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Saghgimiz en az kisiliginiz Radar size 6zgiidiir!

Bu kitapta, stres, beden duruslari, besin maddeleri, duygu-
lar, tim sosyal ve fiziksel gevreniz gibi pekcok uyaricinin bedeniniz
Uzerindeki zayiflatici ya da glglendirici etkilerini size sdyleyebile-
cek yeni ve heyecan verici bir bulus olan basit bir kas testi anlatil-
maktadir.

Saghigimiz tzerinde ¢ok buytk bir etkisi olan timis bezinin
beden enerjisini dizenleyici roluni kendine temel alan ve klinik
denemelerden gecirilmis olan bu yontem sizi daha canli, daha
zinde ve daha saglikh bir yasama ulagtirma gucune sahiptir. Bu
kitap sayesinde, Dr. John Diamond’ in psikiyatri, koruyucu tip,
hareket bilim, beslenme ve muzikle tedavi konusundaki arastirma
ve kesiflerinden buyuk yararlar elde edebilirsiniz.

“Paha bicilmez bir degere sahip... bu kitap, hastalarina
yardimci olmaya calisan doktorlara ve gittikce artan bir stresle dolu
dinyada saglikli, canl ve zinde kalma mucadelesi veren insanlara
buylk yardimlar vaad etmektedir.”
! Carlton Fredericks

“Bu kitapta aciklanan ¢alisma, insanoglunun zihnini kusak-
lar boyunca derinden etkileyecektir.
Alan Shifman Charles
Dogu Tibbi Akademisi Yoneticisi
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Bu Kitab1 Okumadan Once

Asagidaki testi bir arkadaginiz ya da ailenizden birisi ile birlikte

yapin.

1. Caligma arkadagimiz, bir sonraki sayfada bulunan resimdc go-
rildigii giby, sag kolunu rahat bir gckilde yana sarkiup, sol ko-
lunu, dirscgi diiz olacak sckilde ycre paralel uzatarak dik bir
durusa gegsin.

2. Caliyma arkadagimizin kargisina gecin ve onu sabitlemek igin

-
sol elinizi sa§ omuzunun iizerine koyun. Ardindan sag elinizi,
gogiis seviyesinin biraz {izerindc yana uzatugr sol kolunun iize-
rine ycrlestirin.

3. Caligma arkadagimiza, kendisi tiim giiciiyle dircnirken kolunu
asagiya itmeyc galisacaginizi sdyleyin.

4. Simdi, hizlica ve giiclii bir gekilde kolunu agagiya itin. tig gii-
ciiniiz, yalmzca koldaki yaylanmayi ve dayaniklilifi dencye-
cck, ama kolun giiciinii tiikkctmeyecck kadar olsun. Bu dcneme,
kimin daha gii¢lii oldugunu 6lgmek igin degil, kaslarin baskiya
kargi omuzu kilitleyip kilitlemeyccegini gormek igin yapihr.



1. Resim. Deltoid kasinin denenmesi



Caligma arkadagimz baskiya direnebiliyor mu? Genellikle direne-
bilecektir, yani kolu yana uzanmig kalacakutir.

Bu kez ¢aligma arkadaginiz agagidakilerden birini yapsin ve ar-
dindan testi tekrarlayin:

« Biraz rafine edilmig seker (beyaz toz seker) yesin.

» Bon Jovi ya da Led Zeppelin gibi iinlii rock gruplarindan, son
giinlerde popiiler olan bir iki sark: dinlesin.

 Baginin iizerine naylon torba koysun (genig bir naylon torba isi-
nizi goriir).
* Fluoresan lambanin 1g181na baksin. -

« Can sikici ya da hosa gitmeyen bir durum diigiinsiin.

Sonuglar oldukga etkileyici olacakur. Hemen hemen her deneme-
de, ¢aligma arkadagimiz baskiya dayanamayacaktir. Kolu kolayca
asagiya inecektir.

Bu nasil olabilir? Deneyen kisi, bir 6nceki denemede kullanmig
oldugu kadar bir gii¢le itmesine karsin, ¢aligma arkadaginin kolu bir-
den bire giigsiizlegmistir.

Peki ne oldu dersiniz? Rafine edilmis seker, miizik ya da diger et-
kenler bir gekilde kol kaslarini gegici olarak gii¢siizlegtirmigtir. Ayni
etki, bedenin diger kaslan igin de gegerlidir. (Biz bu 6zel adaleyi, yani
deltoidi kullaniyoruz, ¢iinkii bu adale test igin olduk¢a uygundur.)
Acikga goriildiigii gibi, test sartlan altinda bedenin erierji miktarinda
ters giden birseyler olmustur. Ters giden seyin ne oldufu ve bundan
neler 6grenilebilecegi bu kitabin konusudur.
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Tesekkiirler

Koruyucu up, psikiyatri, konusu insan olan bilimlcr ve Uygulamali
Hareketbilim dallarindaki ¢agdag ve kadim tiim 6gretmenlerime te-
sekkiir edcrim. Ve wabii ki, en bilyikk dgretmenlerim olan 6grencileri-
me ve hastalarima icten tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica, Uluslarasi
Koruyucu Tip Akademisi’ndcki izdeg iiyelerimize de sevgilerimi su-
nuyorum.

Bencillikten uzak igten yardimlari nedeniyle Victoria Galban’a
minnetlerimi sunmak isterim. Joe Gould, bu kitaptaki pck ¢ok mii-
kemmel ¢izim {izcrinde karg: konulmaz bir arzuyla ¢aligtig igin 6zel
bir tegekkiirii haketmektedir. Ayrica DH testi ile ilgili giizel fotograf-
lart i¢in Jim Kalett’a, yardimlari igin Virginia Rohan’a ve Alexander

ogretmenligi igin tegekkir cderim.
" Bu kilabin yazimi sirasinda-verdigi nazik tavsiyelcr igin yayincim
Jeanne Flagg’a da tegekkiir etmek istiyorum.

Cahsgmalarima vc bu kitabima kendini adadig icin esim Betty’ye
derin minnctlerimi sunmak istiyorum; cger o olmasaydt bu kitap asla
yazilmazdi. Bu nedenle ifade edebilecegimden ¢ok daha biiyik bir te-
sckkiirii haketmcktedir.

John Diamond, M.D.*
Temmuz 1978

* Tp doktoru (C.N.)






ONSOZ

Dr. John Diamond koruyucu upta bir devrim yaratmigtir. Onun bi-
reylere kargi biitiinciil yaklagimi dylesine dogrudandir ki, hicbir uya-
ricty1, higbir ctkiyi incelemeden gegmemektedir. Uluslararasi Koru-
yucu Tip Akademisi bagkani oldugum yillarda, Davranigsal Hareket-
bilim’in ¢ok cesitli ve derin uygulamalarimi gordiim. Tamamlanmig
bir bilim oldugu kadar aymi zamanda da bir felsefc olan DH, her tiir
sanata kadar yayilmaktadir ve psikosomatik up, alerji, akupunktur,
psikiyatri, spor egitimi, beslenme, disgilik, osteopati ve bunun gibi
¢ok ¢esitli alanlara uygulanabilmcektedir.

DH, benim yasamimi derinden degistirdi. Aymi zamanda mesle-
gimde, yani dig ubbr alaninda da memnun edici degigimlere neden
oldu. Disgiye giderken duyulan endigeyi ve hatta korkuyu hig kimse-
ye animsatmaya gerck yoktur. Dig doktoruna gelince, o yalnizca has-
tasinin endiseleriyle degil ayni zamanda kendi isi ile ilgili rahatsiz-
liklarla da ilgilenir; giinkii oldukga karmagik bir isi kiigiik bir alanda
yapmast gerckmektedir, Bu tiir gerilimler, doktorun clindeki her tiir
silah1 alirlar. Dig doktorlugu, boganmanin ve intiharin en fazla goriil-
diigii meslekler arasindadir.

Fakat son birkag yil benim igin ¢ok farkliydi. Dr, Diamond, bizim
gibi sagaluci sanatlarla ugragan insanlara kendimizin ve hastalarimi-
21n cncrjilerini nasil “merkezleyecegimizi” 6gretti. Doktorlar ve has-
talar i¢in gerilimin igindcki sikinuyr ortadan kaldirdi. Bu teknikleri
kendi meslegimde uygulamaya bagladigimdan beri, tedaviler korku-
dan vc endiseden uzak, son derece yumusak bir sckilde meydana ge-
liyor. Bu durum beni daha fazla cnerji, daha az gerilim ve hepsinden
de iyisi yeni bir goneng duygusuyla ddiillendirdi.

11



DH ayni1 zamanda pckgok psikiyatri tcknigini ve hatta psikiyatri
kliniklerini timiiyle degistirmistir. Kuzey Nassau Zihinsel Saghk
Merkezi’nin tip yoneticisi ve Amerikan Ortomolek iiler Psikiyatri Aka-
demisi bagkani Dr. David Hawkings, DH ilkelerini kullanarak psiki-
yatri kliniklerinin bilinen kaliplarim tiimiyle degigtirmenin miimk iin
oldugunu sdylemigtir. Dogu Tibbi akademisi yoneticisi Dr. Alan Shif-
man Charles, DH’yi duyarli ve pahal aletlerc duyulan ihtiyact or-
tadan kaldirarak, “hastalifi ¢ok merkezli bir diizec yde anlamamizi ve
kesfetmemizi saglayan ilk saf yontem” olarak gostermektedir ve Con-
cord, Massachusctts’li tinlii ostcopat Dr. Edgar Miller, Dr. Dia-
mond’un ¢aligmasini, “Kendilerini yalnizca yaratmakla kalmayan,
ayni zamanda da sagalum sanatlar i¢in mitkemmel bir 6gretim araci-
na doniigtiiren zengin bir yeni diigiinceler kaynag” olarak degerlen-
dirmcktedir: “DH, bana saghigimizin temeli olan dengeyi bozmaya
yonclik sayisiz giigler ve bu giiclerin ctkilerini belirleme konusunda
son dercce genig bir anlayis kazandirdi. Dr. Diamond’un merakli ve
goriiniigc gorc yorulmak bilmez yonlendirmeleri, bizleri en yiiksck gi-
zil giiclerimizin farkindahgina ulagtiracak olan bir yola yerlesgtirmek-
tedir.”

DH’nin uygulamalar yalmzca sagaltici sanatlarla sinirh degildir.
Orncgin pckgok miizisyen sagirtict yararlarini kesfetmektedirler.
Scckin bir miizik profesorii olan John Buttrick, DH ilkeleri hakkinda
sunlart yazmugur: “Fizikscl kaynaklar, gerilimin olusumu vc sanat
ortamt iizcrine yeni bir hakimiycte olanak tammaktadir.” Sporcular ve
yarigmacilar da DH’nin biiyiik yararlarini gorebilirler. New York
Spor Egitimi Enstitisii, tim bedensel saglik programlarinin bir bolii-
mii olarak scvkle DH’yi tavsiyc ctmcktedir. Giiniimiizde DH’nin spo-
ra uygulanigina heniiz yeni adim atmaktlayiz.

Metropolitan Sanat Miizesi midiirlerinden bir tancsi icin DH, sanat
alaninda ¢ok sayida yeni goris agisi yaratmistir. Bu konuda soyle
demcktedir: “DH aracihigiyla kazandifim i¢goriiniin yarauci, sanatsal
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itici giiciin ve estetik elegtirinin anlagilmasi ve degerlendirilmesi iize-
rindeki etkileri paha bigilmez bir degerc sahiptir.”

DH’nin yagamimiz iizerindcki en onemli uygulamalarindan bir ta-
nesi de beslenme alanindadir. Pekgok iinlii beslenme uzmani bu konu-
yu, pck ¢ok besinin etkilerini belirlemek i¢in son derece degerli bir
arag olarak gormcktedir. Biyiik Beslenme Hirsizhir adli kitabin ya-
zan Beatricc Trum Hunter, “John Diamond’un Davramgsal Hareket-
bilim alanina yapug: son dercce degerli katkilar hem bu meslekteki
insanlara, hem de meslckten olmayanlara, koruyucu up alaninda ol-
dugu kadar saghgin kazanilmasi ve korunmasi ile ilgili pck ¢ok alan-
da da son dercce yeni ve etkileyici uygulamalar sunmaktadir”, diyor.
Saghkh ik 100 Giiniiniiz adh kitabin yazan olan bir diger iinlii bes-
lenme uzmam Dr. Hans Kugler isc Dr. Diamond un iilkenin her yerin-
de verdigi semincrlerden sikga bahsctmckte ve sunlari soylemcktedir:
“Dr. Diamond, yalnizca hakkinda konugtugu konunun ycni ve gergek-
ten de son derece heyccan verici oldugunu bilen bir insanin ulagabilc-
cegi bir alanla ilgilenmcktedir.”

Burada Dr. Diamond’un DH’sinin yalnizca birkag¢ uygulamas: hak-
kinda konugtum. Dr. Diamond’un genig faaliyct alant ve insanlara
yardimci olma konusunda hisscttigi arzusu onun, bizlecrc hem kendi-
miz, hem de diger insanlar hakkinda yeni ve giiglii anlayislar kazan-
dinmasini olanakh kilmigtir. Basarili bir gekilde gelistirdigi yeni bi-
lim dali, upki benim yagamimi degistirdigi gibi sizinkileri dc degis-
tirccektir. Timiis bezi tizerine yapugi ¢aligmalar bile bagh bagina,
kusaklar boyunca ammsanacak olan son derece degerli bir yardimdir.

DH, koruyucu tibbin ilk adimidir. Bedeninizi, fiziksel sorunlarin
ortaya ¢ikigindan ¢cok daha once, enerji diizeyinde incclersiniz. Ya-
sam tarzinmza, ¢evrenizdekilerin sizin iizerinizdcki ekilerine ve avir-
larimza yeni bir 1g1k altinda ve derin bir saygiyla bakarsiniz. Bunu
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yalmizca hastaliklar dnlemek igin degil, saghginizi arirmak igin yap-
tugimizi anlarsimiz. Dr. Diamond’un sOyledigi gibi, DH’nin mutlak
amact olumlu bir saghk kazanmakur; gercek bir zindelikle gelecek
olan giiciiniizii, yagama zevkinizi ve enerjinizi arurmakur. Bu anlam-
da DH bizlere bir gelecek vaadetmektedir.

Jerome Mittelman,
Uluslararasi Koruyucu Tip

Akademisi Eski Baskam

“Siradan gseyleri géziiniizde biiyiiterek mucizevi seylere doniis-
tirmeyin, bunun yerine mucizevi seyleri siradan seylere doniistii-
rin.”

Bacon

“Bu iddialari, tartismaci bir ruha ya da anlik heveslere kapilma-
dan, dikkatli bir tartma ve aragtirma sonucunda ortaya attim; ama
onlari kanitlayabilmem yalnizca giiglii ve kendinden emin bir duygu
ile bir varolus bilingliligi araciligiyla mimkiindiir.”

John Ruskin
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(1)
Giris
“ller erkek, kadin ve ¢ocuk, fiziksel miikemmellik olasi-
liklarina sahiptir: Bu olasiliklar her birimizin iginde,

kigisel anlayis ve ¢aba araciligiyla elde edilmeyi bek-
lemekiedirler.”

F.M.Alexander.

Kalabalik bir ana caddede durun ve yaninizdan gegen insanlar iz-
leyin. Her adimlarinda dik ve canli bir gckilde ilcriye aularak, yiizle-
rinde bir uyaniklikla ve uyumlu harckctlerle mi yiiriiyorlar? Yoksa
baglar1 6nlerinde, omuzlar ¢okmiig ve gogiisleri icine gogmiig bigim-
de, agir agir ve istcksizce mi ilerliyorlar? Sanirim bu insanlarin gogu-
nun varolug scvinciyle dolu neseli canlilar olmak yerine, yergekimi-
nin etkisi alunda ezilmig olan diinya iizerindeki esirler gibi goriindiik-
lerini farkedeceksiniz.

Canli, dik ve yasamla dolu bir gekildc yiiriimeyen bir hayvan gor-
digiimiizde, hemen bir rahatsizligi oldugunu diisiiniiriiz. Fakat cadde
tizerinde gordiigiimiiz yorgun ve kederli bir insan i¢in ayni tasay1 duy-
mayiz. Hayvanlarda sagliksiz bir durum olarak kabul ettiimiz seyi,
insan i¢in normal bir durum olarak adlandirinz. Oysa bu durum nor-
mal dcgil vasattir. Caddc iizerinde yiiriiycn enerji ve yasam dolu bir
insan gordigiimiizde ise doniip bakar ve sanki bu, ender goriilecek bir
durummug gibi bu insani izleriz. Oysa bu normal bir durumdur.

Nasil ki cansiz ve negesiz bir gckilde yiiriimek bizler i¢in normal
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degilse, aym gckilde kronik rahatsizliklar nedeniyle hastalanmak ve
O0lmck de normal degildir. Toplumumuzdaki crkcklerin ¢ogu cr ya da
geg bir kalp krizi gecirmeyi beklerler. Cogumuz kanscre yakalanaca-
gimizdan ya da ondan kurtulsak bilc ileri yaglarda mafsal iltihabu, gc-
ker, gorme bozukluklan ve zihinsel zayifik gibi korkutucu rahat-
sizhiklarin cline diigccegimizden korkariz. Boyle olmast gerckmez.
Giincy Ekvador’un yiiksck yerlerinde yasayan uzun 6miirlii insanlar,
pck ender olarak bu tiir rahatsizliklara yakalanmaktadirlar. Bu hariku-
lade insanlarla uzun bir siirc birliktc olan David Davics, bu insanlarin
incc yapili, saglam zihinli, ¢evik ve yagsama arzusuyla dolu insanlar
olduklarim gozlemlemigtir. “Egcr bu insanlardan birinin ardindan yii-
rityorsaniz”, der, “onun yanina yaklagincaya dek yiiriiyiigiinden 40
yaginda mt yoksa 120 yasinda mu oldugunu anlayamazsiniz... Hare-
ketleri, tipki bir kaplaninki kadar dinamiktir.”*

And daglarinda yagayan bu insanlarin sadc diyetlerini, asiri hare-
ketliliklerini ve basit yasam sckillerini uygulayamayabilirsiniz, ancak
kronik bir rahatsizhgin olusumunu dnlemek igin ¢ok scy yapabilirsi-
niz. Hastalign, {izikscl bir rahatsizlik olarak ortaya ¢ikmadan yillarca
once kendini enerji diizeyindeki bir sorun olarak ortaya koyduguna
inanmaya basladim. Hastalik, bedenin cnerji diizcyinde, daha ileri yil-
larda bedenin bazi bolgelerinde cenerji dengesizligine yolagan genel bir
cnerji azalmasi olarak baglamaktadir. Eger bu cnerji dengesizliginin
ortaya ¢ikar ¢cikmaz farkina varabilirsck, bu dengesizligi diizeltmek
i¢in bol zamanimiz olur. Boylece 6nemli olan tecmel koruyucu saghk
yontemlerine baglayabiliriz.

