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Arkadaglar gidip Toros Daglarina bakiniz; eger orada bir
tek Yoriik gadir1 goriirseniz ve o ¢adirda bir duman tiitiiyorsa,
sunu ¢ok iyi biliniz ki, bu diinyada higbir gii¢ ve kuvvet bizi

asla yenemez.

M. Kemal Atatiirk



Bu kitabin igerigi genel bilgi verme amaciyla hazirlanmigtir. Hastalik-
larin kesin tani ve tedavisi, higbir sekilde ayrintili klinik muayene ger-
ceklesmeden yapilamaz. Her bireyin rahatsiziginin tedavisinin 6zgiin
oldugu unutulmamalidir.



Biitiin otlaklar, tepeler, daglar eczanedir.

Paracelsus (1493-1541)



Tesekkiir

Giizel Tiirkgesi ve yerinde uyarilariyla metnimize hayat veren
sevgili Saba Altinsay’a, olaganiistii estetik bakisiyla uygulamala-
r1 fotograflayan Lalehan Uysal’a, katkilar1 i¢in Evrim Ermanis,
Ziileyha Ozkan, Seza Anet, Nazan Ortac ve Ayca Orer’e, sabirla
asistanligimizi yiiriiten Stileyman Girgin’e, yapici durus ve dav-
raniglariyla isimizin su gibi akmasini saglayan mankenimiz Rana
Alkan’a, kitabin basimi icin ¢abalayan Handan Akdemir ve
Kevser Aycan Askim Saroglu’na, son okumayi yapan Sema
Cubukgu’ya, sonnotu yazan, en bagindan son ana kadar yilma-
dan uyar ve katkilarini siirdiiren sevgili esim Edip Emil Oymen’e
goniilden tesekkiir ederiz.
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Onsoz

Menekse Girgin insanlhiga hizmet etmek tizere, kadim (tarihsel
gecmisi olan, koklii) ruhsal bilgilerle donanmig olarak diinyaya
gelmis bir Yoriik sifacist. O, ruh kiltirtint tamamlamus biri, sifa
dagitmak icin diinyaya, bizlere génderilmis bir armagan.

Yakindan tantyanlar onun, doga ve saglikla ilgili engin bilgisi-
ne sagirir. Iste simdi siz de bu kitapla beraber onun atalarindan,
kadim gelenekten getirdigi bilgelik ve uygulamalariyla tanigsacak
ve eminim siz de sasiracaksiniz.

Anadolu’da, modern tip ilmi hentiz yokken, sifacilik vardi.
Yoresel sifacilar ya da Samanlar Anadolu insaninin hastalik ve
dertlerine deva olurdu. Iste Menekse Girgin de bu yoresel sifaci-
lardan biri; simdi o atalarindan gelen, ytizyillar boyunca nesillere
aktarilmig sifacilik kiiltiiriinden, insan saglig igin yararli olacak
bilgileri siizerek okurlarla paylagsmak istedi.

Sifacilik Anadolu’da halen varligin siirdtiren bir olgu.

Ic Anadolu sifacilar1 bu bilgileri kullaniyorlar. Bu kiiltiire bakti-
gimizda, bedenimizdeki dogal eczanemizin sonsuz bilgisine ulasa-
biliriz. Menekse Girgin, “Bir giin gelecek bedenimizdeki dogal ecza
deposunu kullanma potansiyeline ulasabilecegiz” diyor.

Menekse Girgin’in sifa pratikleri, bedensel dengeleme uygu-
lamalar1 ve sifali bitkilerin bilmedigimiz kullanim cesitlerini
igeriyor.

Sevgili dostum Menekse Girgin bana giinler, haftalar ve aylar
boyu uzun uzun bu bilgileri aktardi, anlatt;; dinledim, anlama-
dim; tekrar sordum. Yazdim, okudum; tekrar sordum. Anlagilir
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olmasi igin titizlendim gergekten. Kitabi hazirlarken bir nehir
sOylesisi sistematiginde calistik, ancak metni smiflandirarak
okura ulastirmay1, boylece takibini ve anlasilmasim kolaylastir-
mak istedim. Umarim basarili olmusumdur. Kitabimiz tiim okur-

larimiza sifa olsun.

