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GikRig

insanhigin saglikli ve uzun bir 5mre dzlemi..

... insanlik kadar eskidir. Ta en bagindan beri boyleydi! Bu, bircok dini
ve tibbi antik metinde okunabildigi gibi, ilk yazili metinlerin varhigin-
dan cok daha 6nce atalarimiz tarafindan soézel olarak da aktarilmigtir.
Oliimsiizliik arzusu ve bunu saglayabilecek bir ilac, bir bitki arayis:
5000 y1l 6nce diinyanin ilk edebi eseri Gilgamis Destani'nda betim-
lenmisti. Mezopotamya'da yer alan Babil'de ilk ileri medeniyetimiz
Stmerler yaziy1 buldugunda, tibbin gelisiminin de temelleri atildi.
Ve bununla birlikte uzun yasama ilgi de artt1. Sifacilar, hekimler ve
her kultirden saglikcilar hastaliklan engellemek ve tedavi etmek icin
zihinsel, fiziksel ve toplumsal acidan kacinmak amaciyla tedavi yon-
temleri aradilar. Binlerce yil boyunca, farkh kiltiirlerin ve tip ekolle-
rinin bulgularnna, ilkelerine ve yorumlarina dayanan, geleneksel ve
modern tedavi yontemlerinden olusan olaganistii zenginlikte bir
hazine ortaya cikti. Ayurveda'dan geleneksel Cin tibbina, sifali bitki-
lerden beslenmeye ve en ileri teknolojiye kadar, her birinin kendine
6zgil gliclil yonleri ve kullanim alanlar olan cesitli 6nleyici ve tedavi
edici yaklasimlar gelistirildi.

Ancak bu tiir yaklagimlar zaman zaman unutulmus, anlasilmamis, géz
ardi edilmis, hatta engellenmistir. Ne yazik ki savaglar yalnizca top-
lumsal diinyada dedil, tipta da mevcut. Ve bu, en bagindan beri boy-
leydi. Cehalet, inatcilik, ukalalik, gli¢ arzusu ve ¢esitli siyasi, tibbi ve
bilimsel cikarlarin bir karigimi, hastalarin zarar pahasina ortaya cikti.



Oysa asil amag bireyin ve toplumun iyiligi ve uzun yasamasi degil miy-
di? Bu nedenle, bu ilk kitap Diinya Tibb1 Konseptleri serimin icerisinde
“Dliniin bilgisi, yarinin becerileridir” sloganiyla yayimlaniyor. Bu kitap,
uzun zamandir hayalini kurdugum bir projenin hayata gecisi olup,
diinya saghg: (Planetary Health) icin tibbi ve bilimsel bir temel olus-
turma, yiiksek teknoloji ile dogal tedaviler, psikosomatik-sosyal terapi
yontemleri ve cevre tibbi arasinda stirdurtilebilir ve biitiinlesik bir is-
birligi yaratma arzusundan beslenmektedir.

Her kisinin gtvendigi doktoru ya da saglik gorevlisi tarafindan ge-
listirilmis kisisel bir 6nleyici saglik plani olmalidir. Giinlik ve mev-
simsel rutininde, hem i¢c hem de dis dengeyi saglayacak, yalnizca
kendisi icin hazirlanmis bir saglik kokteyli. Ozellikle Ayurveda, bu-
nun icin stirdiiriilebilir ve sistematik bir yaklasim sunuyor. Ayurve-
da, binlerce yil boyunca Hindistan’da milyonlarca insan tizerinde
deneyimsel tip cercevesinde test edilmis, sifali oldugu kanitlanmisg
ve giderek modern bilimsel yéntemlerle dogrulanmaktadir. Orne-
gin bir Ayurveda tedavisi sirasinda vejetaryen beslenme biciminin
bagirsak mikrobiyomuna olan olumlu etkisi bunun bir gostergesi-
dir. Stiphesiz, tipki diger tiim disiplinlerde oldugu gibi Ayurvedanin
da farkl ekolleri, trendleri ve farkli terapistler ve gifacilarca uygula-
nan c¢esitli yorumlan vardir. Bu, geleneksel dogal sagaltim yéntem-
lerinde oldugu gibi, konvansiyonel tip ve psikosomatik-sosyal tera-
pi sistemlerinde de bdyledir. Bircok sey muhakkak bizim icin tibbi
acidan anlasilmaz olarak kalacaktir fakat Ayurvedik sistem son de-
rece heyecan vericidir ve gelecekteki dnleyici bakim konseptleri icin
iyi bir model ya da ana plan olabilir.