Giiniimiizde, koruyucu ¢alhigmalarin cogu, ikinci dercce koruyucu
¢aligmalardir. “Bir kalp krizi gegirdim, beni digerinden koruyun.”
“Ulserim var, daha kotii halde gelmesini engelleyin. "Temel koruyucu
saghk yontemierinde sorun, cnerji diizeyindeki bir sorun olarak gorii-
lir; heniiz ortada biiyikk bir patolojik degisiklik yoktur. Bu ncdenle,
cnerji dengesizligi diizeltildiginde normale donmeyi bekleyebiliriz.
Eger temel koruyucu saghk ¢aligmalarim yygularsak, canlihgimizi

* David Davics, Andlarin Asirlik Insanlary, s. 51

16



ve yagama arzumuzu yitirerek yasamin i¢inde bir hastahiktan digerine
ilerleyip, ardindan soguk hastanelerde berbat bir sckilde 6lmek yeri-
ne, olmasi gercktigi gibi yasar, ardindan da yaglanir ve oliiriiz. Kaf-
kas ve And daglannda yasayan yiiz yasinin dstiindeki insanlar gibi,
yasadigimiz ginlerin tamaminda siki bir gekilde ¢aligacak, basit
zcvkler bulacak, hastaliklardan uzak kalacak ve bu diinyadan gogiin-
ceye dek yavasca yaslanacagiz.

101 yaginin sonunda,

Mezar kazicilari ve marangozlara

Mezarini ve tabutunu hazirlamalarint emretti.
Gordii ki mezar derindi, tabut sessiz...
Allesinin tim iiyelerini ¢agirip tabuta girdi
Solugunu durdurdu ve dldii.

Psikiyatriyi daima koruyucu hckimlik olarak gérm ﬁsﬁméﬁr. Eger
zihinscl gerilim ortadan kaldirihirsa, fiziksel rahatsizhiklarin ortaya
¢ikma olasiligi da oldukga azalmig olur. Bununla birlikte, hastalarima
yardimct olacak ctkili bir koruyucu yontem buluncaya dck yillarca
psikiyatri uyguladim. Stajerligimin ilk doncmlcrinde, hastalarin ¢ogu-
nun cski sagliksiz ahskanlhklarina geri donebilmek igin yalnizca
kendilerine rahatsizhik veren belirtilerden (agri, gerginlik vs.) kurtul-
mak istediklerini farkettim. Cok az1 degigsmek, gergekien iyi olmak is-
tiyor gibiydi. Bu, her giin yiizyiizc geldigim aci bir hayal kinkligiydi.

Eskiden ugug gorevlisi olan ve kendine upki bir siismiig gibi dav-
ranan ii¢ kez bosanmig bir sirkct yoncticiyle cvli, kirk yaslannda ve
oldukga g¢cekici bir bayan hastamin son derece iiziicti durumunu anim-
styorum. Tck gorcevi scvimli, nazik ve milkkemmecl bir cv sahibesi ol-
maktt. Kendini, hi¢ kimseye oldugu gibi ifade cdemiyordu. Evliligi
boyunca durmadan pesgpese gelen psikosomatik rahatsizliklarla bo-
gusmustu. Onunla kargitlagtifimda, tedavi igin pckgok psikiyatriste
gitmigti. Nc zaman kendine zarar verici ve gergek degerini azalticr ro-
li izcrinde konugmaya g¢aligsam hemen konugmay: birakiyordu. Bu
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sorunla asla yiizyiize gelmck istemiyordu. Sonunda bir giin kocasina,
benim bu konudaki diigiincclerimden bahsetmis ve tabii ki kocasi da
onu terapiden uzaklagtirmigti. Ondan bir daha haber aldigimda,
depresyon nedeniyle elektrogok tedavisi gordiigiinii ve aylarca bir
hastancde yatugini 6grendim.

Bu tiirden ccsaret kirici olaylar yaninda, doktorluk yillarim bo-
yunca binlerce hastamdan sadece bir tancsi intihar ctti. Hastalarimi
hayata 1utan geyin benim pskiyatri konusundaki becerim olmadigini
biliyordum. Bunu basaran bagka birseydi. Diger psikiyatristlerden
daha ¢ok “iyilestirme” olayim yoktu.Yapugim scy her hastama ken-
dimden daha ¢ok sey vermckti. Bu hastalar kendi i¢lerindc mcydana
gelen degisimler nedeniyle degil, benim ve cnerjim sayesinde iyile-
sip, saghkl kaliyordu. Kisacasi, degismiyordu, benden aldiklar des-
tek ile ayaklarim iizerine dikiliyorlardi.

Psikosomatik rahatsizliklari olan hastalar i¢in benim roliim agikga,
anag bir tavugun roliinc benziyordu. Bu hastalari kendi kanatlarimin
aluina alarak, onlar1 zarar gormekten korumak, daha da 6nemlisi gor-
mcktc olduklar sonsuza dck siirecek yersiz tedavilere son vermekti.
Fakat hastalarima iyi olmanin sorumlulugunu nasil geri verccektim?
Onlarla konusabilir ve digerleri ile olan iligkilerinin onlar izcrindcki
ctkisini degerlendirmelerini saglayabilirdim. Ama saglikli olmalarinin
gergekten kendi sorumluluklan dahilinde oldugunu nasil kabul cttire-
bilirdim onlara?

Bana bagimli olmalarina kargin, bazi hastalarim sorunlarini daha
iyi algilamaya bagladilar. Nc var ki ¢ok gegmeden garip birscy far-
kettim: Terapidc ne kadar uzun siire gegirilirse, o kadar kederli ve can-
s1z oluyorlardi.Ben bile yorgun ve kederli oluyordum. Koltuga nasil
yigildigimi, saatler gegtikge nasil daha agagilara batugimi gok iyi ha-
urliyorum; daha ¢ok kahve igmek vec sckerli seyler yemck enerjimi
geri getirmek igin girigtiZim bog ¢abalardi. Sonug kaginilmazdi: Has-
talarima daha ¢ok bilgi ve anlayig veriyordum ama nasilsa, bu siircg
icinde hem onlarin hem de kendimin cnerjisini azaluyordum. Bu isi
daha ileriye gotiiremeyecegimi biliyor ama ne yapacagimi ya da nere-
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ye gidecegimi bilemiyordum. Aylarca, uzun uzun diisiindiikten sonra
yeni bir yaklagim denemeye karar verdim. Bundan boyle psikiyatrik
sorunlarin tedavisine bu sekilde yanagmayacak, bunun yerine bu tiir
rahatsizliklara fi. iksel sartlarla olan iligkilerine uygun sckilde yakla-
sacakum. Hasta'iklarin ilk belirtilerini engelleyecek sckilde kiginin
enerjisini arirmak ya da daha da iyisi hastaligi daha olugsmadan 6nce
engellemek anlamina gelen koruyucu up ¢aligmalari yapacaktim.
Kargimda yepyeni bir tedavi alaninin kapilari aralaniyordu. Beslen-
me vec dogal maddelerle ilgilenmeye bagladim. Bedenin encrjisi ile
iligkili olarak, aligildik ubbi ve psikiyatrik ilag tecdavisi konusunda
yeni bir degerlendirmeye girigtim. Ayrica fizikscl ve bedenin durugla-
nyla ilgili pck¢ok tedavi yontemini aragtirdim. Bdylece artik, hastala-
nma daha 6nceden hig¢ olmadig: kadar biitiinciil bir tcdavi sunabilece-
gimi diiginiityordum. Dar psikiyatrik yapidan ¢ikip, genel korunma ve
enerji artirict ¢aligma tirleri olarak adlandirabileccegimiz bir alana
adim atum.

Bununla birlikte, kisa siire sonra yaptigim seyin sinirlarinin farki-
na vardim: Genellemelerle ilgilcniyordum. Oysa kargimdaki bu be-
denle ilgilenmeliydim. Bu bedenin ncye ihtiyaci oldugunu bulmaliy-
dim.

Yanit, beklenmedik bir sckilde geldi. Bana, kas testlerinin kulla-
nildif1 ilging bir konferanstan bahseden bir arkadagla tanigum. Bu
¢aligmay1 daha 6nceden duymamig olsam da, aradifirn seyin bu ol-
dugu yolunda giicli bir duyguya kapildim. Konferansi veren kisi, Uy-
gulamali Harcketbilim olarak adlandirilan uzmanlik alaninin kurucu-
su Dr. George Goodheart’di. Zaman kaybetmeden hemen kendisiyle
baglantiya gegtim. Bu, giiglii bir dostlugun ve yakin bir ig iligkisinin
baslangiciydi. Dr. Goodheart Uygulamali Harcketbilim iizcrinde on-
bes yildir galigiyordu. Ana kas gruplarindan her birinin bedenin belli
bir organi ile iligki i¢inde oldugunu bulmustu. Gergekten de kaslar
farkl1 sckillerde tedavi ederck ve yeniden gii¢lendirerck ayni zamanda
organlarin iglevlerini de gelistircbiliyordu.

Dr. Goodheart yillar boyunca inanilmaz ve pekgok uygulama alani
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olan sonuglar clde ctmisti. Benim icin beslenme ilk kez bir anlam ta-
simaya basladi. Eger hastaya belli bir besin maddesi verildiginde kas
testi giglii sonug veriyorsa, 0 zaman bu maddcenin hasta i¢in uygun
besin maddesi oldugu anlagiliyordu; kas testinde zayif sonug veren
maddc isc hastaya uygun dcgildi. Diger tedavi yontemleri de ayni ge-
kilde belirleyici bir 6zcllige sahipti. Doktorlar, Uygulamal Harcketbi-
lim aracih@iyla gergekten de yararh bir tedavi aracina, bedenden ge-
len bir geribesleme sistemine sahip oluyorlardi. Eger hastaya dogru te-
daviyi sunarlarsa, beden hemen, sanki “Evet, iste ihtiya¢ duydugum
scy bu”der gibi bir yanit vermekicydi.

Bu, Dr. Goodheart’in ortaya koydugu biiyiik bir bulugtu. Bu yen:
bilim dal kargisinda son dercce heyccanlandim ve ¢aligmalart dik-
katle inccledim. Ardindan bunlan kendi ¢aligmalarima uyarlamaya
bagladim. Goodheart’in tcknikleri bilyiik olgiide fizikscl alanla ilgiliy-
di ve daha biitiinciil bir tedavi yonteminc ihtiyag¢ duyan hastadan ¢ok,
belli fizik scl sorunlar olan hastalara yararh oluyordu. Benim hastala
rnm isc ilk gruba girmekteydi.

O an yapugim scy toplumsal upt. Bundan boylc bana yapmam
gereken seyi soyleyen, ne bir doktor olarak i¢inde bulundugum “soylu
ve yiice” konumum, nc de su dncmli ders kitaplariydi. Yapmam gere:
ken seyi hastamin bedeni soyliiyordu. Uygulayacagim tedaviyi belir-
leyen sey hastamin bedeniydi.

Hepsinden iyisi, artuk saglikli olma sorumlulugunu hastalarima ge-
ri verebilecek bir konumda olugumdu. Algakgoniilliiliik iginde, kendt
lerini benim sundufum tedaviye teslim ctmek yerine bu tedaviyi ti-
miiyle paylastyorlardi. Dahast kendilerini yeni bir gozle goriiyorlard.
Bu, kendilerine iggorii kazandiran duygusal bir dencyimdi. Ve harc-
ketbilim testi de duygusal bir dencyimdir. Bu, “hah, igte” tiiriinden bir
dencyimdir ve ani gergeklere yalnizca bu tiir dencyimler aracihigiyla
ulagabiliriz.

Arastirmalarim ve ¢aligmalarim beni zamanla Uygulamali Hare-
ketbilim'den ayri ama onunla iligki igindc olan psikiyatri, psikosoma-
tik up, harcketbilim, koruyucu tip gibi disiplinlerin bir araya geldiga
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bir biitiinliige ulagurdi. Iste bu aragurmalarimin sonuglari, bir kag or-
nek diginda tiimiiyle kendi ¢aligmalarimy igeren elinizdeki kitapta
toplanmgtur.

Davranigsal Hareketbilim, Uygulamali Hareketbilim’in temel tek-
niklerini kullanmaktadir, ama hastanin gevresinde ve *asam tarzinda
bulunan onun beden enerjisini artirict ya da azaltici etkenler iizerinde
yogunlagmaktadir. Enerjiyi azaltici etkenlerin ¢ogu teknolojik geligi-
mimizin driinleridir: Cevredeki zehirler ve giiriiltii, siipermarket rafla-
rinda bulunan agin rafine edilmis ve dogal olmayan besinler, giysile-
rimizin yapildif1 sentetik kumaglar vs... Digerleri ise beden durusla-
nimiz, gerilim, kigisel aligkanliklar ve kargilikli iligkilerimizdir.

Bundan sonra okuyacaginiz sayfalarda, sizlere, yasam tarzinizda
ve ¢evrenizde beden enerjinizi etkileyen farkl etkenlerin derecelerini
nasil belirleyeceginizi gosterecegim. Enerjinizi tiiketici faaliyetlerin
yerine gegcirebileceginiz pek ¢ok enerji artirici faaliyet sunacagim.
Ayrica tiimiiyle ortadan kaldirilmasi miimkiin olmayan etkenlere kar-
st kendinizi nasil koruyacaginizi da greneceksiniz. Fakat ilk once ti-
miis bezinin harekctbilim testindeki roliinii ve bedenin enerjisi ile yani
Yasam Enerjisi ile olan iligkisini Ogrenmeniz gerekmektedir.
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(2)

Gizemli Timiis Bezi

“Su ana dek herhangi bir yazar timiis hakkinda birsey-
ler yazip da inanilma mutluluguna erismis midir?”

Beard, 1902

Timiis bezi gogsiin tam ortasinda, gogiis kemiginin iist boliimiiniin
biraz alundadir. Biitiin memelilerde vardir. Sigirlarda ise bu beze uy-
kuluk adi verilir. fglevi hakkinda yillardir gesitli ipuglar1 olmasina
kargin 1950’lere dek timiis hakkinda ¢ok az sey anlagilabilmigti. Ta
1902’lerde Londrali bir doktor olan Foulerton, kanser tedavisinde ti-
miis Ozii kullaniyordu. Ne var ki, standart egitim, otopsi yapildi§inda
timiis bezinin ¢ok ufak ve dumura ugramig olarak bulunmas: gergegi-
ne dayanan bir aldanma sonucu, bu bezin yetigkinler iizerinde higbir
etkisi olmadigin1 6gretiyordu. Bunun nedeni, timiis bezinin siirckli bir
stres alunda 24 saatte yani boyuna inebilmesidir. Otopside incelendi-
ginde dumura ugramig bir halde olmasina gagmamak gerck!

Otopsilerdeki gozlemlerden clde edilmig olan timiis boyutu,
1920’lerden 1940’lara dck, trajik bir sekilde ¢ocuklara yanlhig teshis
konmasina ncden oldu. Rutin olarak yapilan otopsilerde ¢ocuklarin
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yetigkinlerden daha biiyiik timiis bezleri oldugu bilinmekteydi. Ne var
ki, "besik 6liimlerinde" oldugu gibi, cocuklar aniden 6ldiigiinde yapi-
lan otopsilerde dzellikle biiyiik timiis bezlerine rastlaniyordu. Timiis
bezi ile ilgili bir hastalik nedeniyle oldiikleri diigiiniildiigiinden, bu
hastaliga bir ad verdiler; “Status Tiimikolimfatikus.”

1950’lerde timiis iizerine yapilan aragtirma, otopsi raporlarindan
elde edilen daha ycni kanitlarla birlikte, sorunun yeniden giindeme
gelmesine yol agu. Patologlar, Kore Savasgi’nda savas alaninda 6len
askerlere yapilan otopsilerde askerlerin, ayni yasta kronik bir rahat-
sizlik sonucu hastancde 6len bir adamdan ¢ok daha biiyiik timiis bez-
leri oldu@unu ortaya ¢ikardilar. Sonugta anlagild: ki, timiis bezi ciddi
bir rahatsizlik ya da biiyiik fiziksel gerilimler kargisinda hizla biizii-

siyordu. “Status tiimikolimfatikus”tan 6len ¢ocuklar timiis bezleri bii-
ziigmeye vakit bulamadan dlmiiglerdi; “biiyiik” olarak adlandirilan ti-
miisleri aslinda normal boyutundaydi. Yanlig bir diisiince iizcrine ko-
ca bir hastalik olugturulmustu. Timiis bezinin gigip 6liimlcre neden
oldugu sanilirken hastalik riskini azaltir varsayimi ile timiis bezlerini
kiigiiltmek igin gocuklara 1sin tedavisi uygulaniyordu! Gergekte yapi-
lan sey ise, bagigiklik sisteminde yasamsal degeri olan bir kismin or-
tadan kaldirilarak bedeni bulagici hastaliklar, kanser ve kronik hasta-
liklara karg1 hassaslagtirmakti.

Modern aragtirmalarin bulgularina kargin, “biiziigmiis yararsiz ti-
miis” efsanesi biraz zor yok olacaga benzer. Timiis bezi iizerine ne za-
man tip mensuplarina bir konferans versem, bana hep “herkesin bildi-
gi gibi timiis bezinin erigkinlerin yagaminda higbir iglevi olma-
dig1 "sOylenir. Son yirmi yil i¢inde immiirolojide timiis bezinin rolii,
kanitlarla birlikte 0yle kargi konulmaz bir tigimde artu ki, kabul gor-
mesinc olanak taniyacak bilingsiz bir etkenin araya girebilmesine ina-
namiyorum.

Timiis bezi tahrip edilmig ya da timiiyic alinmig bir insan veya
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hayvanda, bulagici hastaliklar veya kanserli hiicrelere kargi koruyucu
nitelikte olan bagigiklik sistemi, etkisini yitirmig haldedir. Ornegin ti-
miis bezi alinmig bir fareye kanserli hiicreler enjekte edildiginde kan-
ser, ctkisini gosterecek ve hayvan Olecektir. Ne var ki timiis bezi yerli
yerindeyse, tiimor saldirgan bir diigman olarak goriilecek ve karsi ko-
nulacaktir. Timiis 6zii kullanarak bazi kanserli vakalarin tedavi edildi-
gi hakkinda climizde hayli fazla kanit var aruk. Tip literatiiriinde ya-
pilacak bir aragtirmada, yukarida da belirttigim gibi timiis 6ziiniin kli-
nik kanser tedavisinde kullaniminin 1902’lere dek uzandig goriile-
cektir.