Sadan Maras (ymen
istanbul, Haziran 2022
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Anadolu enerjisi

Merhaba dostlar,

Tiim bedenimize ve bedenimizi olusturan organlarimiza sev-
gi yollayarak, tesekkiir ederek baglayalim.

Simdi asagidaki boliimii liitfen ti¢ kez ytiksek sesle okuyun:

Gordiigiim, duydugum beni yormuyor. Uciincii goziim net gorii-
yor. Insanlarin her zaman iyi tarafimi goriiyorum. Beynim giizellikleri
bedenime naksediyor. Dilim hep iyilik soyler; kulaklarim hep iyilik du-
yar. Zihnimle bedenim arasindaki koprii saglam.

Beynimi, bilincimi ve tiim bedenimi miikemmelen idare ettigi icin
seviyorum. Iligki icinde oldugum herkes beni anlyyor. Dostlarim, ailem
beni anlyor. Insanlar beni anlyor. Ben de onlar anltyorum.

Anlagilmama izin veriyorum.

Is iligkilerimde kimseye boyun e§miyorum. Kimsenin bana boyun eg-
mesini beklemiyor, istemiyorum.

Bedenim, dolasim sistemim gii¢lii.

Bagisiklik sistemim giiclii. Bagisiklik sistemim gii¢lii. Bagisiklik sis-
temim giiclii.

Akcigerlerim saglikli, giiclii. Bedenimde dolasim sistemim giiglii. Si-
kilmalarim, bunalmalarimla damarlarum daraltmiyorum. Damarlarim
acik ve saglikli. Kalbim saglikli. Kalbimi seviyorum, sonsuz sevgiyi bana
hissettirdigi icin.

Midem c¢ok degerli; yediklerimi 0giitiip faaliyete gecirdigi icin. Ca-
resiz kaldigimda care iirettigi icin safrakesem ¢ok degerli. Onu seviyo-
rum. Toksinlerimi atti$1, ofkeyi icinde barmdirmadigi, bedenime saglik
verdigi icin karacigerimi seviyorum. Ona, “Ne olur yaglanma, seni se-

15



viyorum” diyorum. Dalagima, bana annelik duygusunu yasattii icin
tesekkiir ediyorum.

Bagirsaklarim! Atiklar: bedenimde tutmayip bosaltti§iniz icin sizi
seviyorum. Pankreasim! Hassas hizmetinden dolay: sana tegekkiir ediyo-
rum. Bobreklerim! Yorgqunlugumu bana duyurmadiiniz, kaliteli stoiy
sistemime aldi$imiz, siizdiigiiniiz ve fazla olani atarak beni hafiflettigi-
niz, sifalandrdi§imiz igin sizi seviyorum. Korkular: bende tutmamanizi
dilerim. Sevgili adrenalin bezlerim! Hormonlarum dengede tuttugunuz
icin sizi seviyorum. Yumurtaliklarim! Sizi seviyorum (kadinsaniz) ka-
dinligimi, (erkekseniz) erkekligimi seviyorum. Cok degerlisiniz!

Sistemime hayat veren beyaz, kirmizi kan hiicrelerim! Bana cansuyu
oldugunuz i¢in krymetlisiniz. Beden fabrikamin her carkini yerli yerinde
ve biitiin is¢ileri miitkemmelen ¢alistirdigimiz igin sizi seviyorum.

Kollarim, ellerim! Bana dokunmayi, sariimay:, kucaklamay: verdigi-
niz igin sizleri seviyorum.

Ayaklarim! Beni istedigim yere ulastirdiginiz, daima ileri adim at-
mam sagladigimiz icin sizi seviyorum. Giinahim, sevabim, tiim yiikii-
mii tagidiginiz icin sizi seviyorum. Kaba etlerimi seviyorum. Iskeletimi
rahat ettirdiginiz icin.

Bacaklarim, ayaklarim! Gegmise takilip kalmadiginiz ve beni tasidi-
Sz igin sizleri seviyorum.

