. Hepsi benim 6zgiinliglimiin,
benzersizligimin birer kaniti. Ne kadar talihliyim. Hayatta

herkesten farkli bir yerim var.
Mutlulugun sirr giiglii ve zayif yanlarinizi bilmek ve buna

236 gore yasamaktir. Zaaflarmiza dikkat edin, gicli

yarilarinizdan yararlanin.

Biiyilk mitoloji uzmani Joseoh Campbell “Size «/erilmis
nimetlerin pesinden gidin,” der. Bu kitapta ben de aynisim
soylemek istedim. Kendinin bilgisi sayesinde yetenekleri izin ne
oldugunu anladigimiz gibi zaaflarinizi da 6gren' r ' anti- niza iyi

gelmeyecek seyleri kesfedersiniz. Bu noKtaya yeldikten sonra



sevdiginiz seyleri yapabilir, zaaflarinizin size “r°- cegi zarardan
styrilabilirsiniz. Bu yolla acilardan ve ger e s siz kafa

karisikliklarindan kurtulabilirsiniz.

Bunlar1 anladiginiz anda aydmnlandiniz demektir. Ve geriye

yalnizca mutlu bir hayat stirmek kalir.