Embriyonik yagamda ve yagamin ilk donemlerinde timiis bezi te-
mel olarak biiyiime ile ilgilenir. Bu, timiis 6zii verilen laboratuvar hay-
vanlarinin biiyiime hizlarinda biiyiik bir artigin saptanmasiyla da ka-
nitlanmigtir. Daha da 6nemlisi timiis bezi, bedendeki immiinolojik
tepkilerden sorumlu beyaz kan hiicreleri olan lenfositler igin bir “okul
ve fabrikalardir.”* Lenfositler, olgunlagmamig durumda kemik iligin-
den timiis bezine gelmektedirler. Bu hiicreler timiis bezinin salgiladigi
hormonlarla olgunlagmaktadirlar. Lenfositlerin bu ikinci kusagi, ti-
miis bezinden geldikler igin T hiicreleri olarak adlandirilmaktadirlar.
Timiis hormonlar kan akiginda dolagmakta ve ayrilmig olan T hiic-
releri iizerindeki ctkilerini siirdiirmektedirler. Boylece timiis, gergek
bir endokrin bezi olarak kabul edilebilir; yani ctkisini koruyacagi be-

- denin diger boliimlerine taginmak iizere kana hormon salgilayan bir
organ. Timiis bezinin, yagamn ileri ddnemlerine dek hormonlar salgi-
ladigin1 ve T hiicrelerini “egitip” digariya gonderdigini biliyoruz. Er-
ginlik déneminin ardindan timiis bezinin boyu kiigiiliir giinkii artik
bilyiime ile olan iligkisi kesilir. Daha agir1 diizeyde bir kiigiilme ya da
biiziigme, strese ya da bu kitapta incelenccek olan diger etkenlere bag-
hdir.

* G.J.V. Nossal, Antikorlar ve Bagisik, 2. Baskt (New York: Basic Books, 1978),
s.97
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O halde timiis bezi kendi gorevini, yani kendinden olanla olmaya-
ni, dost ile diigmani tanimak ve yabanci hiicreleri yoketmek gorevini
yapmak iizere T hiicrelerini hazirlamaktadir. Immiinolojik gozetim
olarak adlandirilan bu gorev dogrudan dogruya enfeksiyonlara ve kan-
sere kargi direngle iligkilidir.

Kisa bir siire 6nce bir up dergisinde, siddetli bir viral akciger ilti-
habi1 nedeniyle komada hastaneye kaldirilan bir delikanli ile ilgili bir
vaka anlatilmaktaydi. Delikanli yiiksek ateg nedeniyle bilingsiz bir
sckilde yatiyordu ve solunum makinasina baglanmigt, ¢iinkii yardim
olmadan solumast olasi degildi. Ayilmasini saglayacak hersey yapil-
migt1 ve Olecegi belliydi. T hiicresi sayimi yapildiginda yaklagik ola-
rak olmasi gereken miktarin begte biri kadar T hiicresine sahip oldugu
goriildii. Ardindan bedenine timiis 6zii enjekte edildi. Bunun iizerine
yirmidort saat iginde tiim siireg tersine dondii. Atesi diistii, digaridan
miidahaleye gerek kalmadan soluk almaya bagladi ve bilinci yerine
geldi. Eminim ki 6niimiizdeki beg ya da on y1l i¢inde, tibbi miidahale-
de timiis Oziiniin kullanimi arttikga ve timiis iglev testi dogru bir ge-
kilde yapildikga, bu tiir ani iyilegmelerle sik sik kargilagacagiz. Bu
alandaki en segkin aragtirmacilardan bir tanesi “Timolojinin ikinci al-
tingagi baglamaktadir”, demigtir.*

Biiyiik bir olasilikla en gok kabul goren kanser kurami, Nobel
odiilii sahibi Avustralyali Sir MacFarlane Burnet** tarafindan formiile
edilmigtir. Hergiin bedende iiretilen milyonlarca hiicreden bazilari
anormal olmaktadir. T hiicrelerinin iglevlerinden bir tanesi de bu
anormal hiicreleri tanimak ve yok etmektir. Bununla birlikte, eger T
hiicreleri timiis hormonlan tarafindan etken bir hale getirilmezlerse,
bu anormal hiicreler kanserli olusuma neden olabilmektedirler. Bu
ncdenle de, timiis bezi yetigkin bir insanin yasami boyunca kanserin
onlenmesi gibi son derece kritik bir rol iistlenmektedirler.

* JF.A.P. Miller, Lancet, Aralik 16, 1967, s. 1302

** F.M. Bumer, Bagisgmhik. Yaslanma ve Kanser (San Francisco: W.H. Freeman
and Campany, 1976).
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Simdi, kanserin nigin yaslanmayla birlikte arttifini anliyoruz.
Yash farelerin bedeninde tepki gosteren antikorlarin sayisinin geng
farelerinkinin yalnizca % 5’i kadar oldugu goriilmiigtiir. Yagh farele-
rin bedeni, kendilerine enjekte edilen kanser hiicrelerini reddedeme-
mektedirler. Bununla birlikte kanser hiicresiyle birlikte timiis hormonu
da verilen yagh farelerin bedeninde kanser olugmamaktadir. Biitiin
memeli tiirlerinde yaglanma ile birlikte timiis bezi iglevinde bir azal-
ma ve buna kargilik olarak da kanser olusumunda artig goriilmekte-
dir. Yagamimiz boyunca, timiis bezinin iglevini artirdik¢a kanseri sa-
vusturma yetenegimiz de daha fazla artmaktadir.

Siirekli stres altindaki bir insanin timiis bezindeki dikkat ¢ekici du-
mur (kérelme) tiimiiyle anlagilmamaktadir. Ciddi bir yaralanma ya da
hastalik durumunda bir giin i¢inde milyonlarca lenfosit tahrip olmakta
ve timiis bezi biiziigiip yar1 boyuna inmektedir. Bu, Hans Selye tara-
findan tanimladif1 sekliyle, strese kargi gosterilen genel tepkinin bir
boliimiidiir.*

Bu kitap boyunca pekgok farkl: stres tiiriiniin iizerinde duracagiz.
Su an iizerinde durdugumuz konu timiis bezinin DH testindeki roli-
diir.

* Hans Sclye, Gerilimsiz Gerilim (New York: 1.B. Lippincott Company, 1974)
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Q)
DH TESTI

“Akilli bir insanin, sahip oldugu en degerli seyin sagli-
g1 oldugunu anlamasi ve hastaligini sagaltmak igin
kendi yargisini kullanmayi 6grenmesi gerekir.”

Hippocrates

Bu kitabin baginda agiklanan test teknigine bir goz atalim.*

Animsayacaginiz gibi, harcketbilim testini uygulamak igin iki in-
san gerckmektedir. Test etmek igin ailenizin bir iiyesini ya da bir arka-
dasimizi kullanin. Bu insani dencginiz olarak adlandiracagiz.

1. Denek, ayakta durarak sag kolunu rahat¢a yaninda sarkitsin ve
sol kolunu da, dirscgini diiz tutarak yerc paralel olacak sekilde yana
uzatsin.**

2. Dencgin kargisina gegin ve onu hareketsiz tutmak igin sol elini-
zi onun sag omzuna yerlestirin. Ardindan sag elinizi, denegin uzatug:
sol kolunun iizerine, bileginin biraz gerisine koyun. (2 ve 3 resimler)

3. Denege, sol kolunu agagiya itmeye caligacaginizi sdyleyin ve
tiim giiciiyle size direnmesini isteyin.

* Bu bolimde agiklanan kas testi, Henry O. Kendall’in Kaslar: Test ve lslev
(Baltimore: William & Wilkings, 2. Baski, 1971) adh kitabinda agiklanan testin
biraz degistirilmig bir yorumudur.

** Eger isterseniz diger kolunuzu da kullanabilirsiniz.
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3. resim

[

4. Simdi dencgin kolunu hizh, gii¢lii ve siirekli bir gekilde asagiya
dogru basurin. Burada istcnen gey kolun direncini ve yaylanmasini
gorecck kadar itmek, kasi yoracak kadar yiiklenmemektir. Bu, kimin
daha giiglii oldugu konusunda bir deneme degil, kaslarin itise karg .
omuz cklemini kilitleyip kilitleyemedigini gormek igin yapilan bir
testtur.

NOT: DH testi uygularken ya da bu test size uygulanirken giliim-
semeyin. (6. Boliim’e bakin).

Kaslarla ilgili bir sorun olmadikga, test sonucunda kaslarin giiglii
oldugu goriileccktir. Kaslarinin giiglii oldugunu kabul cderek, denegi-
nize yemesi i¢in bir miktar rafine edilmig scker verin ve testi yeniden
yapin. Bu durumda biiyiik bir olasilikla test sonucunda kaslarin zayif-
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4. Resim

ladiklar1 goriilecektir; bir dnceki testte oldugundan daha az giigle iti-
yor olsaniz da dencgin kaslar baskiya dayanamayacak ve asagiya
inccektir.

Acaba nc oldu dersiniz? Rafinc cdilmig gcker bir gckilde denegin
bedenindeki enerji miktarini azaltmig ve kaslar giigstizlegmigtir. Ay-
nt ctki bedenin diger kaslarinin tiimiinde goriilecektir. Bu testte, de-
ncnmesi cn kolay kas oldugu i¢in dcltoid kasinin (dclta kasr) orta bo-
limiinii test ediyoruz. Bu kas, upki bedendcki diger kaslar gibi, be-
dendceki enerji miktarimin gostergesidir. Bu nedenle DH testinde kulla-
nilan kas, belirtici kas olarak adlandirilir.

Kas giiciinii 6l¢en alet kinezyometre olarak adlandirilir. Bu alet
giicli bir kasin 18.16 kg.’lik bir basinca kadar dayanabileccgini, oysa
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zayif bir kasin yalnizca 6.81 kg.’lik bir basinca kadar dayandigini
gosterir. Bununla birlikie kasin giiciinii her dencyigimizde 18.16
kg.’lik bir basing kullanmamiza gerck yoktur, giinkii kasin cklemi “ki-
litleyebilecek™ kadar giiglii olup olmadifi korisunda hislerimizi kul-
lanabiliriz. Gozlemledigimiz gcy kasin yaylanmasidir. Kas zayif ol-
dugunda bu yaylanma orwadan kalkmakta ve hem dencyen, hem de de-
nenen insan igin farklilik son derece bariz olmaktadir.

Yeniden dencginize donclim. Daha 6nceden yapuginiz gibi bir kez
daha belirtici kast test edin. Giiglii olmasi gerckir. Simdi dencginiz
yanda sarkan clinin parmak uglarimi gogiis kafesindcki ikinci gogis
ckleminin (stcrnomanubrial cklemi) iizerine koysun. Bu nokta 4. Re-
sim’de dc gosterildigi gibi tam olarak timiis bezinin tizerindedir. §im-
di, dencginiz timiis bezine dokunur durumdayken belirtici kasi bir kez
daha test edin. Halen giiglii mii, yoksa bir zayiflama oldu mu? Zayifla-
digini farzedelim. Bu durumda olan gcy sudur: Belirtici kas olarak
adlandinlan ve scrbest oldugunda, yani denck bogtaki cliyle bedeni-
nin herhangi bir bolgesine dokunmadiginda giiclii olan bir kas buldu-
nuz. Fakat, denck clini dencnmekte olan bolgenin iizerine koydugunda
test sonucu zayif olmaktadir. DH’de bu, ya dencgin timiis bezindeki
cnerji miktariin yetersiz oldugu ya da o an bu bezin yetersiz igledigi
anlamina gelir. Eger timiis bezinize dokundugunuzda belirtici kas giig-
lii kaliyorsa, o halde o an timiis bezinizi ilgilendiren herhangi bir ener-
Ji dengesizliginin davramigbilimsel gostergesi yok demcktir.

‘»
‘»



Test sonucunda ii¢ olasi sonug¢ bulunmaktadir:
1. Uyanici tarafindan ctkilenmiyorsunuz,
2. Uyarncl timiis bezinizi zayiflatmaktadir.

3. Uyanici o kadar zarar vericidir ki, timiis bezine dokunulmadi-
ginda bile kas testinin sonucu zayif ¢itkmaktadir.

Bu nedenle, bu kitapta bahsedilen tiim etkenleri test ederken, dene-
meyi hem timiis bezinize dokunarak hem de dokunmadan yapin.

Eger timis beziyle ilgili test noktas: baglangigta timiis bezinin
giiclii oldugunu gosterir ama deneginizin timiis bezi testi zayif sonug
verirse, iki ii¢ kez timiis bezinin iizerine hafif hafif vurarak bu bezi ge-
gici olarak igleve gegirebilir. Ancak ¢ok sert bir gsekilde vurmamalisi-
mz; eger boyle yaparsamz timiis bezi gegici olarak giiglense de boyle
bir durumda test sonucu dogru olmaz.

Ozel bir uyarilma olmadan bu kitapta anlaulan saghga zararh etki-
lerle yiizyiize olsamz da cger timiis testiniz gii¢lii oldugu sonucunu
veriyorsa saglikli bir yagama dogru ilerliyorsunuz demektir. Kendi
¢aligmalarimda, her oturumun ya da goriigmenin ardindan hastalan-
mi ve 6grencilerimi rock miizigi gibi baz1 olumsuz ctkenlerle dene-
rim. Eficr test sonucu zayif gikarsa, timiis bezinin daha fazla giiclen-
meye ihtiyaci oldugunu anlarim.

Test cttifimiz geyin timiis bezi oldugunu nereden biliyoruz? Yap-
maniz gereken tek sey, deneginize timiis bezi dziinden olugan bir tab-
let ¢ignetmektir. Hemen o an belirtici kasi giiglenecektir. Diger ozler
bu etkiyi yaratmarlar,

Bu dokunma testi iglemi (belirtici kas test cdilirken diger clle ti-
miisc dokunulmasi) harcketbilimcileri tarafindan “tedavi bolgesinin
belirlenmesi” olarak adlandirilir. Bunun nasil igledigi tam olarak an-
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lagtlamamigur. Belki de, bedendeki bu noktaya bagh olan bir ener ji
akimindaki enerji miktar digiiktir. Bunu ne yazik ki bilmiyoruz.*

Su testi dencyin: Deneginiz timiis bezinin tizerine dokunmak yeri-
ne bedenindeki rasgele bir noktaya dokunsun. Bagka sozciiklerle ifade
cdersek, denek bedeninin farkh bolgelerine dokunurken belirtici kasi-
ni test edin. Ayri ayri noktalara dokunmas: belirtici kasin zayiflama-
sina ncden olmayacaktir. Durumu belirleyen yey parmaklarin dokun-
duruldugu noktadir. Dokunma testine tepki veren zayif bir kas, denc-
gimizin bedenindeki bu belli noktanin bir cnerji dengesizliginin gerili-
mi altinda islevde bulundugunu gosterir.

Simdi, eger dencginizin timiis bezi noktas testi zayif sonug ver-
diyse, bu bolge iizerine on-oniki kez vurdurup ardindan ycniden bu
noktaya dokunur durumda test uygulanir. Bu bolgeye vurdukian sonra
belirtici kas ile ilgili test sonucu genellikle giiglii gikacakur. Gegici ol-
sa da timiis bezi harekete gegirilmig olacakur. Dencgin bedeni gimdi,
bu noktada bir sorun olmadifini sdyleyecektir. Deneginizin bedenine,
“Bu nokta ile ilgili bir sorun var m1?” diye sordunuz ve size “Evet,
var” diye yanmit verdi. Ardindan, dencginizin bedeni size, “Tegekkiir
cderim, sorun ¢oziimlendi”, dedigine gore, bu noktadaki enerji akigini
diizeltmek igin dogru geyi yapuniz demektir. Herhangi bir “uzmantn”
sizcsunun ya dabunun yanlg oldugunu sdylemesi onemli degildir.
Bedeninizin dokunma testine verdigi kargilik, size aradifiniz yaniti
verir. Beden bilir! Yalnizca ona nasil soracagimizi 6grenmemiz gere-
kir.

Basglangigta dencginizin timiis bczi noktasi iizerine yapugimiz do-
kunma testinin sonucunun giiglii ¢iktigim farzedin, Bu sonucu sagla-
ma almak igin testi tekrarlayin, Simdi, dmegin otomobil kazasi ya da
benzcri bir felaketi diigiinmesini isteyin. Testi bir kez daha yapin. Ne

* Kitap boyunca bu durumu agiklamaya yonclik bazi girigimler bulunmaktadir Bu-
nunla birlikie, bu girigimleri miimkiin oldugu kadar aza indirdim. Bu yeni bir
calismadir, o nedenle bu agsamada kuramlar gelistitmek igin vakit heniiz gok
crkendir ve bu ¢abalar sinirlayici olacakur.,
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oldu? Genellikle, timis bezi ile ilgili test sonucu zayif ¢ikacaktr. Ar-
dindan deneginizden nefret ettigi birgeyi diigiinmesini isteyin. Biiyiik
bir olastlikla timiis bezi zayif test sonucu vermeye devam cdecektir.
Bu kez de ondan sevdigi bir insani diigiinmesini isteyin. Timiis bezi
birdenbire giiglii test sonucu vermeye baglayacakur! fgte DH desti
aracihifiyla, bedenimiz ve zihnimiz ile ilgili ne kadar ¢abuk bir gekil-
de ne kadar harikulade bilgiler alabilecegimizi gorilyorsunuz.

Bedcnin bagtan sona harekctbilim testinden gegmesi igin bedende-
ki kaslarin ¢ogunu test cdiyoruz. Bununla birlikte bu tanitict kitapta
yalnizca bir tek belirtici kas, deltoid kasinin orta boliimiinii kullanaca-
g12. Ayrica, teshis ve tedavi igin bedende dokunma testi uygulanan
(tedavi bolgesi belirlemek) yiizden fazla nokta vardir. Burada ise biz-
ler kendimizi yalnizca timiis bezi noktasiyla sinirlayacagiz. Bu test
noktasindan, giinliik yagaminiza son derece bilyilk yararlar saglaya-
cak pek ¢ok sey kesfedebilirsiniz. Timiis bezi, stresten etkilenen ilk
organdir. Ayrica kitabin diger boliimiiniin konusu olan Yagam Enerji-
si’nin de kaynagidir.



(4)
YASAM ENERIJINIZ

Yasam cnerjimiz, fizikscl ve zihinscl esenligimizin, saghgimizin
ve yagsam scvincimizin kaynagidir. Yazili tarih boyunca pekgok isim
almigtir. Hippocrates onu Vis Medicatrix Naturae, doganin sifa ve-
rici giicii olarak adlandirmigur. Paracclsus, Archaeus, Cinliler Chi,
Misirhilar Ka, Hindular Prana, Hawaililer isc Mana demigslerdir.
Bunlarin tiimii de aym scydir.