Benim giizel viicudum! Benim sevgili bedenim! Sevgili hiicrelerim!
Sizi seviyor ve anlyorum. Size, sonsuz kere tegekkiir ederim. Tegekkiir
ederim.

Menekse Girgin
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Bedenin soyledikleri

Diinya kabugu degisiyor; yeni bir diinya doguyor. Oyle bir
zamana gelecegiz ki birbirini sadece gz temasiyla anlayan,
konusmadan, telepatiyle anlasan insanlar ¢ogalacak. Farkli bir
enerji, farkli bir 151k gelecek. Insanlar daha bilgili ve bilge olacak.
Ontimiizdeki giinler, boyle bir diinyaya hazirlanmamiz gerektigi-
nin mijdesini verecek. Salginla altiist olan diinya diizeni, sahip
olduklarimizin ne kadar kiymetli oldugunu distindiirdii bize.
Temiz hava solumak, dostlarla, sevdiklerimizle bir araya gelmek,
seyahat etmek...

Salgin sonrast ¢ogumuz, yasamin verdiklerinin degerini daha
¢ok idrak edecek ve kiymet bilme bilincine ulasarak sonsuz stikiir-
de kalmay1 sececegiz. Idrak ve biling kazanan insanin yiikselmesi-
ne tanik olacagiz.

Diinyadaki tiim sifacilara énemli gorevler diisiiyor. Ben bir
Anadolu sifacisi, bir Yoriik kadini olarak insanin biiytik kuvvete
sahip oldugunu ve bunu yansittigini biliyorum. Ben enerjiyi bana
gelen danisanlara dokunarak 6lcerim. Gelen kisinin enerjisi fazla
yliksekse, o enerji bedeninin belli bir bolgesinde toplandiysa, o
enerjiyi biitiin bedene dagitir, dengelerim. Eger enerji eksikse,
yeterli degilse cesitli atalardan gelen bilgim ve yontemlerimle
enerji yiiklerim. Daniganlarim béylece dengeye ulagir. Dengeye
kavusan kisinin yasami dogallikla akar.

Bedenin dilini ¢dzdiigiimiizde, onun bize ne sdyledigini anla-
digimizda beden bize tiim sorularimizin cevabini verir.

Beden dilimizi anladigimizda, dengemizi kurabiliriz. Beden
sagligimiz igin tiim organlarin dengede olmasi ¢ok énemlidir.
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Bedeni bir sehir gibi diistiniiriim. Sehri ise, sebeke cereyaninin
akisii saglamaya galismak gibi tarif ederim. Bizim sifaciligimizin
Ozeti, bedenin enerjisini algilayabilmemizdir. Bedenin manyetik
alanmi diizenleyerek dengeye ulagmasimi saglamay: amaclariz.
Dengeye ulasanlar, sorunlu dénemdeki sikintilarini zaman iginde
unuturlar.

Bedenimiz bebek gibidir; hassastir. Hangi olayin bizi ne kadar
derinden etkiledigini bilemeyiz. Kaza, sevgisizlik, hiiziin, sok gibi
olumsuz hatiralarimiz ile seving, mutluluk, gurur, iftihar gibi
olumlu duygular tasiyan deneyimlerimizi bohcalayip bedenimi-
zin bir yerine asariz. Bu enerji yiikiidiir. Iste atalarimdan bugiine
bizler, aile cevremizdeki olumsuz hatiralarin ytiklerini hafifletmek
ve yok etmek igin ¢alisiriz. Olumlu duygu ve diistincelerin beden-
deki etkilerini ¢ogaltmay1 hedefleriz. Bir bagka deyisle, yaptigimiz
bu ise, “bohcalar1 bosaltmak ve geriye kalani1 dengelemeye ¢alis-
mak” diyebiliriz.

Tiim doga dengededir

Yaratilis ve doga dengededir. Insan bozar.

Sehir insan1 dogadan uzaklastik¢a kendi kendine yetme kabili-
yetini kaybediyor ve dogay1 artik sadece manzara olarak gérmeye
bagliyor. Oysa doga her zaman insan1 kucaklar. Sifa ise Allah’in
hediyesidir; sonradan sifact olunmaz. Sifa hediyesiyle doganlar,
bu 6zelligi insanligin faydasi igin kullanmalidir.