Biitiinciil yaklasim:
Beden, zihin ve ruh bir biitiin olarak ele alinmalidir. Bu, modern tipta
da giderek daha cok g6z éniinde bulundurulmaktadar.

Kigisellegtirilmis saglik hizmeti:
Bireyin kendine 6zgi yapisi ve ihtiyaclari, her tedavinin temelini
olusturmalidir.



Onleyicilik:

Yasam tarzi degisiklikleri ve diizenli arinma ritiielleri, uzun vadede
hastaliklar1 6nlemek ve genel iyilik halini artirmak icin biylk 6nem
tasimaktadr.

Dogal tedaviler:

Kisiye 0zel beslenme, sifali bitkiler, rahatlatict meditasyonlar, far-
kindalik uygulamalar ve yoga gibi hareket pratikleri sayesinde stres
azaltilabilir, fiziksel ve zihinsel bagisiklik sistemi giiclendirilebilir.

iste bu yiizden Ulli Allmendingerle tanismis olduguma ¢ok memnu-
num. Beni pratik Ayurveda yaklasimina ve bu yaklagimin herkesin
gunlik rutininde nasil kullanilabilecegine ikna etti. Bunun sizlere de
mutluluk ve saglik getirmesini dilerim!

Sevgiyle, saglikla ve esenlikle...

Prof. Dr. Dietrich Grénemeyer






Neden giiniimiizde Ayurveda?

Bu kitapla, kokleri Ayurvedanin zamansiz bilgeligine dayanan fakat
ayni zamanda ¢agdas, gunlik kullanima uygun ve pratik olmasi icin
ciddi bicimde gtincellenmis bir rehber sunmak istiyoruz. Ben, Ulli,
Ayurveda'y1 hem ABD'de yerlesik hem de Hindistan'a bagly, ilham ve-
rici Ayurveda hekimlerinden 6grenme sansina sahip oldum. Bu kitap
tim ruhuyla bu hekimlerin koklii gelenegine ve Ayurvedanin evren-
sel ve eskimeyen 6zline dayaniyor. Size kendisini 5.000 yildan uzun
bir siiredir muhafaza etmis bu zengin, sezgisel ve karmasik bilimin
“sulandirilmig” ya da zayiflatilmig bir versiyonunu hicbir gekilde sun-
mak istemem. Ayrica Ayurveda’yr modaya uydurmaya ya da anahtar
kelimelere indirgemeye de ¢alismiyorum. Bunun yerine, olaganisti
bir sey yapmaya karar verdim: Size, gecmisten gelenin gelece§e yon
verebilecegini gostermek istiyorum.

Gelecek, eskidir

Aciklayayim. Zencefil ve zerdegalin etkili iltihap Onleyici gifal bitki-
ler oldugunu biliyor musunuz? Ya da belki dis hekiminiz adiz saghg:
icin digleri fircalamak kadar 6nemli goruldigiinden, dil temizligini
ya da yagla gargara yapmay: (yag cekme) da tavsiye etmistir. Belki
de daha 6nce lavman ve kuru fircalamayla bir detoks kiirii yapmis-
sinizdir. Tim bu yaygin uygulamalar aslinda ge¢cmisten gintimiize
ulasmig Ayurvedik rutinlerdir. Gérece yeni bir bilim dali olan sirkadi-
yen tip bile bugiin Dogu tibbinin binlerce yildir 6grettigini, yani her
organimizin kendi iglevlerini diizenleyen bir i¢ saati oldugunu dog-
ruluyor. Ayurveda belirli organlarla iligkili déngtilerden ya da dosha
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enerjileri akisindan uzun zamandir bahseder. Cin tibb1 gibi Ayurveda
da bu zamanlan terapiler, bitkisel ilaclar ve yasam tarzi 6nerileri icin
kullanmus, boylece hem organlar: hem de genel organizmay: destek-
lemistir.