Yillar dnce, 1853 yilinda basilmig olan bir kitapta saghgin “belir-
tileri” hakkinda yazilmig olan scylerle kargilastifimda, okudukla-
rimdan son derece memnun olmustum. Dr. Nichols sdyle yaziyordu:
“Tip kitaplarimiz tanimlarla, tanilarla ve hastaliklarim ncedenleriyle
dolu. Fakat ben, cger basarabilirscm, berrak bir tanimlama sunmak,
belirtileri stralamak ve okuyucuyu saglik durumlar konusunda bilgi-
lendirmek istiyorum.”

Dr. Nichols’un siraladig “belirtiler” sunlardi:

SAGLIK, herhangi bir insanoglunda bedensel organizasyonun, zi-
hinscl encrjinin ve mancvi giiciin mitkkemmelligidir.

SAGLIK, insanin bir arada mikkemmel bir uyum igindc cylemde bu-
lunan tiim yctencklerinin ve arzulariin tam ifadesidir.

SAGLIK, bedenin agrilarindan ve zihnin uyumsuzlugundan tiimiiy-
Ic kurtulmakur.

SAGLIK, giizellik, encrji, saflik, kutsallik ve mutluluktur.
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SAGLIK, insanin kendini Vareden’in iyiligini ve giiciinii, bilinen cn
yitkksck diizeyde ifade eden bir durumun iginde olmasidir.

Insan, kendi dogasi, bedeni ve ruhunda, uyumlu eylemlerinde mii-
kemmellige ulasuginda, ¢evresindeki insanlarla, dogayla ve Tann ile
miikemmel bir uyum iginde yasadiginda, bir SAGLIK durumunda ya-
sadig1 sOylencbilir.*

Saghgmn hicbir tanimi Walt Whitman’in “(Eski Tarz) Saghk” adi-

mi verdigi tamimi kadar dikkat ¢ekici degildir: ,
Bu durumda beden, diger insanlar tarafindan bilin-
meyen bir diizeye ulagtunlir; insan hem i¢sel hem de
digsal olarak aydinlanir, saflagir, saglamlagir, giigle-
nir, ayn1 zamanda canh ve neseli bir hale gelir. Kigi-
nin yiiziinde, giizellikten daha gekici olan sade bir ca-
zibe durmadan parlar; gozlerinin hem irisinden hem
de akindan mecraklh bir saflik yayilir. Bedenin devi-
nimleri daha dnceden bilinmeyen bir zarafete sahip-
tir. Bu durumda devinmek bagh bagmma bir mutlu-
luktur, bir zevktir; solumak ve gormek de dyle. Daha
onceki zevklerin timil, icki, kahve, yag, uyaricilar,
geg saatler ve liiks, rahatsiz edici riiyalara benzerler
ve simdi aruk uyamlmigur. Bunlanin ¢ogu, yerlerini
daha yiice zevklere birakmiglardir.**

Whitman’in tanimladigi gibi boyle sanh bir saghk diizeyi, engin
bir Yasam Encrjisi'nden kaynaklanmaktadir. Bu, gergekten de ender
goriilen bir durumdur. Ancak cesarctiniz kirilmasin. Hasta ya da giig-
siiz olsaniz bile, Yasam Encrjinizi arirmak igin yapabileceginiz ¢ok
scy vardir. Bununla birlikte Yasam Encrjinizi . arirmak, ne seker yi-
yerek gegici bir enerji dencyimlemek ne de bir tiir “sinirsel”encrji du-

* T.L. Nichols, Esoterik Antropoloji (New York: Stringer & Townsend, 1853), s.
227.

** Walt Whitman, Walt Whitman’in Tim Siirleri ve Nesirleri, 2. Cilt. (Garden
City, N.Y.: Garden City Book, 1954)'5. 513.
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rumuna ulagmak igin ¢aligmak anlamina gelir. Gergekte, kendi iginiz-
dcki Yagsam Enerjinizi ve canlilifimzi arurmak demektir. Canlilik
mutlaka faal olmak degildir. Bunu anlamak i¢in yalmzca dinlenmekte
olan saghkh hayvanlari izleyin. Bu hayvanlarin yiiksck diizeyde Ya-
sam Encrjisi’ne sahip olduklarini géreceksiniz.

Bir onccki boliimde agiklandifi sekliyle timiis bezi noktanizi test
cderck Yagam Encrjinizin yiikksck mi yoksa diigiikk mii oldugunu belir-
leyebilirsiniz. Ne yazik ki, toplumun % 95’inin yagsam cnerjisi diizeyi
test sonucunda diisiik ¢tkmaktadir. Bu durumun, ileridcki bolimlerde
anlaulacag gibi pckgok farkh nedeni vardir. Burada belirunck istedi-
gim nokta sudur: “Su ana dck zarar verici bir kronik rahatsizh olup
da timiis bezinde iglev bozuklugu olmayan higbir insanla kargilagma-
dim. Tabii ki hastaligin yol agug: korku ve hayal kirikh, timiis bezi
islevinin zayif olmasinin nedeni olabilir. Bununla birlikte ben, hasta-
ligin asil nedeninin timiis bezindeki zayiflama ya da yetersiz iglev ol-
duguna inamyorum. Hastahklarin timii Yasam Enerjisindeki bir
eksilmeyle baglar. Bu azalma dcvam cttiginde, bedendceki bazi or-
ganlar hastalifin hedefi olacaklardir. Bu nedenle, eger timiisiin cn uy-
gun durumda iglemesini ve bu durumu korumasini saglamayi bagara-
bilirsck (¢ok fazla patolojik sorunumuz olmadigim farzedersck), o za-
man daha saghkli, daha mutlu ve daha uzun bir yagama sahip oluruz.

Eski Cinliler, Chi adini verdikleri Yagam Enerjisinin bedendcki
bir kanal sistemi boyunca akugini diigiinmiiglerdir. Oniki temel kanal
ya da meridycen bulmusglardir. Bu meridyenler, bedende kendilerine
isim veren belli organlarla iliski i¢indedirler. Bu meridyenler, Mesa-
ne¢, Dolagim-Cinscllik, Safra Kesesi, Kalp, Bobrek, Kalin Bagirsak,
Karaciger, Akciger, ince Bagirsak, Dalak, Mide ve Uglii Isitici (Tro-
id) meridycnleridir. Chi, solunan hava, yenen besinler ve igilen su ile
bedene girer. Akig, bir meridyenden bir meridyence dogru belli bir dii-
zende ve siircklidir. Akupunktur uygulamasinda, belli bir meridycende-
ki encrji dengesizligi belirlenebilir ve meridyenler iizerindeki belli
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nokualara igneler baurilarak bu dengesizlik diizcltilebilir. Bu noktalara
ignc baurilmasi, o meridyendcki encrji akigim dengeler ve meridye-
nin iligki iginde oldugu organ iizerine sagaltici bir ctki yaratir.

Cin Akupunktur sistemi yiizyillar boyunca sagalumda biiyiik ba-
sarilarla uygulanmasina kargin, bu sistemi Bau tibbina uyarlama giri-
simleri pck hognut cdici olmamigur. Bu konudaki sorun, akupunktur
sistcminin bilincn anatomik yollari izlemiyor gibi goriinmesidir. Cin
sanatlarinin en bilyiik Bauli uygulayicilarindan biri olan Dr. Felix
Mann, meridycnlerdeki Chi akiginin otonom sinir sistemi agi boyun-
ca dolasan clektriki kutupengellik (depolarizasyon) dalgalan olabile-
ccgini diigiinmiigtir.* 1960’larda Kuzcy Korcli bir doktorun iddiala-
rina kargin herhangi bir kanal sisteminin varhig kanitlanamamigtir.

Akupunktur kanal olarak hizmct edecck herhangi bir yapi bilin-
mcdigi i¢in Bauli doktorlar, bedeni clektromanyetik encrjinin kaynagi
ve diizenleyicisi olarak kabul cune cgiliminde degillerdir. Bu diizcyde,
akupunktur sistemi kavramlagtirilacakur. Meridyenler, clcktromanyc-
tik cnerjiyi beden boyunca yonlendiren temel kanallardir. Belli bir
mcridycn sistecminde bir cnerji dengesizligi meydana geldiginde, sis-
tem ile iligki igindcki organda iglev bozuklugu baglar.

Dr. George Goodhcart, kaslar ilc meridyenler arasinda dogrudan
iligki oldugu yolunda son dcrece parlak bir kesifte bulunmugtur. Za-
yiflamig bir kas, bu kas grubuna ve iligki icinde oldugu akupunktur
meridycninc bagl organda bir ener ji dengesizligi, Chi dengesizligi ol-
dugunu gostermektedir. Boylece, timiis bezi dogru bir gckilde isledi-
gindc, kaslar, belli meridycnlerdeki cnerji akigini artiracak cnerji
pompalarn olarak diigiiniilebilir. Fakat timiis bezi gerektgi gibi ¢alig-
miyorsa, 0 zaman cnerji akiginda azalma olacakur. Bu da, DH kas
testi sirasinda, bir terapist tarafindan sdylendigi gibi mekanik kas gii-
ciinii 6lgmedigimizi kanitlar. Bizler bu testic: mekanik kas giiciinii de-
gil, kas ilc iligki i¢indc olan meridyendcki ¢-cerjiyi ve bedenin encrji
irctme yctencgini Olgiiyoruz. Boylece belli bir kasi test cttigimizde,

* Ielix Mann, A kupunktur Meridyenleri (Londra: William Heinemann Medical
Books, 1964), s. 13,
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onunla ilgili meridyen iizerinde duruyoruz. Eger meridyendcki enerji
akisi diizensizse, o zaman meridyendcki enerji scviyesi hizla diisecek
ve meridyen ile iligki igindeki kas grubu zayiflayacakur. Kargilik
olarak, meridyendcki enerji akigi diizensiz olmadiginda testin sonu-
cunda kas giiglii ¢ikacakur. Hepsi bu degil.

Davramgsal Harcketbilim’in temel kesiflerinden bir tanesi timiis
bezinin meridyen sistemindcki enerji akigini diizenledigi ve yonettigi-
dir.*

Genis bir clektrik aginin kontrol odasimi diigiiniin. Pancldeki kad-
ranlar, her bir hattaki enerji akiginin miktarim goésterir. Ne zaman bir
enerji dengesizligi olsa, kontrolor bu dengesizligi diizeltmek igin he-
men harckete gecer. Eger belli bir hatta enerji seviyesi ¢ok yiiksckse
bu enerji fazlahiini cnerjinin diigiik oldugu bir hatta gonderir; cger
bir clektrik hatunda cnerji scviyesi diigiikse, buraya encrjinin daha
yiiksck oldugu hatlardan cnerji génderir.

Bedendcki enerji akiginin diizenleyicisi ise timiis bezidir. Her an
durmadan Yasam Encrjimizi diizenler ve dengeler. Eger gorevini dog-
ru bir gekilde yerine getirmezse ve bir dengesizlik meydana gelirse,
kesinlikle belli bir organda fizikscl tahribat olusacakur. Bu, organik
rahatsizlikur. Bu noktada timiisii uyarip, enerji akigini yeniden sagla-
sak da, baz1 yapisal zayifliklar kalacakur. Bu nedenle dnemli olan te-
mel korunmadir.

Boylece “harcketsiz” timiis bezine bagkaca bir iglev daha cklemis
oluyoruz.** Timiis bezi 2. Boliim’den de ammsayacagimz gibi lenfo-
sit iiretir ve ardindan hormon iiretimi aracihgiyla, bedendeki yabanci
hiicreler ve maddeler ile anormal beden hiicrelerini belirleyip yokede-
cek gekilde lenfositleri yonetir. Immiinolojik gozctleme olarak adlan-
dirtlan bu iglevi ancak yakin zamanlarda anlagilabilmigtir. Bu bezin,
yasam verici ve sagaluci enerjileri yonlendiren ana y6netici olma go-
revi son derece gagiruct olmusgtur.

*  RBu, gidiiscl davranmigin icmelidir. Fakat bu da ayn bir konu.
** T'imiis bezinin islevilerinin 6zcti i¢in Ek 1.°c bakinz.
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Daha onceden de gordiigiimiiz gibi timiis bezi, bedenimizdeki
stresten etkilenen ilk organdir. Ayni zamanda, duygusal durumumuz
tarafindan belirlenen enerji seviyesinden etkilenen ilk organdir. Timiis
bezi, bu nedenle zihin ve beden arasindaki baglanti olarak da diisiinii-
Iebilir.

Timiis sozciigiiniin modem terimlere yaklagik olarak yasam giicii,
ruh ve duygu ya da duyarhlik olarak gevirilcbilecek Grekge, thymos
ya da Bupos teriminden geliyor olmasi son dercce ilgingtir. Oni-
ans’in* belirttigi gibi, thymos, soluk sozciigiine karsilik gelmektedir.
Bu, insanm encrjisinin ve cesarctinin dayandig: bilingliligin, ruhun ve
soluk-ruh’un temelidir. Sozciigiin en erken kokleri bile bir duman, ruh
olarak alevlerden yiikselmeyi ifade eder ve ruh ile Yasam Enerjisi
kavramlanyla iligkilidir.**

Timiis, stresten ve duygusal durumlardan etkilecnmesinin yanisira
bireyin fiziksel ¢evresinden, sosyal iligkilerinden, yedigi besinlerden
ve durugundan son derece giiclii bir bigimdc etkilenir. Bu alt temel
etken 5. Resimde Ozetlenmigtir. Bu kitabin geri kalaninda size, hangi
ctkenin Yagam Encrjinizi arturdifini ya da azaltugim nasil bulacag-
niz1 gosterecegim. Size, klinik dencyime ve aragurma bulgularina da-
yanan Onerilerde bulunacak ve rchberlik yapacagim, ama her defasin-
da da 6nemli olan sey, Yasam Encrjinizi ncyin arurdifi ve ncyin
azaltugi olacakur.

Kendinizi olumsuz olarak etkilcyen pck ¢ok sey oldugunu fark ct-
tiginizdc yimaywn. Yagam Encrjiniz artukg¢a bu etkiler kendiliginden
ortadan kalkacaklardr.

* Richard B. Onians, Avrupa Digiincesinin Temelleri, (New York: Amo Press,
1973), 5. 44 - 65.

** Thymos sozcigii ile ilgili daha fazla agiklama igin Ek 2.'ye bakiniz.
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(5)
STRES VE SEREBRAL DENGE

“Kigisel sorunumuz, her giin yapugimiz sevleri bilingli
ve dengeli bir yolla mi yapugimiz, yoksa bunlarin aci-
nin neden oldugu bir ¢cabanin pargalart mi oldugudur.
Eger sonuncu yontemi uyguluyorsaniz hemen durun!”

Raymond A. Dart

Test sonucunda belirtici delta kasi gigli olan bir denck bulun.
Simdi onu biraz korkutacak birgeyler yapin; drncgin “POH!” diyc ba-
girin ya da benzeri birgey yapin. Testi yeniden uygulayin. Birden birc
o giiclii belirtici kas zayiflayiverccekir.

Bunu doktorlardan, hastalardan ve genel halktan olugan yiizlerce
insan iizcrinde denedim. Denck gencllikle bu kadar kigiik bir rahatsiz-
liktan nasil bu kadar kolayca ctkilendigine sagirir. Bu insanlar arasin-
da cn fazla ctkilencnleri doktorlardir; 6zcllikle su basit 6rnegi kullan-
digimda: Doktorun yaninda, rcsepsiyon gorcvlisine birdenbire, dokto-
run kendisiyle konugmaktan pck hoglanmadig bir hastasinin telefon-
da kendisiyle goriigmek istedigini haber vermesini isterim. Doktor bu-
nun yalnizca bir gosteri oldugunu bilmesine kargin resepsiyon gorev-
lisinin “Bay Smith sizinlc gorigmck istiyor” sozlcri bedenindcki her
bir kasin zayifladigi korkutucu bir tepkiyi baglatmakiadir.

Y ukaridaki denemeyi, bu kez bir tck farkla tekrarlayin: Denegini-
z¢, dilini @ist on diglerinin bir santimetre kadar gcrjsindc damagina da-
yamasint sdylcyin. Denemelerinizin ¢ogunda, bu durumda kaslarin
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zayiflamadigini, dencginizin enerji dengesinin bozulmadiim gore-
ccksiniz.

Bu ne anlama gelmektedir? Dencginiz, bu basit stres testlerinden
ctkilenmediginde, bizim merkezlenmis olarak adlandirdifimiz ya da
daha genig bir ifadeyle cnerjileri dengelenmig ve stresten zarar gor-
mez bir durumdadir. Her zaman dengelenmig bir durumda olmak te-
mel amaglarimizdan bir tanesidir. $oyle bir benzetme kullanmak isti-
yorum: Eger bir iilke orada, burada kiigiik ¢catigmalarla ugragip duru-
yorsa, birdenbirc meydana gelecek olan ana saldiri kargisinda ihtiyag
duyacag birliklerden higbirini kullanamayacakur. Aym sgckilde, ¢o-
gumuz cnerjilerimizi bedenimizin her yanmna yayarak, enerji depo-
muzda yetersiz enerjiyle yagiyoruz. Bu durumda, enerjinin aniden sc-
ferber edilmesi ihtiyaciyla kars: kargiya kaldigimizda, kullanabilece-
gimiz cnerji yedeginin kalmadigini goriiriiz. Fakat eger merkezlenmig
‘durumdaysak, cger Yasam Encrjimiz yiiksck bir diizeydeyse, o zaman
ani bir stresle kargtlagugimizda hemen o anda uygun olan eylemde
bulunabiliriz. ‘

Insanlarin ¢ogu oylesine merkezlenmemis durumdadir ki, bir golf
sopasini sallamak ya da burunlarini ovmak gibi basit bir cylemden bi-
le yorulurlar. Eger boyle bir denck bulursaniz, bir adim daha ileriye
gidin ve kendini bu eylemlerden birini yaparken diigiinmesini isteyin.
Bu durumda bile belirtici kasta zayiflama olacaktir.

Hatta denemenizi daha da ileriye gotiirerck ondan kendi adini soy-
lemesini ve kendine seslenmesini isteyin. Yalmizca bu (ya da herhangi
bir) sozciigii kendine sdylemesi bile Yasam Encrjisini o kadar azalta-
cakur ki, kaslan zayiflayacakur.