Akarsuyun yaninda olmak, yagmur sonrasi topragi koklamak
bizi sifalandirir. Sifa calismasi yapmaya niyetlenenlerin, hem
dogaya hem kendine hem ¢evreye hem tiim insanlara karg: sami-
mi, diirtist, art niyetsiz, eli agik, iyi bir insan olmasi gerekir.
Sifacilar, Allah’in yaratti§1 tiim canlilara 6zveriyle hizmet icin
dogaya soz verirler.

Sifa uygulamasina bagslarken, derman arayanla tek beden ol-
dugumuzun sinyalini veririm damisanima. Beynim yapar bunu.
Onunla birlikte birer litrelik iki kova suyken, iki litrelik bir kova
su haline geliriz.
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Derman arayanin durumunu anlamak igin beden testi yapa-
rim. Dokunarak yaptigim bir dlgiimlemedir bu. Enerjisini diigtik
buldugum sorunlu organ, bizim kiltiirtimtizde neyi temsil edi-
yorsa ona egilir, calisma baglatirim. Bu, Anadolu’da yiizyillardir
uygulanan sifa yontemidir. Nasil oldugunu bu kitapta cesitli sekil-
lerde anlatmaya ¢alistyorum. Buna “telkin” diyebiliriz, “sifacilik”
diyebiliriz. Onemli olan “bilgi”dir ve bilgi, bu “is”in nasil yapildi-
gidir. Bilgiyi paylasarak herkesin yararma sunmak ise sorumlu-
luktur; benim sorumlulugum da o nedenle bu kitab1 yazmak oldu.

Sifacinin diirtist olma, dogaya karsi, ihtiyaci olana karsi comert
olma sorumlulugu vardir. Sevgiyi sadece insanlara degil biitiin
canlilara, tiim mevcudata vermeyi gérev biliriz. Biitiin bu sevginin
temeli “ilahi sevgi” enerjisidir.

Simdi inanmasi zor gelebilir ama yasami devam ettiren enerji,
sevgidir. Bir aga¢ kurumaya niyet ettiyse, o agaca sarilip sevgimizi
aktarabilirsek, gercekten aktarabilirsek, o agag tekrar yeserebilir.

Sifa giicti, sevgi ve olumlu diisiince giiglii bir manyetik alan
yaratir. Biz sifay1 da bu manyetik alanin giictiyle gerceklestiririz.
Bu manyetik alanda bazen elektronik cihazlar etkilenebilir, kilitle-
nebilir ya da kilitlenmesi acilabilir.

Insan doganin dengesini énemsese, ormanlar1 yok etmese, de-
nizleri doldurmasa, doganin dengesiyle oynamasa hicbir sikinti-
miz olmazdi. Doganin dengesini bozmamay1 6grenebilirsek, ya-
sadigimiz yerin ve kendimizin enerji alanimizi temizleyebilirsek,
gokytizii ve bulutlara baktigimizda zihnen ytikselebiliriz. Devamli
yukariya baktigimiz i¢in zamanla kalbimizdeki daralma ve sikinti
gokytiziiniin 1s181yla yukariya gekilir, yerine huzur ve sifa dolar.

Ben stk stk sOyle yakaririm: “Benim kalbimdeki sevgiyi herke-
sin kalbine yerlestir Allahim.”

Nazar, negatif enerji tiim dengeyi bozar

Nazar aslinda olumsuz enerji ve olumsuz enerjiyle beslenmek
demektir. Olumsuz enerjiyle beslenen kisiler, huzurlu bir eve gir-
diginde mekanin enerji alanina etki ederler. Biiyiiklerimiz “Evini
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temiz tut misafir gelir, bedenini temiz tut Azrail gelir” derlerdi.
Biz Yoriikler, onun igin evlerimizi sirkeli ve tuzlu suyla devamh
temizleriz ki bu tiir insanlar evimize geldiginde ortamin enerjisini
kirletemesin.

Bu yapilmazsa o kisinin olumsuz enerjisi evde kalir ve hane
icinde anlamsiz seyler yiiziinden tartismalar baglar ve stirer. Bu-
nun adina nazar da diyebilirsiniz, olumsuzluk veya kirli enerji de.