Basmakalip sézler yerine gegmisten gelen bilgi

Glunimiuzde temel ve k&kll bilgiye her zamankinden daha fazla ih-
tiya¢ var ¢linkii beslenme ve spor trendleri neredeyse saat basi degi-
siyor ve cogu zaman ylzeysel bilgilerle bombardimana tutuluyoruz.
Yine de kiiclik bir cekincem var. Ayurveda bilgeligi gecerli kalmak is-
tiyorsa, kullanimini (gerceklik 6ziinti degdil!) gelistirerek giintimiizle
uyumlu hale getirilmeli. Sonucta Ayurveda tanimi geredi “yasamin
bilgisi” (ayu = yagsam; veda = bilgi) ve bu haliyle de yasayan bir bilim.

Bu kitapla, Ayurveda'y1 bir yasam bicimi olarak benimseyecek kadar
yasaminiza dahil etmenizi isterim. Sadece belli kurallar, yonergeler
veya yemek listeleriyle sinirli kalmadan, geleneksel bilgiyi, giincel
arastirmalarn ve kisisel deneyimi harmanlayan bir yasam bicimi ola-
rak kabul etmelisiniz. Size Ayurveda'y1 yalnizca saghiginizda, beslen-
menizde ve zindeliginizde dedil, giindelik yasaminizda, iginizde ve
iligkilerinizde de duydugunuz tatmini yeni bir seviyeye tasimaniz i¢in
ilham vermek istiyoruz.

Bu kitap islevini nasil yerine getiriyor?

Bu kitap pratik olmali. Sonucta Ayurveda “yalnizca” tip, saglikli bes-
lenme ya da iyi hissettiren bir masajdan daha fazlasi. Ayurveda hem
yasamin hem de pratik yasama biciminin bilimi. Ayurveda bir yagsam
stili. Bu nedenle, bu kitabi biraz alisilmadik bir bicimde béliimlere
ayirmaya karar verdim. Uzun teorilerle sizi sikmak yerine dogrudan
uygulamalarla baglayaca@iz. Ayurvedik bir yasam tarzi ne karmasik
ne de zaman alicidir; aksine kolay, sezgisel ve pratiktir.
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Dosha’lar: Saglikli, uzun ve canl bir yasamin anahtari

Ayurveda'nin merceginden baktigimizda, saglikli, uzun ve canh bir
yasamin bu kitapta birlikte kesfedecegdimiz ti¢c 6nemli etkeni vardir.
Glizel olan sey, bu etkenlerin dogustan icinde mevcut olmast. Bu et-
kenler Sanskritgede dosha olarak adlandiriliyor fakat onlan biyoener-
jiler olarak da tanimlayabiliriz. Tiim yasam her bir dosha'nin temel
giiciiyle birbirine baglanir ve yénlendirilir: HAREKET (Vata), DONU-
SUM (Pitta) ve ISTIKRAR (Kapha). Sirkadiyen ve biyoenerjik ritminiz
uyumlu oldugunda HAREKET icinde olursunuz; sindirim ve metabo-
lizmaniz gii¢lii oldugunda DONUSUM giiciinii kullanirsiniz ve be-
densel ya da zihinsel stres faktorlerine karsi dayanikli oldugunuzda,
ISTIKRAR'dan faydalanabilirsiniz.

Eder hasta degilsem, 0 zaman sadhikl miyim?