Bazen mantrah ya da sessiz meditasyon yapan insanlarda bu du-
rumla kargilagirim. Merkezlenmemig bir insan bir mantray: tekrarla-
maya bagladifinda kendini zayiflatmaktadir. (Ancak ¢ok gariptir ki,
mantray iginden tekrarlarken bu igsel sesi yiikseltip algaltuginda ge-
nellikle giiglii kalir. Fakat bu bagka bir konudur.)
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Fakat su anki yagamimizla ilgili asil sorun, insanlarin “Poh!” diye
bir ses duyduklarinda, ya da kendi isimlerini soylediklerinde ve kendi-
lerine seslendiklerinde, enerjilerinin, bedenlerindeki tiim kaslari zayif-
latacak kadar tilkkenmesidir! Siirckli devam cden gerilim, enerji kayna-
giny, encrjinin yuvasim ya da timiis bezini tiiketmektedir. Ancak daha
onceden gordiigiimiiz gibi, gerilim ortaya ¢ikug anda onun zayiflatict
ctkisine kargt kullanabilecegimiz basit bir yontem vardir. Timiis bezi-
mizin iizerine bir ka¢ kez hafif¢e vurarak ya da dilimizin ucunu, belki
de “merkezleme diigmesi” olarak adlandirabilecegimiz damak nokta-
sina dayayarak timiis bezimizi uyarabiliriz.

Bir tenis mag sirasinda, hakem ne zaman birgey soylese oyuncu-
larin ikisi de gii¢siizlegsme cgiliminde olur. Bununla birlikte, dilini
merkezleme diigmesine dayayan ya da timiis bezini bagka gckilde ha-
rckete gegiren oyuncu bu durumdan ctkilenmemektedir. Sportif kargi-
lagmalarda bu merkezleme teknigi araciliiyla son derece ddiillendiri-
ci sonuglar clde edebilir.

Dil merkezleme diigmesi iizerinde oldugunda, beynin iki yan kii-
resinin dengelendigi anlagilmigtir.

Son on yildir, beynin yarikiirelerinin 6zcl iglevlerinin belirlenmesi
icin dikkat g¢ekici aragirmalar yapilmigtir. Bu aragtirmalan kisaca
sOyle dzctleyebiliriz: Sag clini kullanan insanlarda, (solaklarda sonug-
lar o kadar tutarh degildir) beynin sol yarikiiresi temel olarak analitik
diisiince ve sozli eylemlerle, beynin sag yarikiiresi ise icgiidiiscl ve
estetik eylemlerle ve uzamsal uyumla iligkili gibi gériinmektedir. Sol
beyinin bilgi isleminin ardigik, sol beyinin ise cgzamanl oldugu dii-
stiniilmektedir.

Beynin iki yarikiiresinin iglevleri ile ilgili ipuglar, iki yarikiirc
arasindaki baglantyr saglayan corpus callosum’un ¢ikarildig cerrahi
miidahaleler sonucunda clde cdilmigtir. Bu hastalara yapilan klinik
testler son derece ilgingtir. Eger dencgin gozii kapahysa ve bu durum-
da sag clinc bir cisim verildiyse, bu cismi sOzlii olarak tanimlayabil-
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mcektedir; ancak eger cisim sol clinc konulursa bunu yapamamaktadir.
Bununla birlikte, ¢esitli cisimler arasindan sol clinde tuttugu cismin
aynint scgebilmekte ve clindeki cismi tanidigini ama onun hakkinda
konugamadigimi gostermektedir. Bu durumun agiklamasi sudur: Be-
denin bir yanindan baglayan sinir aglari, bedenin diger taralina gege-
rck kargt taraftaki beyin yarikiiresine ulagmaktadir. Beyin yarikiircle-
ri arasindaki iligki ortadan kaldirildiginda, sol clde duran cisim ile il-
gili bilgiler bu cldcki sinir aglarindan sag beyinc yonlendirilmekte,
ama sol beyine iletilememektedir. Bu tir testler, cski aragtirmalardan
clde cdilen bilgiyi onaylamaktadir: Sol beyin kiiresi, beynin konugma
merkezidir.

Simdi kendi beyinlerimizin iki yarikiiresinin ayri iglevlerinden ba-
zlarim test edelim. Sercbral denge testi olarak adlandirilan bu test,
biiyiik bir olasilikla yalmzca screbral korteksi degil, aym zamanda he-
men asagida bulunan burasiyla ilgili bolgeyi de test ctmektedir.

Test sonucunda belirtici kasi giiglii ¢ikan bir denck bulun. Sag cli-
nin ayucunu baginin sol tarafinda, sol kulagindan 5-6 cm uzakta tut-
masini isteyin (6. Resim’e bakin). Eger dengeliyse belirtici kasi giilii
kalmaya devam cdcccektir. (7. Resim); aym gckilde, sag clinin avucu-
nu sag kulaginin uzaginda tuttuunda da bu kas giiglii olacakur. (bkz.
8. ve 9. Resimler). Saghikh bir durumda olmasi gercken gey budur.
Bu durumu belirlemek igin ona aklindan ¢6zccegi bir problem verin;
orncgin 750’yi 25’°¢ boldiiriin. Sag clinin avug igini baginin sol tarafi-
na yaklagurdiginda kasta zayiflama olmayacakur. Bu testte olgtiigi-
miiz ey, clektroansclalografik bir cylem degil, manyctik bir olaydir.
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6. Resim

6. Resim. Secrebral denge testi. Beynin sol yarikiiresini 6lcerken elin pozis-
yonu. Elin basa ya da saglara dokunmadigina dikkat edin. Aym zamanda elin
avug ici kulaga paralel olmah ve bas dik tutulmahdur.



edilirken elin

an Kkiiresi test
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i. Beynin s

8. Resim. Serebral denge test



9. Resim

9. Resim. Beynin sag yankiiresinin test edilmesi.

Bu tiir testler bize bir insanin stres ile nasil basa ¢ikugi konusun-
da 6nemli bilgiler verebilir. [lk olarak agiri baski alunda gahsan bir
-telefon operatdrii megini ele alalim. Bu durumla ugragmasinin iki
yolu vardir. Bunlardan bir tanesi takintili bir duruma neden olsa da
daha sistemli hale gelmek ve aramalar yigilip gerilim artarken her te-
lefon hatuyla tek tek ilgilenmektir. Bu, beynin sol yarkiiresinin yanit
olacakur. Beynin sag yarikiiresinin yaniu ise, gerilim ortadan kalkin-
caya dek bir hayale siginmak ve mecazi olarak “figlerin tiimiinii
¢ekmek” olacakur.

Bulgularimiz bu durumlan desteklemektedir. Kendilerine 6zgii bir
nitelik olarak sag avuglar baglarinin sol tarafinda oldugunda test so-
nucu zayif ¢ikan insanlarin beyinlerinin sol yarikiiresi hakimdir ve
dikkat gekici bir duygusal ve sinirscl gerilim altinda iglevde bulunma
egilimindedirler. Sol elleri baglarinin sag tarafinda oldugunda test so-
nucu zayif ¢ikan insanlarin ise beyinlerinin sag yarikiiresi hakimdir ve

51



hayallere siginma, hog olmayan duygulardar uzaklagma egiliminde-
dirler. '

Fakat bunlardan hi¢bir tanesi tatmin edici ¢oziimler degillerdir.
Yasam boyunca yarikiirelerden herhangi bir tanesinin hakim olmasiy-
la asla stresi yenemeyiz. Beynin iki yarikiiresi de her an birlikte galig-
malidir. Ne yazik ki bu durum ¢ok ender olarak goriiliir. Test sonu-
cunda insanlarin ¢ogunun sol taraflan zayif ¢ikmaktadir. Bu da beyin-
lerinin sol yarikiiresinin hakim oldugunu ve yogun bir stres aluinda
ugrag verdikleri anlamma gelmektedir. Cevreleriyle sozsel, zihinsel
bir miicadele igindedirler ve varliklarinin sezgisel, estetik kavramlari-
ni, yani beyinlerinin sag yarikiiresinin yardimim yitirdiklerinden son
dercce giigsiizlesmektedirler.

Beynin iki yarikiiresinin siirekli olarak bir arada ¢aligmasi yalniz-
ca arzu cdilen bir durum degildir, aym1 zamanda boyle olmasi dogaldir
da. Bu durumda, konusurken sesimizde bir ritm ve ahenk olur; diigii-
niirken, diigiincelerimizin manug: kendini sezgilere ve uzamsal algi-
lara kapatmaz. Beynin iki yarkiiresi de tiimilyle etken oldugunda ve
bir arada ¢alisuginda, meydana gelen sey yaraticihik durumudur, in-
sanin en yiiksek iglevidir. Ne yazik ki bu pek sik olarak meydana gel-
mez. Gergekte bu durum Gylesine seyrek goriiliir ki, beyinlerinin iki
yarikiiresi cerrahi bir miidahaleyle birbirinden aynlan insanlar, diger
insanlardan ayirt edilememektedir; giinkii “normal” insanlarda da za-
ten yarikiircler bir arada ¢aligmamaktadir!

Boylece, Davranigsal Harcketbilim bizlere, hangi yarikiirenin ha-
kim oldugunu belirleme konusunda kolay bir yontem sunmakta ve bi-
reyin strese karsi tepkisi konusunda da fikir vermektedir. Stres, kigiyi
agin bir sekilde beynin sol yarikiiresinin hakimiyetine, dolayisiyla ta-
kinuli zihinsel eylemlerc mi yoksa agiri bir gekilde beynin sag yari-
kiiresinin hakimiyetine neden olup kagma eylemine mi yonlendirmek-
tedir? Bunlardan hig bir tanesi olmast gercken durum degildir. Her in-
sammn, beyninin iki yarikiiresinin de her an birlikte ¢aligtyor olmasi
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gerckmektedir. Eger giigli bir insana, ¢ézmesi igin bir matematik
nroblemi verirseniz, beyninin iki yankiiresi de dengesini koruyacak ve
vazi durumlarda da, matematiksel ¢oziimiin giizclligi ve zcrafeti dev-
re.yc girceektir.

Tabii goyle sorabiliriz: Beynin iki yarikiiresinin dengelenmesi ve
bi-likic ¢aligmasi idcal olabilir, ama hergiin yiizyiize geldigimiz mo-
dern yagamin baskilart alunda bunu nasil bagarabiliriz?

Burada dcvreye ycnid;n timiis bezi girmektedir. Beynin iki yariki-
resinin caligmasinda ne zaman bir asimetri olsa, timiis bezinin ctkinli-
gi azalmaktadir. Neyse ki bu durumun tam tersi de ayni gekilde geger-
lidir; c@er timis bezi uyarilirsa, beynin iki yarikiiresi de dengeleme
cgilimindc olacakur. Bu ncdenle, bu kitap boyunca bahscdilen timiis
bezinin iglevlerini geligtirici ve boylece de Yagam Encrjisini artiric
ctkenlerin tiimii aym zamanda beynin iki yarikiiresinin bir arada ga-
ligmasini saglayarak bizleri daha yaratici yapacak, yasamu bir biitiin
olarak dencyimlcycbilmemize, dahasi gerilimi azaltmamiza olanak ta-
niyacakur. Stres bizleri, beynimizin yalnizca bir yarikiiresi hakim du-
rumda ¢aligmaya zorladiginda son derecc zarar verici bir hal almakta,
boylcce yaratich olmak, sorunlan ¢ozmek ve gerilimi azaltmak daha
da zorlagmaktadir. Beynin iki yarikiiresi bir tancsinden daha iyidir!

Eli baginin bir tarafindaykcen test sonucu zayif ¢ikan bir insan ize-
rinde timiis bezini eyleme gegirmenin ctkilerini dencyerck, bu ctkileri
kendiniz goriin. En kolay yontem timiis bezinin iizerine birkag kez
vurmakur. Simdi testi yeniden uygulayin. Biiyiik bir olasilikla beynin
iki yarikiiresinin dengelendigini goreccksiniz. Bu durumun daha da
giiglendirilebilecegi bagka bir yol daha vardir.

Temel olarak sozcl ve beynin sol yarikiiresinin hakimiyetini gerck-
tiriyormug gibi goriincn, ama gergekie beynin iki yarikiiresini de il-
gilendiren bazi ctkinlikler vardir; yani beynin iki yarikiiresinin de bir

53



arada ¢aligmasim gerektirirler. Bu ctkinliklerden bir tanesi de siir
okumakur. Kendiniz i¢in bu durumu yeniden test edin.

Test sonucunda bedenin sol tarafi zayif olan birisini bulun ve her-
hangi bir gazcte metninin bir boliimiinii yitkksck sesle okutun. Genel-
likle bu durumda test sonucu halen zayif ¢ikacakur, Beynin yarikiire-
leri bu eylem aracilifiyla dengelenmeyecektir. Bir yarikiire halen ha-
. kim durumdadir. $imdi dencginize bir siir verin ve siradan, ritmik ol-
mayan bir gckilde upkr gazete okur gibi okumasini isteyin. Beynin
iki yar1 kiiresi halen dengelenmeyecektir. Bu kez siiri son derece rit-
mik bir yekilde okumasini isteyin. Testi yeniden uygulayin. Beynin
iki yarikiiresinin de dengelendigini goreceksiniz! Siir okumak belirgin
bir gckilde beynin iki yarikiiresini de ilgilendiren, beynin sag yarikii-
resi tarafindan denctlenen tiim melodik ve ritmik niteliklerin, sol yari-
kiirenin sozel yetenekleriyle birlesmesinden meydana gelen bir ey-
lemdir. (Gariptir ki, sonuglar genellikle sarki sdylerken bu kadar be-
lirgin degildir ve bunun nedenini agiklayamiyorum).

Beyni dengeleyici bir diger uygulama da peyzaj tablolara, 6zcllik-
le Turner’in eserlerine bakmakur. Karakalem ¢izimlerde ya da fotog-
raflarda, sonuglar o kadar tatmin cdici degildir. Giizel bir doga manza-
rasi izlemek, izleyen kiginin bu manzaradan bazi soyut degerler edin-
me yetencgine bagh olarak, cikili olabilir de, olmayabilir de; oysa iyi
bir ressam bizim i¢in bu igi zaten yapmaktadr.

Eger insanlar sik sik “cnerji molasi” alirlarsa, yani drncgin bir gii-
rin bir iki kitasim okurlarsa ya da iizerine yaghboya bir tablonun res-
mi basilmig bir kartpostala bakarlarsa, stres ve her tiir gerilim dikkati
¢ckecek olgiide azalmaktadir. Bu durumda, test sonucunda timiis bezi
giiclii ¢ikar ve Yagam Encrjisi yiiksck olur. Eger bu cylemler sirasin-
da timiis bezine bir kag kez hafif hafif vurulursa sonuglar daha da be-
lirgin olacakur. Dencyin!

Beynin yarikiirelerinde dengesizlige yolagan cylemlerden bir tane-
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si de telefonda konugmakur. Eger telefonun alicisi sol kulaginiza tu-
tarsaniz telefon goriigmeniz sirasinda ve telefon goriigmesinin ardin-
dan bir siire boyunca, eger sag elinizi baginizin sol tarafinda tuttuysa-
niz test sonucu zayif gikacakur. Goriiniige gore sol kulakla dinlemek
beynin sol yarikiiresinin hakim olmasina neden olmaktadir. Bu duru-
mun tersi oldugunda, yani alici sag kulaga tutuldugunda, bu kez de
beynin sag yarikiiresi hakim olmaktadir. Bu durumun garesi tabii ki
dinlediginiz kulagimzi sik sik degistirmektir. Ayrica zaman zaman ti-
miis bezinizin iizerine hafif hafif vurabilir ya da bir “enerji molas”
verebilirsiniz.

Degistokus etmek ya da cevrilmek, belli bir tiir beden karmagasi
durumunu tammlamak i¢in Goodheart tarafindan icat edilmigtir. Dav-
ramgsal Hareketbilim’de gevrilmek beynin yarikiireleri arasindaki
dengesizligin kesin bir belirtisi olarak goriiliir.

Su denemeyi yapin. Bir denck bulun ve rasgele bir diizyazi metni
ileriye dogru okutun. Ardindan okumasini durdurun ve hemen test uy-
gulaym. Bilyiik olasilikla belirtici kas1 zayif ¢ikacakur. Simdi aym
metni sozciik sozciik geriye dogru okutun. Testi yeniden uygulayin,
Bu kez zayif ¢ikmayacakur! Béynin iki yarikiiresi arasindaki asimetri
garip bir tiir disleksia (gizli okuma ycteneksizligi) yaratmaktadur.
Eger asimetri kendini dencginizin kaslarindaki zayiflamayla agiga vu-
ran bu dengesizligi iiretiyorsa, o halde ayni zamanda diger gizli, ama ‘
onemli algisal giicliikklerin de nedeni olmalidir. Ve bu gizli algisal
giicliikler sik sik kendini zaman zaman agiga vuran belirsiz bir karma-
sa duygusuna yol agmaktadur,

Ozcllikle konugma ve okuma ile ilgili nérolojik sorunu olan pek-
¢ok cocugun, harcket ctmeye baglamalarinin, dolayisiyla da norolojik
olugumlarmin ilk donemlerinde bir kaqxg ve marazi baghhiklarinin
oldugunu ilk saptayan kigi Carl Delecato idi. Bir bebck emeklemeye
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yeni bagladifinda yandag (homolateral) tarz olarak adlandirilan bir
sekilde hareket eder; yani sol kolunu ve sol bacagini, (sag kolunu ve
sag bacagim) aym anda kullamir, upki bir kertenkele ve urns kogu
i¢in cgitilmig olan bir at gibi. Bununla birlikte bebek, daha yiiksek bir
norolojik oluguma ulagmaya bagladiginda kargit kol ve bacagin kul-
lanildig1 karsit (heterolateral) harcket bigimini, yani normal yiiriiyiisii
geligtirir. Bir insan “¢evrilmig” durumda oldugunda, hareketin yan-
dag agamasina donme egiliminde olur. Eger boyle bir insandan canh
bir gckilde yiiriimesini isterseniz, olasilikla aym kolunu ve bacagim
sallayacakur. Bu yandag yiirilyiig, insam kolayca “gevircbilir”. Bey-
nin iki yarikiiresi dengede olan ve hem serbest hem de timiis bezine
dokunur durumda, ileriye ve geriye dogru okurken test sonucu giiglii
¢tkan bir insanda bunu dencyin. Ona sol kolu ilc sol bacagini, ardin-
dan sag kolu ile sag bacagini ayni anda sallayarak yiiriimesini soyle-
yin. Testi yeniden uygulayin. Simdi timiis bezi giigsiiz, beyninin iki
yarikiircsi dengesiz, dahasi ileriye do@ru okurken belirtici kasi zayif
¢ikacakur. Bir dakika 6nce gordiigiimiiz norolojik olgunluk doncmi-
nin yerini, norolojik olusumun ilkel donemlcrindeki durum almigur.
Siirekli stres altindaki insanlar, kigiliklerinin “olagan™ yapisi ola-
rak bu “¢evrilmig” durumda iglevde bulunmaktadirlar. Standart tedavi
iglemlerinden bir tanesi bu insanlara kargit tarzda (hetcrolateral) yii-
riimeyi (sol kol ve sag bacak, sag kol ve sol bacak) 6gretmektir. Bu
cgrersiz, ritmik gekilde bir giiri okuma, bir peyzaj tablosu izleme, ti-
miis bezinin iizerine vurarak bu bezi giiglendirme ¢aligmalariyla bir
arada uygulandiginda, beynin iki yarikiiresi arasindaki dengesizlik-
lerin gogunu ve “gevrilme” egilimlerinin tiimiinii diizeltecektir.
Bununla birlikte, “¢evrilmeye” ve boylece de norolojik diizensizli-
ge neden olan pekgok giinliik cylem vardir. Bu cylemler ayrica, stres-
teki artiga neden olabilecck farkedilebilir bir beyin karmagasint yara-
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tabilirler. Istc bu cylemlere birkag ornck: Ayni anda iki kolu ve iki ba-
cadl ya da sol kol ile sol bacag ve sag kol ile sag bacag kullanmaya
yonclik olan ¢ahgmalar “¢evrilme” durumuna neden olurlar. Bu ¢alig-
malarin en barizlerinden bir tancsi eski jumping jack* harcketleridir.
Kendinizi jumping jack harcketi yaparken hayal ctmeniz bile “gevril-
menize” neden olacakur. Bu da “gevrilme” durumunun kaslardan ge-
len bir geri beslenmeden gok beyinsel siireglere bagh oldugunu goster-
mcktedir.