Cogumuz farkinda olmadan, negatif enerji ytiklii ugraslarla va-
kit geciriyoruz. Ornegin, dedikodu yapiyoruz. Higbir sey yapma-
dan bosa zaman gecirmek, sovmek, beddua etmek, hatta bunlari
diistinmek, evimizin enerjisini ve kendi enerji alanimiz: kirletir.
Rahatlamak igin en etkili ¢oziim sirkeli ve tuzlu suyla temizlen-
mektir.

Evin kogelerine kiigiik taslarin igine kaya tuzu koyup biraka-
bilirsiniz. Kendi kendine arinir. Her olumsuzluga karsi evinizi
de bedeninizi sirkeyle yikayabilirsiniz, silebilirsiniz. Bu temizligi
yaptiktan sonra, negatif etki edecek olaylardan etkilenmezsiniz.

Huzurlu insan, bagkalarinin basarisinda, sagliginda, yeni bir
mal miilk edindiginde, kendine almis gibi sevinen, hatta daha ¢ok
sevinen insandir.

Metal bir elbise giydiginizi diisiiniin

Bazen kimilerinin olumsuz bakislarin iizerimizde hissederiz.
Bu bakislar, gegmiste yasadigimiz tatsiz, bize kendimizi kétii his-
settiren bazi olaylar1 hatirlatabilir ve bu hatirlayisla birlikte o anda
biitiin pozitif hislerimizi kaybedebiliriz. Kalabalik i¢ine girmeden
once kendimizi korumaya almay1 éneririm. “Nasil?” derseniz; te-
peden tirnaga metal bir elbise giydiginizi diisiiniin ve ayaklariniz-
dan baslayarak basiniza kadar o elbisenin fermuarini gekin. Ceker-
ken hem diisiinsel olarak hem yiiksek sesle, “Tiim olumsuzluklara
kapaliyim. lyilige agigim” diyerek, kendinizi olumsuz enerjiye ka-
patin. Bunu diistinceyle niyet ederek yapmak ¢nemlidir.

Ozellikle biiyiik sehirlerde yasiyorsak evden ¢gtkmadan “Kala-
balikta rahatim. Biittin iyilikleri bedenime, zihnime yerlestiriyo-
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Anadolu’da heniiz tip yokken, yoresel sifacilar
vardl. Atalarindan getirdikleri deneyimler ile
ruhsal armaganlan olan bilgeligi birlestiren
bu sifacilar bedenimizdeki dogal eczaneyi
kullanmanin sirrini biliyorlardi.

fste Menekse Girgin onlardan biri; insanliga
hizmet etmek i¢in gelen, kadim ruhsal
bilgilerle donanmus bir Yoriik sifacist.

Menekse Girgin olarak bu deneyimi
insanliga acmak ve Anadolu kiiltiiriintin
dogal hazinelerini giin yiiziine ¢ikarmak icin
bilgeligini bu kitaba aktardi.

Bu kitapta, bedeninizle nasil konusacaginizi,
hangi hassas noktalara kiiciik bir dokunugla
akcigerlerinizin, bobreklerinizin, hatta
kalbinizin sesini dinleyeceginizi greneceksiniz.
Korkulardan korunmayi, diisiik enerjilere karsi kendinizi
savunmayl, bedendeki agrilar dindirmeyi, bazen kekik bazen
ardi¢ bazen zeytin yapragl bazen gosterissiz bir otla bedensel
arinma yapmayl, onu canlandirmay1 6greneceksiniz. Yoriik kizi
tath diliyle kendinizi nasil anlay1p anlatacaginizi, bedeninizi
nasil dengeleyeceginizi fisildayacak sizlere. Hangi renkleri
kullanacaginizi, hangi gidalan tiiketeceginizi, cildinizi ve
ruhunuzu nasil canlandiracaginizi yeniden hatirlayacaksiniz.
Bu sifa regetelerini uygularken, doganin mutluluguyla, kendi
mutlulugunuzu ¢ogaltacaksiniz.

Kadim Anadolu bilgeligi biitiine sifa olsun.
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