Guniimiizde boyleyiz: Stres, halsizlik ve digerleri

Ayurveda'yr merak etseniz bile her kiiclik ayrintisini 6§renmekle ilgi-
lenmediginizin farkindayim. Bu kitabi aldimiz ¢clinkii muhtemelen hal-
siz, stresli ve tlikenmis hissediyorsunuz ya da iyi hissetmek ve saglikl
kalmak icin etkin olarak ne yapabileceginizi bilmek istiyorsunuz. Co-
gunuz gibi ben de megsguliim. Biiyiik bir sehirde —Istanbul- yasiyorum
ve yogun bir muayenehanem var. Bir yandan cevrimici ve yiiz yize
dersler verirken bir yandan da sik sik yurtdisinda seminerler ve tedavi-
ler yiirtitiyorum. Cogu zaman, tim bunlari yapabilmek icin bir giint-
miin en az 40 saat olmasina ihtiya¢ duydugumu hissediyorum. Ve bir-
kac saat stiren Ayurvedik sabah rutinimi seviyor olmama ragmen her
glin yapacak zaman bulamiyorum. Her yemegimi evde kendim hazir-
layamiyorum. Ve yine de —ya da tam da bu nedenden dolay1—- modern
yasam olarak adlandirdigimiz bu ormanda rahat, sevincli ve enerjik bir
bicimde yolumu bulabilmek i¢cin Ayurveda'yr rehber olarak kullanabi-
liyorum. Ve sizleri de aynisini yapmaya davet ediyorum. Ayurvedanin
guizelligi, bizimle her zaman tam da oldugumuz yerde bulusabilmesi.
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Ve onu istedigimiz kadar ileri tagiyabiliriz. Ayurveda'nin kati bir kural-
lar dizisi degil, strekli evrilen ve derinlesen, son derece sezgisel bir ya-
sam bicimi oldugunu géreceksiniz. Ve birka¢ basit ptif noktasiyla onu
hayata dahil etmek aslinda cok kolay ve ilham verici.

Kadim gelenekler yol gosteriyor

“Dosha’lar1 dengede, istahi (sindirim sistemi) iyi, dokular
normal igleyen, atiklarn diizenli sekilde atan, bilinci, zihni
ve duyulan mutluluk icinde olan ve 6ziine bagh kisinin
saglikli oldugu séylenir.”

—Sushruta Samhita, 15:38

Unlii kadim hekim ve cerrah Sushruta burada bize oldukca kapsaml
bir saglik tanimi sunuyor, dedil mi? Kisi fiziksel olarak din¢ olmasina
ragmen zihni dengede degilse ve acgozlilik, 6fke ya da endise ce-
kiyorsa o zaman saglikli degildir. Hatta Sushruta bir adim daha ileri
gider. Eger bedeniniz saglam ve zihniniz dengedeyse fakat svastha
—0zline bagl ya da kendi merkezinizde— de§ilseniz, o zaman saglk-
I degilsiniz demektir. Oziine bagh olmanin ne anlama geldigini me-
rak ediyor olmalisiniz. Aslinda bu kendini, 6z do§asini, i¢csel gii¢lerini
ve ayni zamanda zayif noktalarini bilmek anlamina geliyor. Bu aralar
svastha'nin ayni zamanda yerytizlindeki yerimizi bilmek ve ona say-
g1 duymak anlamina da geldigini sik sik disiniyorum. Ne dogadan
ustliiniiz ne de ondan kopuguz. Ve yalnizca dogay: yénetmek yerine
yeniden onun bir parcasi olursak gercek anlamda saglikhi olabiliriz.
Yalnizca o zaman svastha olur ve kendi 6ztimiizde huzur buluruz.
Yalnizca o zaman dogayla gercekten uyum icinde yasamaya baglariz.

Tum hastaliklar zihinde baglar

Ayurveda tam anlamiyla saglikli olmayan her seyi hasta olarak tanim-
lar. Bu, dosha’larin, dokularn (dhatus), salgilarin (malas) ya da zih-
nin (manas) anormal igleyisi olabilir ya da gercekte kim oldugumuzu
unuturuz. Bu perspektiften bakacak olursak cevresel faktorler, stres,
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yasam stili ya da kot beslenme hastalifa neden olan 6nemli etken-
ler olsa da sonucta tim hastaliklar gercekte kim oldugumuzu kavra-
yamamaktan kaynaklanir.