Beynin yarikiircleri arasinda dengesizlige neden olan diger ¢ah-
malar agirlik kaldirma ve kiirck ¢ckme cylemleridir. Oyleyse ayni an-
da farkli kol ve bacag ya da bir defasinda yalnizca bir kolunuzu kul-
lanacaginz cgzersizleri yapmalisiniz. Sol kol ilerideyken sag bacak
ileride ve sag kol ilerideyken sol bacak ileride olacak gckilde ding bir
yiirilyiig cn iyi ¢aligmalardan bir tanesidir. Bu tiir caligmalar yaparak
kendinizi gergekten de giiglendirirsiniz; ki ¢alismanin amaci da zaten
budur. Eger genellikle stres alunda galigiyorsaniz ve ¢evrilme cgili-
mindeyscniz, yalnizca kargit kol ve bacaklarinizi savurarak yiriidii-
giiniizii diigiinmeniz bile sizin icin ¢ok faydah olacaktir.

Bisiklet kullanmak da ¢evrilmeye neden olmaktadir. Bisiklete bin-
diginizde, arada bir timiis bezinize birkag kez vurun.

Tenis oyuncularinin neredeyse tiimiiniin neden clin tersiyle yapi-
lan vuruglari (backhand), clin i¢ kismiyla yapilan vuruglardan (fo-
rchand) daha zor bulduklarini merak cttiginiz oldu mu? Bunun bir ne-
deni, ters clle vurug yaparken oyuncunun g¢evrilmis olmasidir. Yan-
dag ve karsit yiiriiyiis arasindaki farki ammsayin. Elin i¢ kismiyla
yapilan bir tenis vurusu temelde sol kol ve sag bacagin ayni anda ile-
riye savruldugu bir harcketten olusur; yani temelde normal olan bir
kargit harckettir. Fakatl clin tersiyle yaplan vurus, sag kolun ve sag

*Jumping jack, bacaklan iki yana agarken aym anda elleri bagin iizerinde birbirine
degdirme ve bacaklan kapatirken elleri yanlardan agagiya indirme egzersizine verlen
isimdir (C.N.).
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bacagin aym anda ileriye savruldugu bir harekettir ki, bu da ¢evrilme-
ye neden olur. Bir tenis oyuncusu bu boliimde ve diger boliimlerde an-
laulan gesitli teknikleri kullanarak ¢evrilme egilimini azaltabilir.

Ayrica tenis, iki bacaginizi ama yalnizca tek kolunuzu kullandi§i-
n1z bir oyundur. Eger saglaksaniz, sol kolunuz goreli olarak iglevsiz-
dir ve bu durum da beynin sol yarikiiresinin hakim oldugu bir scrcbral
dengesizlige neden olur. Bu sorunun ¢oziimii her setin sonunda raketi
sol elinize gegirmek ve beyninizin sag yarikiiresini ¢aligtirip boylece
kendinizi yeniden dengeleyip merkezlemek igin bu elinizle birkag vu-
rug yapmanizdir.

Ayr bir boliimii ayirdifim durug bozukluklar konusu da serebral
dengesizlige yol agabilmektedir. Bununla birlikte, bu soruna yalnizca
beden devinimleri ve duruglar neden olmaz. Bedenin ortasindan, 6zel-
likle enerji kanallarinin (meridyenlerin) yogunlasug bolgelerden ge-
¢en metaller, gerdanlik ya da kolye gibi ¢ember gcklinde bile olsalar
¢evrilmeye neden olurlar. Bedenin orta gizgisinden gegen kismi metal
protezler kullanan insanlar, bir karmasa ve rahatsizlik duygusu hisset-
tiklerini soyleyebilirler. Bu insanlar diigiincelerinin eskiye oranla daha
az berrak oldugunu belirtirler. Metal protezler bedenin orta gizgisin-
den gegmeyecck sekilde degistirildiginde, inanilmaz bir iyilegme his-
settiklerini belirtirler ve test sonucunda artik ¢evrilmis durumda gik-
mazlar. Bir kadin, boyle bir degisikligin ardindan, protez kullandig
on bes yil boyunca ilk kez sabah uyandiginda nerede oldugunu anim-
sadigimi ifade etmigtir. Daha onceden, diisiincelerini siniflandirmasi
ve kendini toplamas: bir kag dakikasini aliyordu.

Bedenin orta gizgisinden gegen metallerin gevrilme durumuna yo-
lagic ctkisi, kemer tokalarinda goriilmez, ¢iinkii enerji kanallar bel
bolgesinde genig bir sekilde dagilmiglardir. Fakat metal gergeveli
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gozliikler kesinlikle ¢evrilmeye neden olmaktadirlar. Okuma giigliik-
lerinin, bu gii¢liigii yenmek igin kullanilan aletler tarafindan daha da
siddetlendirilmesi iiziicii bir durumdur. Basit bir gekilde metal gerge-
veleri plastik gergevelerle degistirmek bile pekgok hastada dikkat ge-
kici degisikliklere neden olmaktadir.

Merkezlenmemig, ¢evrilmis ve genel bir sercbral dengesizlik du-
rumunda olmak, Yasam Enerjisi’nin tilkkenmesine yol agan bir strese
neden olur. Bu boliimde, bu tiir durumlarn diizeltmenize yardimci ola-
cak bazi teknikler sundum. Giin boyunca birkag kez enerji molas ver-
meyi bir aligkanlik haline getirin. Scvdiginiz bir gairin birkag dizesini
okuyun ve cebinizde tagtyabileceginiz kartpostal boyutunda bir yagh
boya roprodiksiiyona bakin. Kollarinizi rahatga savurarak yiiriiyiis
yapin. Eger stresin olugmaya bagladigini hissederseniz, dilinizin po-
zisyonuna bakin ve timiis bezinizin iizerine birkag kez vurun. Bedeni-
niz bu eylemlerinize hemen yanit verecektir. Stresi azaltacak diger
teknikler de bu kitap boyunca, Yasam Enerjisini etkileyebilecck diger
cevresel etkenleri incelerken agiklanacaktir.
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(6)
DUYGULARINIZ VE TiMUS
BEZINiZ

“Aydinlanmug sevgi, evrensel ilagtir.”

-Manly P. Hall

Daha onceden timiis bezinin duygusal bir durumdan cnerji diize-
yindc etkilenen ilk organ oldugunu sdylemigtim. Bu, hemen o anda
meydana gelen bir ctkidir ve kanitlanmasi da kolaydir. Timiis bezine
dokunur durumda yapilan test sonucunda zayif ¢ikan bir insan bulun
vec ona scvdigi birisini ya da sahilde giineglenmek gibi hog birscy dii-
siinmesini soyleyin. Diigiindiii gcy ne olursa olsun hemen o an ti-
miis bezi giigleniverir. §imdi ayni insana nefret cttigi bir insani ya da
hasta olmak gibi hog olmayan bir durumu diigiinmesini soyleyin. Ti-
miis bezi yeniden eski zayif durumuna doneccktir.

Oyleyse giinliik enerji molalariniza ckleyeceginiz ya da ne zaman
korkarsaniz, lizgiin ya da stres alunda olsaniz kullanacagimiz bir yon-
tem daha var. Timiis bezinizi en fazla giiglendiren diigiincenin ne ol-
dugunu bulun. Bu sizin yuva diigiinceniz olacakur. Sik stk bu yuvaya
doniin.

Nc yazik ki test uyguladifim insanlarin % 95’inin timiis bezleri ct-
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ken durumda degildir. Bu da pekgofumuzun gerektiginden fazla rahat-
sizlik ve nefret uyandinci durumla ugragufimiz ve yeterli miktarda
hos, sevgi dolu durumlar yagamadifimiz anlamina gelmektedir. Yal-
nizca sahilde giineslenmekle ¢ozillemeyecek kadar ¢ok sorunumuz
~var. Nefret cutiimiz ¢ok fazla insan var; oysa sevdigimiz insanlarin
sayisi ¢ok az.

Kendine kanser teshisinde bulunulmug geng bir adam tedavi igin
bana geldi. Goriigmemiz sirasinda kendisine, “Nefret cttifin bir insan
var m1?” diye sorduumda, “Annemden nefret ediyorum” diye yamt
verdi. Timiis bezine dokunarak test uyguladigimda, bu bezinin zayif
oldugunu gordiim. Ona, “Annenden nefret cttigin siirece, bu nefretin
timiis bezinin iglevine, dolayisiyla da Yasam Encrjine zarar verecek
ve bu nedenle de asla timiiyle iyilesemeyeccksin,” dedim. Bana, “An-
neme kargt duydugum nefreti yenebilecck kadar uzun yagayamayaca-
g§im”, dedi. Ve bu laflan goriigmemizi sona erdirdi!

Nefret, kiskanglik, siiphe ve korku gibi duygusal durumlar timiis
bezini zayiflatmaktadirlar. Bunlarin kargisinda isc timiis bezinin igle-
vini giiclendiren gikar giitmeyen sevgi, inang, giiven, cesaret ve min-
nettarlik gibi duygular vardir. Bu olumlu duygular, ¢n derin ve en gii-
zel duygulardr.

Kimse bu tiir olumlu duygulara ve tavirlara her zaman sahip olma-
sa da, hemen herkes ¢ogu zaman bunlan hisseder. Aslinda bu, cogun-
lukla bir irade meselesidir. fradenin oynadigh rol, giiniimiiz psikiyatri-
sine bir goz auldifinda kolayca anlagilacakur. Ben, eger yalmzca
kendimiz icin verirsek bilincalumiz tarafindan yonlendirildigimize
inamyorum. DH testinde, nefret dolu ve yikicr diigiincelerin Yagam
Enerjimizi (thymos) titkettiginin, sevgi dolu ve besleyici diigiincelerin
isc onu artirdifimin anlagildifina ikna olursak, o zaman kendi karari-
muz1 verebiliriz. Sizlere, olumsuz diigiincelerimizi basirmamiz gerek-
tigini degil, onlan olumlu diigiincelere doniigtirmemiz gerektigini
sOyliiyorum. Bu tabii ki gii¢ birscydir, ama iilkiimiiz bu olmalidir ve

62



DH testi bize bu tiir doniigiimlerin timiis iglevine gergekten de yararl
olduklarim gostermektedir. Bu yalnizca tavirlannmizi degistirme me-
sclesidir. Bunu kendi yararimiza oldugu kadar bagkalarinin yararina
da yapanz. Scvilmek kadar sevmek de bizim yararimizadir. Eger bag-
ka insanlara nefretle karsilik verirsek, Yasam Enerjimiz bundan zarar
goriir; cger sevgi ile karsilik verirsek gelisir. Bunu kendi iizerinizde
dencyin. Nefret dolu duygulan sevgi dolu duygulara doniigtiirmek ko-
lay bir ig degildir, fakat bu, saghiga giden adimlardan bir tancsidir.

Tim olumsuz duygularin uzun vadeli etkileri vardir. Bu, giinii-
miizdeki tiim iinlii psikoloji ekollerince ve modem psikiyatri tarafin-
dan kabul edilmig bir gergektir ki, hissettifimiz seyi agikga ifade et-
memiz gerekir. Eger igimizdeki psikolojik “irin” sikilip diga akitilir-
sa, sifa buluruz. [k gériilsmemizin sonunda kapiya giden ve son dere-
ce nazik bir gekilde “Size tegekkiir ederim doktor”, diyen sizofrenik
bir hastami hi¢ unutamam. Ardindan pantalonunu indirip halinin iize-
rinc digkisini bosaltu ve bana yeniden tesekkiir edip kapiy! kapaya-
rak gitti. Benim goriigiime gore psikoterapinin tiimii bundan ibaret de-
gildir. Psikoterapi, hastanin igindeki olumsuz duygulan digan gikar-
mastna yardimci olmak degil, bu olumsuz duygularin olumlu duygu-
lara doniigmesine yardimci olmakur.

Bir 6mek olmasi agisindan, alti ay boyunca hastam olan evli bir
geng hanimin durumundan bahsedeyim. Tedaviye bagladigimizda,
islevi durmug bir timiis bezi ve digcf sorunlan vardi; kalp meridyeni
siirckli olarak zayif test sonucu veriyordu. Bu meridyenin genellikie
ofke duygusuyla iligki i¢cinde oldugunu buldum. Bu hastamin evlili-
giyle ilgili sorunlar vardi ve kocasina karg1 6fke duyuyordu; boylece
de kalp meridyeninde siirckli olarak devam eden bir cnerji dengesizli-
gine neden oluyordu. Terapi ve timiis bezinin uyarilmas! sonucunda
bu bez bir siire boyunca giiglii oluyordu. Fakat halen kalp meridycni
ile ilgili sorunlan vardi. Bir giin soyle dedi: “Doktor, kendimi ¢ok iyi
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hissediyorum. Ilk kez olarak diin gece kocama olan 6fkemi ifade ede-

_bildim. Kalp meridyenine dokunarak test yaptik (alt kaburga kemikle-
rinin birlegtigi noktanin bir, iki santimetre alt1). Bu noktanin giiglii ol-
dugunu gordiik. Fakat timiis bezini test ettifimizde zayif oldugunu
farkettik!”

Timiis bezinin iizerine birkag kez vurdu ve yeniden test uyguladi-
gimizda bu kez giiglii gikti. Ardindan ona, “Kocana kargi ofke duy-
dugunu diisiin”, dedim. Yeniden test uyguladigimizda bu kez de kalp
meridyeni zayif ¢ikti! Ardindan “Bu 6fkeni, ger¢ekten de diin gece
yapugin gibi ifade cwigini diigiin”, dedim. Timiis bezine ycniden test
uyguladim. Zayifu! Kalp meridyeni giiglii ¢ikiyordu gergi ama, koca-
sina sert ve ani bir ¢ikig yapma diisiincesi bile, terapi ve destege kar-
sin timiis bezinin negatif bir encrji dengesizligine girmesine neden
oluyordu. Simdi eskisinden de koti durumdaydi. meridyenlerindcki
bolgescl bir encrji dengesizliginden, tiim beden cnerjisindcki genel bir
cnerji dengesizligi yaratulmigti. “Ne oldufunu anladim. Fakat simdi
ne yapacagim?” diye sordu.“6fkeni bagiglayicilifa, anlayisa ve scv-
giyc doniistiirmcek iizerinde yogunlag”, diye yanit verdim. “Kocanin,
scenin sevmedigin pekgok scyi:yapiyor olabilecegini, ama bir insan
olarak onu scvdigini tarket.” Temel tutumunda bu tiir bir degigimi
gergeklestirdikien sonra, hem kalp meridyeninin, hem de timiis bezi-
nin gii¢lii oldugunu gordiik. Ve o andan sonra cvliliginde biiyiik bir
diizelme oldu.

lE{;cr genel olarak uygulandigii sckliyle psikoterapinin giigsiizlesti-
rici olduguna inanmiyorsaniz sunu dencyin: Timiis bezinizin iizerine
dokunarak test uygulayin. Giiglii olmahdir. Eger zayifsa, iki ii¢ kez
vurarak gegici olarak giiglendirin. $imdi bir insanla upki sizin psiki-
yatristinizmis gibi konusun. Ona csiniz ilc ilgili sorunlarinizdan, pat-
ronunuzun size gikardigi giiglitkklerden ve bunun gibi seylerden bah-
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sedin. Yeniden test edin. Hemen o an timiis beziniz zayiflamig ola-
cakur. Yillarimzi terapiyle harcadifimizi ve her seansin ardindan, sii-
rckli olarak olumsuz duygularla ilgilendiginiz igin timiis bezinizin ne
derece zayifladigint bir diigiiniin. Terapinin sonunda, sorunlarimz ko-
nusunda aydinlanmig olabilirsiniz, ama sonugta yasam encrjinizde bir
cksilme olacakur.

“Fakat psikotcrapinin zaten boyle olmasi gerckmez mi?”diye sora-
caksmniz. “Yani yanhghgin ne oldugu anlagihnca sorun ortadan kalk-
. maz mi1?” Evet, tabii ki yanhshgin ncrede oldugu belirlenmelidir,
ama bu yanligh@in iizerinde tarigmak, onu ¢oziimlemck gerckmez.
Olumsuz duygularimizi agifa gikarin ve onlart hemen o an, orada
olumlu duygulara doniigtiiriin. Eger boyle yaparsaniz, scanstan hafif -
lemig adimlarla ve yiiziiniizdc bir giiliimscmeyle ayrilrsiniz. Olumlu
duygular iizcrinde daha fazla yogunlagtikga, terapistiniz de daha az
rahatsiz olacakur; ¢iinkii eger kargisindaki insanin duygularina kapi-
lan bir yapisi varsa, enerji dengesizliginizden belli bir 6lgiide etkilene-
bilir. Bu konuda 7. Boliim’de daha fazla bilgi bulacaksiniz.

Tavirlannmizi degigtirmenin yamsira, duygusal durumumuzu de-
nctlemenin de bir bagka yolu daha vardir. Bu yol, duruglarimiz ve
yiiz ifadclerimizdir. Tiim duruglar arasinda cn evrensel iki durugtan
bir tancsi, kabullenmeyi ifade cden bagin dikey bir gekilde sallanmasi
ve digeriyse reddetmeyi ifade eden bagin yatay olarak iki yana sallan-
masidir. Biitiin duruglarin belli meridyenlerle iligkileri vardir; bu ka-
bul ctme ve reddetme harcketleri dogrudan dogruya timiis beziyle, be-
denin tiim meridyen sistemindcki cnerjinin yoncticisiyle iligkilidir.

Bu, kolayca kanitlanabilir. Timiis bezi zayif olan bir insandan ba-
stnt birkag kecz agafi yukari sallamasim isteyin. Timiis bezi, test so-
nucunda giiglii ¢ikacaktir. Kargit olarak, timiis bezi giiglii olan bir in-
sandan bagini iki yana sallamasini isteyin. Bu durumda timiis bezi za-
yif gikacakur.

En giiclii sevgi duruglarindan bir tanesi de, kollari, kucaklayacak
sckilde agmakur. Bu “Mecrycm ana” durusu, korkmug bir ¢ocuga ya
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da sorunu olan bir insana kargt yapitdiginda, zayilamig timiis bezi
hemen giiglencecktir. Ayni zamanda bu, kendi scvgisini sunan insana
da yararh olacakur. Bu nedenle, ne zaman stres altinda olsaniz, benim
adlandirdigim gckliyle “timiis durugu™na gecin ya da boyle bir duru-
sa geetiginizi hayal edin. Her iki durumda da durugla birlikte giden
scvgi akigini da diigiiniin.

Giilimscmenin ne kadar giizel ve yararl oldugunu biliriz. Simdi,
gillimsemenin sagaluci degerini de gosterebiliriz. Giilimseme kast,
zygomaticus major (clmacik kemiginc ait biiyiik kas) olarak adlandiri-
lir. Bununla birlikte gergek bir giiliimseme, ayni zamanda alt goz ka-
paklarinin kaslarim da ilgilendirir; aksi takdirde bu, soguk bir giiliim-
seme, “kumarbaz giilimsemesi” olur. Bedendcki diger kaslar belli me-
ridyenlerle iligki igindeyken, zygomaticus major kasi da timiis bezi ile
iligki igindedir.

Eger timiis bezine dokunularak yapilan testte bu bezi zayif olan bir
insan bulursaniz, giilimsemesini saglayin. Testi yeniden uyguladifi-
nizda timiis bezi gigli gikacakur. Eger onu giiliimsetmek yering, tip-
k1 bir bebege yapuginiz gibi yanaklarindan kesme alirsamz, aym giig-
lendirici ctki clde edilecektir. Giilimseme kaslarmin iizerindeki deride
bulunan alici sinirler bu mckanizmayi harckete gegiriyor gibidir. De-
ncginizin bedenini bu sekilde, gillimsedigini diigiinmesine neden ola-
rak kandirirsiniz.
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10. Resim Timiis Durusu






Fakat, ¢cenenin yanlarindaki noktalari, 6zellikle de dudaklarin ke-
narlarini agagiya dogru ¢ektiginizde, deneginizin alici sinirlerini, iiz-
giin goriindiigii ve iizgiin hissettigi seklinde kandirirsiniz; yani “du-
daklar agagiya egik” durumda olur. Yalnizca denek degil, sizin de ve
herhangi bir izleyenin de bu durumda timiis bezi zayiflayacaktir. Bu
“yukan” ve “asag” diigmeleri (11. Resim’deki biiyiik noktalar) yay-
nizca yiizii bu gekilde olan insani degil, ayn1 zamanda kendine bakan
insanlan da etkiler.

Bedenimizi bagka bir gekilde de kandirabiliriz. Asagida, giiliim-
seyen bir yiizii gosteren basit bir ¢izim vardir.

12. Resim
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Timiis bezi zayif olan bir ‘nsan bulun ve yukandaki giilimscyen
yiize bakmasini saglayarak tesi uygulayin.* Giigli cikuigim gorecek-
siniz. Simdi de timiis bezi giiclii olan birisini bulun ve iizgiin bir yiizii
gosteren agagidaki resme bakmasini saglayin. Test sonucunda timiis
bezi zayif gikacakur.

13. Resim

Bunu daha da sadelegtirebilirsiniz. Yalnizca, dencginizin yukariya
dogru ya da agagiya dogru kivrik olan asagidaki sckillere bakmasini
saglayin. Test sonuglart ayni olacakur.,

* Aymi sayfada bulunan bir veya birkag resmi ya da gizimi test ederken, tezt etmedik-
lerinizin Gzerini Ortin.
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14. Resim

Bu semboller dogaldir. Bunlari, iligkiye gegtigimiz insanlar de-
gerlendirmek igin her zaman kullaniriz. Kendimize oyle sorariz:
Benden hoslandilar mi? Uzgiinler mi? Mutlular mi? Iste boyle kiigiik
ipuglariyla yargilar ve yargilaniriz.

15. Resim
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Asagidaki iki gizime bir goz aun. Ustteki gizime bakmaniz yagam
enerjiniz azalunayacakur, fakat alttaki ¢izim azaltacakur. Aradaki fark
nedir?

<I>&<l>

16. Resim

72



Aluaki ¢izim, aralarinda John F. Kennedy, Abraham Lincoln ve
Marilyn Monroe’nun da bulundugu pekgok insanin dzelligi olan san-
paku gozleri gostermektedir. Japonca’da san sozciigii i ve paku
sozciigii de taraf anlamina gelir. Boylece bu terim, goziin ¢evresindeki
beyazhigin goriindiigi ii¢ taraf oldugu anlamina gelir. Gelencksel Ja-
pon ubbinda bu, diigiik diizeydeki yasam enerjisinin bir gostergesi
olarak cle alinmaktadir. Ve gergekten de, sanpaku gozleri olan bir in-
sana bakugimizda, eger timiis bezimiz bizi koruyacak kadar giiglii de-
gilse zayif diisiiyoruz.

Bu ipuglarinin ne kadar hassas olduguna dikkat edin. Asagidaki
tigiincii ¢izim, ikinci ¢izimde oldugu gibi sanpaku gozleri gostermek-
tedir; ama bu ¢izime bakuginizda zayif diigmezsiniz. Bunun nedeni,
insan yukariya dogru bakuginda goziiniin alt kisminda beyazlik go-
riilmesinin normal olmasidir. Ugiincii ¢izim (17. Resim), yukariya
dogru bakan bir insan1 gostermektedir, bu nedenle de alninda kirigik-
lar vardir.

17. Resim



Boylece, ikinci resimde goriilen insanin cncrjisinin zayif oldugu-
nu, igiincii resimdeki insanin isc cnerjisinin zayif olmadigini, yalniz-
ca yukariya dogru bakan normal bir insan oldugunu soyleyebiliriz. Bu
tiir tepkiler bizlere, bu kiigiiciik ¢izgilerin bile inanilmaz derecede
farkli mesajlar veren semboller olduklarimi gostermektedirler.

Egcr sanpaku gozleriniz varsa, timiis bezinizi giiglendirmeniz ve
boylece de yagam cnerjinizi arurmaniz gerckmcektedir. Sik sik giiliim-
semck bunu bagarmanin cn iyi yollarindan bir tancsidir. Nc yazik ki
insanlarin ¢ogu giilimsemenin kendilerine ¢ok zor geldigini belirt-
mcktedirler. Sanki giilimseme kaslarim zorla harcket ettirmeleri gere-
kiyormus gibi hissctuiklerini soylerler. Orta yaglarimizin bagina yak-
laguimizda yiiz adalclerimizin sarkmaya bagladifini biliyoruz. Bu
baz insanlarda daha bclirgindir; onlar igin giilmek, gergekten de me-
kanik agidan giigtiir. Dahasi bazi insanlar yaslandikga, giilimsenecck
birsey olmadigimi hissederler. Bu durumda, yiiz adalclerimiz giiliim-
sememizi kolaylagurinca kendimizi giilimseyecckmisiz gibi hissedi-
yor muyuz ya da igimizde bir giilimseme duygusu hisscdince bu du-
rum fizikscl giillimseme cylemini kolaylaguriyor mu diyc sorabiliriz.
Bunun birbirini ctkileyen dairevi bir siireg oldugunu saniyorum. Du-
rum nc olursa olsun, cger kolayca ve goniillii olarak giilimscyemiyor-
sak, timiis bezimizin siirckli olarak iglemesini saglayan ve boylece de
bedenimizi canlandiran dncmli bir mekanizmadan yoksun kaliyoruz
demcktir.

Sarkmug yiiz adelelerinin giigten diigiiriicii ctkisini kamtlamak igin
timiis bezi giiglii olan birisini bulun ve yiiz kaslarinin tiimiinii agagiya
diigtircrck “sinsi” bir yiiz ifadesi takinmasim isteyin. Bu durumda,
test sonucunda timiis bezi zayif gikacakur. Bununla birlikte “sinsi” bir
yiiz ifadesiyle bile, eger dilinizin ucunu merkezleme diigmesine yer-
lestirirseniz, timiis bezinizin iizerindeki bu olumsuz ctkiyi ortadan
kaldirirsimz. Bu durum da, dilin her zaman bu konumda tutulmasinin
nc kadar 6nemli oldugunu gostermektedir. Bu, dilin normal konumu-
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dur. Bu konumda bedenin tiimii, merkezleme diigmesi ile bedenin
encrji sistemi ve tabii ki yagam encrjisi arasindaki iligki aracilifiyla
canlanmakta ve giiclenmcktedir.

Damak kavisleri (iist digleri de igeren kavis) clverigsiz olan insan-
larin yiiz kaslari da gevsckge sarkmakta ve zayif olmaktadir. Dama-
gin yanhg geligiminin iki temel nedeni vardir. Bunlardan bir tanesi
dilin, agzin tabanina inmeyc zorlandigi biberonla (ve sik sik da go-
giisle) yanlig beslenmedir. Agzin ¢atisinda bulundugu normal po-
zisyonunda dil, damagn ileri ve yana dogru olan kavis geligimi igin
gerckli olan ve tiikiiriik dretimiyle artirlan siirckli bir basing sagla-
maktadir. Fakat agzin tabaninda serbestge durdugunda bu genigleme
mcydana gelmemcktedir.

Damak kavisindcki hatali olusumun diger nedeni, anneden gelen
yetersiz beslenmedir. 1930’larda ve 1940’ larda Weston Price adindaki
bir dig doktoru, diinyadaki pckg¢ok “ilkel”insan toplulugunu inccledi.
Bu aragtirmalarinin sonucunda, ilkel insanlarin aligkin olduklan bes-
lenme tarzim terkedip ithal besinlerle “modern” beslenmeye -beyaz
un, rafinc cdilmig gcker, rafinc cdilmig piring ve benzerleri- gegtikle-
rindc,aym kusakta daha onceden hi¢ gorilmeyen dig giiriimelerinin
bagladigim farketti. Dahasi, bir kugak icinde damak ve ¢ene kemigi
Olgiilerindc bilyiik bir daralma oldugunu buldu. ,

Damak kavisi, cenin heniiz 2.5 cm ya da biraz daha bityiikken, ra-
him i¢i yagamin ilk sckiz buguk haftasinda bigimlenir. Eger annc bu
donem boyunca yanhs ve yetersiz beslenirse damak, genig ve tiimily-
lc geligmig olmak yerine yitksck ve dar olacaktr. Damak kavisindcki
bu hatah olugum, “uygarhk” i¢in 6dcdigimiz cn agir bedellerden bir
tanesidir. Cogumuz igin giilimsemck zordur. Dar bir yiiziin, kolayca
giillimscmeyi engelledigini sOylemcek istemiyorum; damak kavisi ka-
fatasinin geri kalam ile dogru bir orantida olabilir ve boylece giiliim-
semc kaslarina uygun csneme yctenegi kazandirabilir. Benim anlat-
maya ¢alistifim gcy, 6zcllikle alt kismu dar olan bir yiiziin, hatah da-
mak geligiminin gostergesi oldugudur.
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Yiiz yapisi ile ilgili bu sorunu bir bagka sckilde inceleyelim. Ti-
miis bezi zayif olan birisini bulun. {ki ince ham pamuk rulosunu iist
diglerinizin iki yanina, digler ilc yanaklar arasina yerlestirin ve timiis
bezini yeniden test edin. Bu kez giiclii olacakur. Bedeninizdeki cnerji
sorunlarini diizeltmek igin ihtiya¢ duydugunuz tek sey gillimseme
kaslarimizin esnetilmesidir. Saf pamukla ayni etkiye sahip pck ¢ok dig
aleti gelistirilmigtir. Bu gckilde kullanildiklarinda son derece yararh
olduklan goriilmiigtiir.

Damak kavisi meckanik olarak genigletilebilir mi? Yetigkin bir
insanda bunu basarabilmek ¢ok giigtiir. Fakat ¢ocuklarda ortodontik
islemler son derece kolay ve diger iglemlerden ¢ok daha yararlhdir.

Konugmalarim sirasinda sik sik, bir annenin gocuguna verebilece-
gi cn biiyiikk hediyclerden bir tanesinin de, giiliimseme kaslarinin uy-
gun gerilimde olmasini saglayan iyi bigimlenmig bir damak kavisi ol-
dugunu soylerim. Boyle bir ¢ocuk igin gillimsemek ve yasamla baga
¢tkmak son derece kolaydir. Her giilimscyiginde bedenindeki tiim
enerji sorunlan diizelecek ve dengelenecek, boylece de yasam enerjisi
artacakur. Onun igin gillimsemck ¢ok daha kolaydir; giildiikce igin-
den daha ¢ok giilmek gelecek, daha mutlu oldukga gevresindeki insan-
lari da daha mutlu edecekiir.

Bu nedenle giiliimseyin. Sizi giiliimseten seyler diisiiniin ve eger
bunu bagaramiyorsaniz ya da o an iginizden giillmek gelmiyorsa, dai-
ma dilinizi damagimizdaki “merkezleme diigmesi”nde tutun.
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(7)
CEVRENIZDEKI INSANLAR

“Bizler, yasama sanatint yitirdik, ve biitiin bilim dalla-
riicinde en énemli bilim dali olan, giinliik yasam bili-
minde biiyiik bir cehalet i¢indeyiz!”

-D.H. Lawrence

Cevremizdeki insanlardan, farkettifimizden ¢ok daha kolayca etki-
lenmekteyiz. Isterscniz basit bir test yapalim,

Birinin timiisii giiclii, digcrinin isc zayif olan iki insan bulun. Bir-
birlerine 6zcl bir dikkat gostermeden yan yana oturmalarini saglayin.
Bu durumda timiis bezlerini test ettiinizde herhangi bir degisiklik ol-
mayacakur; yani birinin timiis bezi yine giiglii, digerininki isc zayif
¢tkacakur. Simdi ikisini kargt kargtya oturtarak, onlardan ister konu-
sarak isterlerse bakigarak birbirleriyle iletisime gegmelerini isteyin.
Testi yeniden uygulayin. Bu durumda, hemen hemen istisnasiz olarak
timiis bezi gigli olan insanin zayifladifin, zayif olanin isc gii¢lendi-
gini goriirsiiniiz. Yagam cnerjisi gii¢li olan insan, timis bezi giigsiiz
olan bir insan ilc iligkiyc gegtiginde bir sekilde giigten diigmektedir.

Eger bedenindeki farkli meridyenlerin test noktalarini, bu noktala-
rin iligki i¢inde oldugu bolgelerle birlikte test ederseniz, belli bir tiir
dengesizligin bir insandan digerine ilctildigini goriirsiiniiz.

* Eger timis beziniz zayifsa, gliglendirin.
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Duygudaghgin temeli olan bu olay, n¢ zaman bir insanla iligkiye
gecsek mutlaka meydana gelir. Doktorlar, disciler, hemsgireler, psiko-
terapistler, sosyal hizmet gorevlileri, din adamlari —hasta ya da sorun-
lu insanlarla ilgilenen herkes— bu durumdan zarar gérmeye agiktirlar,
Yiizlerce doktor iizerinde test uyguladim ve sagaltici sanatlarin bu
duygudas uygulayicilarinin % 85-90’inin timiis bezlerinde iglev ye-
tersizligi oldugunu gordiim.

Biitiin bunlar nc anlama gelmektedir? Arkadaglarimizi ve iligkiye
gegtigimiz insanlan scgerken yagam enerjisini gozoniinde bulundur-
mamiz mi gerckmektedir? Ya da birlikte oldugumuz insami...? Ve ta-
bii ki karilarimiz1 ve kocalarimizi..?

Tabii ki diger insanlarla olan iligkilerimizi keserek, kendimizi bag-
lamadan ve yakin iligkiler kurmaktan koruyarak yasayabiliriz. Fakat
bu, arzu edilen durum degildir; dogal degildir. Boyle davranarak ken-
dimizi koruyabiliriz, ama aym1 zamanda hem kendimizi hem de diger
insanlar fakirlegtiririz.

Bu sorunun ¢oziimii, yagam enerjimizi, etkilenmeyecek diizeyde
artrmakur. Bu durumda ¢evremizdcki insanlarla ilgilencbilir ve duy-
gudag olabiliriz, ama bu siircg nedeniyle giigten dilgmeyiz. Eger ya-
sam cnerjimiz yiitksckse, diger insanlar bizlerle yakin iligkiye girmek-
ten yararlanacaklardir; eger enerjimiz zayifsa, diger insanlarla olan
iligkilerimiz gencl bir soruna neden olacakur. Bu, benim ahlaki davra-
mig temeli (kargihkh timiis iligkisi) olarak kabul cttigim duruma ne-
den olur. Eger yagam cnerjimizi arurirsak, ailemizin tiim iyelerinin
enerjilerini de arurmug oluruz; eger yakin iligki iginde oldugumuz in-
sanlar yagam cnerjilerini artinrlarsa bizim enerjimiz de artar!

Ayni zamanda 6greuncnlerimizden, pilotlarimizdan, politik lideri-
mizden dc yitksck yagam cnerjisi beklememiz gerekmez mi? Refahi-
miz ve yasamlarimiz bu insanlara baghdir,

Diger insanlardan etkilendigimiz konusunda herhangi bir giipheniz
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varsa, vekil testinde neler olduguna bir bakin. Goodheart yillar 6nce,
cger bir test denei ile iligkiye gegmek giigse -ornegin; eger heniiz ye-
terli bilince sahip olamayacak kadar kiigiikse- 0 zaman testin bir vekil
aracihyla, ozcllikle anncsi ya da esiyle ama mutlaka yakin kigiscl
iligki iginde oldugu birisi aracihigiyla yapilabilecegini gostermigtir.
Egcr bir vekil kullanarak herhangi birinin timiis bezini test etmek is-
terseniz, yakin fizikscl temas iginde olan iki insani alin ve bu insanlar-
dan bir tanesi denegin timiis test noktasina dokunsun. Ardindan vekil
olan kigiyi, yani dencgin timiis test noktasina dokunan kisiyi bu du-
rumda test cdin. Eger vekil olan kisi test sonucunda zayif ¢ikarsa bu,
denegin timiis bezinde iglev yetersizligi oldugunu gosterir. Bu durum
ayni zamanda, ¢ok daha derin diizcyde yapilacak testleri gerektirse dc,
vekil olan kiginin timiis beziyle de ilgili bir sorun oldugu anlamina
gelir. Vekil olan kisi, diger insandan boylesine kolayca cikilenebildi-
ginc gore, karsihikh timiis iligkisinde son derece zarar gorebilir du-
rumdadir.