Hastalik zihinde baglar. Klasik metinlerde bu prajnaparadha (prajna
= akil; aparadha = hata ya da yanlig) olarak adlandirilir ve genellikle
"bilgelige karsi islenen suclar” olarak tercime edilir. Bile bile —i¢cten
ice— kendimize ve cevreye zarar veren seyler yapariz. Ge¢ saate ka-
dar uyanik kalir, fast food ya da endistriyel Uiretim et yeriz; cok fazla
kahve, sigara ya da alkol iceriz. Bagimlilik ve haz, bedenlerimizin —ve
gezegenimizin— zarar gérmeden ne kadarina dayanabilecedi konu-
sunda bizi yaniltir. Dengemiz bozuldukca ve hiicreler etrafinda tok-
sinler (ama) biriktikce hiicrelerarasi i¢ haberlesme ve iletisim zorla-
sir. Zihnimiz bulaniklagarak kendimize ne yaptiimizi algilamamaizi,
gOormemizi ve anlamamizi saglayacak bir berraklik imkanini ortadan
kaldirir. Bu, ancak kendimize dair radikal bir farkindalik gelistirerek
kinlabilecek bir kisir donguidiir.

Tipta yeni bir paradigma

Dogu'nun saglik ve hastalik anlayisi giiniimiiz tibbi i¢in yeni bir pa-
radigma sunmaktadir. Tipki Cin tibbinda oldugu gibi Ayurveda’da da
beden ve zihin, i¢ ve dig, doga ve insanlar ve hatta tek tek organlar ve
sistemler arasinda bir ayrnim yoktur. Her gsey birbiriyle miikkemmel ve
cozlilemez bir bicimde baglantilidir. Bu durumda saglik ve iyilesme
yalnizca tiim bu kisimlar saglikli oldugunda ve birbiriyle uyum icinde
calistifinda mimkiin olur. Fonksiyonel tip ya da sistem tibb1 gibi alo-
patideki yeni gelismeler, bu noktay: ele almakta ve sonunda tim tip
sistemlerinin temeli olan Ayurvedanin 5.000 yil 6nce ortaya koyduk-
larini kabul etmektedir.

Her sey birbirine bagl

Bu temel hakikatlerden biri de birbirine derinden baglh olma hali
ve bizle evren arasindaki baghliktir. Bat1 felsefi diisiincesi siklik-
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Kadim bilgelik ve
modern bilim

pe ?_/‘ bir araya geliyor...
Daha saglikli, dengeli ve uzun bir yagam icin
Ayurvedanin kapilarini aralayin!

Ayurveda, 5000 yillik kokli gegmisiyle beden, zihin ve ruhu bir biitiin olarak ele
alan egsiz bir saglik sistemidir. Modern bilimin verileriyle harmanlanan bu kadim
ogreti, yalnizca hastaliklan énlemeye degil; dogayla uyum icinde, dengeli ve uzun

bir yagam stirmeye de olanak tanir.

Geleneksel Cin tibbina benzer gekilde, Ayurveda doganin ritmiyle uyumu
esas alir ve bireyin kendine 6zgti yapisini (dosha) anlamasini saglar. Peki, siz
hangi dosha'siniz? Vata mi, Pitta mi, yoksa Kapha mi1? Bu kitap, beden tipinizi
kesfetmenize, enerji dengenizi saglamaniza ve yasam tarzinizi bilincli sekilde

déniistiirmenize rehberlik eder.

Kitabin son bolimlerinde yer alan “3 Haftalik Ayurveda Reset Programi”,
sindirimi gticlendirmek, bagisikligi desteklemek ve zihinsel berraklig
kazandirmak icin adim adim ilerleyen bir yol haritasi sunar. Ayurvedik tarifler,
glnliik rutinler ve beslenme onerileriyle kendi saglikli yagsam planinizi

olusturmaniz artik ¢cok daha kolay.

Bedenin bilgeligiyle tanisin, dengenizi bulun,
hayata yeniden uyumlanin...

Ceviren: Asli Schaeferdiek
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