Giiglii bir insan olarak kabul cttigimiz insanlarin tamtc bir 6zclli-
8i de sesleridir. Bu konuyu 9. Boliim’de dc inceleyecegimiz gibi, do-
gamn scsi tedavi edici bir nitelige sahiptir. Aym gekilde sizin scsiniz
dc, insan scsi dc oyle...

Timiis bezi zayif olan birisini bulun ve test uygularken onunla ko-
nusun. Ona birgcyler soyleyin, isterseniz yadnizca sayr saym. Soyle-
diginiz gcylerin igeriginin 6nemi- yoktur. Eger sesinizin tedavi cdici
bir niteligi varsa, bu gckilde kargimizdaki insanin yagam encrjisini ar-
urir, enerji sistemini yeniden dengeler ve timiis bezindceki iglev bo-
zuklugunu diizeltebilirsiniz. Eger tedavi cdici niteligi yoksa, o zaman
hemen o an dencginizden size bulagan bir stres durumuna girersiniz.
Bu durumda, daha dnceden belirttifim gibi, siir okuyarak ve timiis be-
zinize birkag kez vurarak stresinizi azalun (5. Bolim’e bakiniz). Ar-
dindan dencginize bir kez daha test uygulayin. Bu durumda, yiiksck
scsle sayr sayarken dencginizin test sonucunun giiglii oldugunu gor-
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meniz gerekir; yani sesiniz, kargimzdaki insana enerji dengesizligini
diizeltmig olacakur!

Eger beynimizin iki yarikiiresi dengedeyse, cger encrjimiz yiiksck-
se, 0 zaman scsimizin tedavi edici bir niteligi olacakur. Cevrenizdcki
insanlan dinleyin. Psikoterapistinizi dinleyin. Sesleri tedavi edici bir
nitelige sahip mi, degil mi? Konusurken belli bir stres durumundalar
m1?

Cocuklugunuzda, okul arkadaglariniza sitemle, “Taglar ve sopalar
kemiklerimi kirabilir, ama yakigtirmalar bana zarar vermez”, demig
olabilirsiniz. Ne¢ yazik ki bu dogru degilddr. Timiis bezi giiglii olan bi-
risini bulun ve ona “Sen ¢irkinsin” ya da “Senden nefret ediyorum”,
deyin. Hem dokunmadan yapilan testte hem de belli bir test noktasina
dokunularak yapilan testte belirtici kast hemen zayiflayacakur.

Simdi bunu bagka bir gekilde uygulayin. Timiis bezi zayif olan bi-
risini bulun ve ona “Seni seviyorum”, deyin. Timiis bezi, test sonu-
cunda giiclii ¢ikacakur. Davranigsal Hareketbilim aracihifiyla, soz-
ciiklerin gerck zarar verici gerekse faydali olan inanilmaz giiglerini
yeni ycni anliyoruz.

Sures altinda olmadifimizda konusurken, beynimizin iki yarikiire-
si birlikte ¢aligmakta, sol yarikiire iletigim ve manuk yctenegi verir-
ken, sag yankiire ritm ve i¢giidiiscl 6zellikler vermcktedir.

Bunu kamtlamak igin, timiis bezi zayif olan birisini bulun ve siz
test uygularken bir insanmin onunla konugmasini saglayin. Eger konu-
san kiginin timiis bezi ctken durumdaysa, yani stres diizeyi goreceli
olarak diigiikkse, 0 zaman sesi, diger insamin timis bezini diizenleye-
ccktir. Bununla birlikte eger stres altindaysa, sesi tedavi edici nitelikte
olmayacaktir.

Test sonucunda eger beynin iki yarikiiresi arasinda bir dengesizlik
oldugu goriiliirse, dil kemigine bagh olan kasin da zayif test sonucu
verdigini gordiim. Bu, boyunda bulunan ve konugma ile ilgili tim

80



kaslarin dogrudan ya da dolayh olarak bagl oldugu kiigiik bir kemik-
tir. Stres alunda konugurken, bu kemikte kiigiik bir bozulma oluyor
gibi goriinmcktedir. Bu bozulma, bilingsiz olarak dinleyici tarafindan
da algilanmaktadir. Bu tabii ki aym1 zamanda, karmagik elcktronik
“Yalan Makincsi” tarafindan da saptanabilir. Bununla birlikte, bu tiir
araclara ihtiyag yoktur. DH testi de son_dercce bagarili bir gckilde ige
yaramaktadr.

Eger dil kemiginc bagh kaslarda bilerck bir dengesizlik yaratirsak,
beynin yarikiirelerinde de dengesizlik baglamaktadir; bu da bahsctti-
gim durumu destekleyici bir kamtur. Denck, gegici olarak dil kemigi
dengesini bir bozup bir diizcltirken soyledii sozciikleri kayit cttigim
bir kasct hazirladim. Bu kascdi ¢aldifimda, sesin dinleyen kisi iize-
rinde zayiflauci ve gii¢lendirici etkileri olmaktadr.

DH testini kullanarak bir insanin yalan sdyleyip soylemedigini an-
lamanin herhangi bir yolu olmamasina kargin bir insanin konugurken
stres altinda olup olmadigim kesinlikle belirleyebiliriz. Bunu yiizler-
cc kez yapum ve sonuglar, yalan makinesi tarafindan clde cedilen so-
nuglara son derece yakin oldu.

Bir 6rnck olarak, kendi sesimin kayith oldugu ve hi¢ kimscyi giic-
lendirmeyen bir kasct var. Bu kayidi, lokal ancstezi uygulanarak yapi-
lan kiigitk bir cerrahi miidahalenin ardindan, yatagima dondiikten kisa
bir siirc sonra yapmigtim. Bu kayitta, kendimi son derece iyi hissctti-
gimi sdyledim, ama scsim kimscyi kandiramadi. Bu scsi dinleyen hig
kimsenin timiis bezi giiglii gtkmada.

Yakin politik tarihten alinma su émeklere bir goz aun:

* Adalct Bakam Earl Waricn, ilk donem Bagkanhg: icin Richard
Nixon’a yemin ettirirken, “sen, Richard Milhous Nixon...” sézIcrinde
scs tonu, test sonucunda giiglii gtkmaktadir. Fakat Nixon’un kendisi,
ycemini tekrarlarken, tiim agilig konugmasi boyunca da goriildiigii gibi
test sonucu zayif ¢ikmaktadr.
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e Harry S. Truman’in scsi, hemen hemen degismez bir sekilde
giiclendirici ¢itkmaktadir. Bu durum yalmzca tekrar scgilmek igin ga-
balamayaca@ini soylediginde dcgismcektedir.

* Lyndon B. Johnson’un scsi, Tonkin Korfezi’nde diigman giigle-
rin saldinsi alunda oldugumuzu soylerken giiglendirici degildir. Zaten
iddia cttigi bu durum da dogru degildi.

Ses geriliminin belkide en ctkileyici 6rmegi, en uzun siirc dayanan
kalp transplantasyonu hastast olan Dr. Phillip Blaiberg’in, kendini ne
kadar mutlu ve saghkh hisscttigini sdylerkenki ses tonudur. Fakat
icindc bulundugu ger¢ek durumun bu olmamasi gerckmektedir, giinkii
sesinin gii¢lendirici niteligi yoktur. Nitckim, bu kayit yapildiktan kisa
bir siirc sonra da dlmiigtiir.

Bu, stres yakalama testini kullanmak son derece kolaydir. Bir insa-
m ya da kaydedilmig sesini dinlerken kolayca uygulanabilir.

Scs tonu sizc belki birgeyler soyleyebilir, ama timiis bezi hergeyi
soyler.

Unutimayin, yalan soylenip sOylenmedigini degil, yalmzca scs to-
nundaki gerilim diizcyini test ediyoruz. Bunun gegerliligini saptamak
icin cn az on yalanc iizerinde test uygulamak gerckmektedir, bu ne-
denle liitfen bu bilgiyi kullanirken ihtiyath davramn,

Karginizdaki insan tarafindan giigten diigiiriilmek igin onunla yiiz-
yiize, hatta bagbasa olmamiz gerckmez. Bu iligki, ornegin televizyon
aracih@iyla da olabilir. DH testi aracihgiyla karizmatik liderlerimizin
ya da televizyondaki kisilerin belli niteliklerini bizlerc bu yolla ilete-
bildiklerini gérdiim. Eger halka malolimug bir insanin belli bir cnerji
(meridyen) dengesizlii varsa ya da timiis ¢zinin iglevsel bir bozuk-
lugu varsa, son dercce geniy bir kitleyi olumsuz bir yekilde ctkileye-
bilir. Olumlu ya da olumsuz olsun, duygusal bir durum, temel kayna-
findan bityilk bir topluluga, hatia koca bir iilkeye bile yayilabilir. Eger
diigitk yagam cnerjisinden kolay ctkilenir durumdaysak, ¢evremizdcki
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duygusal tutumlar upki bir hastalik gibi kapabiliriz.

Endiistri Devrimi’nden 6nce, simdiki New York kentinin bile bii-
yiik bir bolimiiniin tarim alani oldugu donemde, insanlann ¢ogu kasa-
ba ve koylerde yagarlardi. Kdyiin ve kasabanin halkini, koylerini zi-
yarcle gelen insanlan ve belki de ¢evre kasaba ve koylerdeki bazi in-
sanlan tanirlardi. Yagami boyunca bir insan belki de en fazla birkag
bin insanla kargilagirdi.

Fakat zamammizda yalnizca bir giinde bu kadar insanla kargilagi-
yoruz. Egecr biiyiikk bir schirde yagiyorsak, yalnizca oturdugumuz -
apartmanda bile birkag yiiz insan yagiyor olabilir. Her giin televiz-
yonda, radyoda ve gazetelerde, pek azinda olumlu enerji olan binlerce
insanla kargilagiyoruz. Ve haberlerin pekgogu katillere, suikastlere,
ugak kagirmalara, su tagkinlarina, yanginlara ve diger felaketlere ay-
nldig igin, kargilik olarak bu durumdan zorunlu olarak ctkileniyoruz.
Televizyondaki siddet igeren her yayin, timiis bezimizi ve yasam
_ enerjimizi zayiflatmaktadr,

Medyada yalnizca teroristlerin, kundakgilarin, tecaviizciilerin ve
zamammizdaki diger giigten digiiriicii insanlarin goriintileriyle yiiz-
yiize gelmekle kalmiyoruz, aym zamanda Adolf Hitler gibi yagamin-
da oldugu kadar oliimiinde de tehdit cdici olan karakterler tarafindan
da tehdit ediliyoruz. (Yalmzca Hitler'in bir fotografina bakin ve timii-
siiniizc nc kadar zarar verdigi goriin.)

Bir dergi ya da gazete ahp, ne kadar fotografin timiis bezinizi za-
yiflatudina bakin. Siradan bir yayinda bu ctkiye ncden olan ¢ok sayi-
da fotograf bulacaksiniz. Timis beziniz zayiflamadan ve yagam cner-
jiniz azalmadan bir cinayct ya da trafik kazasi fotografina bakmaniz
neredeyse olanaksizdir. Ve bu durum her giin milyonlarca insanin ba-
sina gelmektedir.

Ayn sckilde reklamlar da, ozcllikle iizerinde sigara igen insanla-
rin resimlerinin oldugu reklamlar sizi zayiflatabilir. Gozlerinizi daha
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reklam tabelasindan kagiramadan ya da derginin sayfasim gevireme-
den mesaj kaydedilmig olur. Farkinda olmadan, kiigiik gorsel ipuglar
toplarsiniz.

Portrelerin de iizerimizde son derece giiglii etkileri vardir. Omegin
Velazquez tarafindan yapilan ve Metropolitan Sanat Miizesi’nde bulu-
nan bes milyon dolar tutarindaki tabloyu ele alin,

Juan de Pareja’nin bu portresine bakmak hemen herkesi zayiflat-
maktadir. Kendiniz igin test uygulayin (18. Resim’e bakin). Ayni
miizede bulunan bir diger portre ise kendine bakan herkesi giiglendir-
mektedir. Bu, Rembrandt’m isa portresidir (19. Resim’e bakin.).
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18. Resim
Diego Rodriguez de Silva Velasquez tarafindan yapilmig “ Juan de
Pareja” Portresi.



19. Resim

Rembrandt’in “lsa’nin Yiizii” Portresi




20. Resim




Velazquez’in tablosuna bakugimizda neden zayifliyoruz? Bilmi-
yorum. Fakat aynmi portrenin bir bagka sanatgi tarafindan yapilmig
uyarlamasina bakugimizda (20. Resim), cogunlukla test sonucu giiglii
¢ikar! Gergek tablo ile kopyesi arasinda pek az fark vardir, fakat be-
denimiz bu farkliliklarn agik bir yekilde algilamaktadir.

21. ve 22. Resimler iinlii aktris ve model Farrah Fawcett’in iki iin-
lii posteridir. Birinin, sizin iizerinizde test yapmasimi saglayarak iki re-
simin yasam cnerjiniz iizerindcki etkilerini kargilagtirin. Eger insan-
larin ¢ogu gibi tepki veriyorsaniz, 21. Resim sizi zayiflatmayacak,
ama 22. Resim zayiflatacakur. Farrah’in bizi zayiflatacak bir yam ol-
madig agikur; timis bezinizi ctkileyen sey yalnizca 22. Resim’de
gosterilen posterdeki ifadenin bir bolimiidiir. Buna kargin milyonlar-
ca adet satllmigtir.

Bu poster sizi nasil etkiliyor?
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22. Resim

Tiim zamanlarin en iinlii posterlerinden bir tanes
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Bu resimdeki ifadenin hangi boliimiiniin zayiflamamza neden ol-
dugunu bulabilir misiniz? Bu resimde agiz boliimiiniin iizerini ortiin
ve testi yeniden tekrarlays.

Bir an fotografin dogasi hakkinda diigiinclim.

Fotograf, bir sahncnin kayit igin ya da bir insanin goriintiisiinii
saklamak igin, yagh boya resmin ycrini alan gorece olarak yeni bir bu-
lugtur. Cizimler ve resimler,hatta temsili olanlan bile bircr soyutlama-
dir. Sanatgi, ¢izimindeki detayh kisimlar ya da ¢izimindcki diger un-
surlarla olan iligkileri gostermek igin gergek diinyanin yalnizca baz
boliimlerini scger. Boylece, d6megin yikict bir sahneyi yumusatabilir
ya da bir nesnenin idirkiitiiciiliigiinii asabilir. Bazi gazetecilik fotograf-
lan da bunu bagarabilir. Bu tiir fotograflar, en az resim kadar sanatsal
Ozcllige sahiptirler, Fakat siradan haber fotograflari durumun tiim ¢ip-
lakh@ini, siislenmemig bir gekilde, bazen insanlarin bagedemeyecck-
leri kadar sadce gosterir.

Bizler igin ¢ekilen bu fotograflarin iirkiitiicii ¢ckiciligi, kisisel ge-
kiciligin bizleri diger insanlara baglamasi gibi bu tiir fotograflara bag-
lamaktadir. Her iki durumda da meridyen (enerji) sisteminde denge-
sizlik yaraulmaktadir. Bu dengesizlik, fotograftaki acimasiz gergeklik
ya da kamecra tarafindan kaydedilen insanin iginde bulundugu encrji
durumunun duygusal aktarimi tarafindan dogurulabilir. Aym gekilde,
rcklam diinyasinin aldatici fotograflan, ¢arpikhigi, asirith@ ve cez-
betme yetenegiyle, izleyen insanda dengesizlige ncden olmaktadir.

Bu boéliimde, sosyal ¢cvremizin olumsuz ctkileri iizerinde yo-

gunlagtim. Bununla birlikte, eger haber fotografi, az once kurtardifn
¢ocugu kucaginda tutan bir itfaiycciyi gosteriyorsa ya da televizyonda

*DII'de gorsel sekillerin, 6zellikle ¢izimlerin etkilerinin incelenmesi Psikoestetik ola-
rak adlandinlmaktadir.
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ilham verici, canh bir insan goriirsck yasam cnerjimiz daha da artar.
Nc yazik ki, insanlar ve medya, su an olduklart haliyle olumlu etki-
den gok olumsuz etkiye sahiptirler. Gittikge iist iiste yigilan bu etkileri
goz oniinde bulundurdugumuzda, boylesine diigiik bir encrji duru-
munda, bdylesine timiis zayiflatici bir toplumda yasadigimiza sagir-
mamak gerekir.
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8)
FIZIKSEL CEVRENIZ

“En yararli ilag, saglik verici havadir.”

-Shakespeare

Biiyiik tcknolojik yeniliklerin oldugu bir ¢cagda yasiyoruz. Her ye-
nilik, binlerce yilda kurulmug olan yasam bigimimizde belli bir dii-
zceyde degisiklige neden olmaktadir. Hepimiz birer denegiz ve sonug-
lar heniiz belli degildir!

Yillar boyunca, pckgok farklr insanin kigisel aligkanliklarini, ya-
sam bigimlerini ve gevrelerini aragtirmak igin DH’yi kullandim.
Aragtirma bulgularim genel olarak birbirleriyle tutarh olmugtur. Bu
bulgularimi birer 6neri olarak sunmaktayim; herseye kargin bunlari
kendi iizerinizde deneyin. Bunu yapmak igin, timiis bezinize dokunun
ve birisinin belirtici kasimz test etmesini saglayin. Eer timiis beziniz
giicliiyse bir uyarici bulun ve kasi yeniden test cdin.* Eger kasimz za-
yifliyorsa, o zaman uyaricinin, timiis bezinize dogru olan encrji aki-
sina zarar verdigini ve tim bedenin cnerji sistemindeki enerjiyi azalt-
ugmi anlarsimz. Ayrica, daha dnceden de belirttigim gibi herhangi bir
test noktasina dokunmadan scrbest durumda da test uygulayin. Cifte
test uygulamak genellikle onemlidir.

* Eger timiis beziniz zayif ise giiglendirin.
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Giinlilkk yasamda kullanilan baz seylere bir gozatalim:

Giineg gozliikleri: Herhangi bir renkli camin ardindan, herhangi
bir siirc boyunca bakmak timiis bezinizi ve boylece de yagam encrjini-
zi azalur. Bir giincy gozIligi takarak test uygulaym. Goéziiniizde otuz
saniyc ya da daha fazla tutun ve hem test noktasina dokunur durumda,
hem de serbest durumda belirtici kasinizi test edin. Hemen hemen her
zaman bir zayiflama oldugunu goéreccksiniz.

Kol saatleri: Elektronik ve kuartz-kristal kol saatleri gencllikle
belli pozisyonlarda takildiginda yagam encrjisini azalur. Bir saati dort
sckilde takabilirsiniz: Iki koldan birinc ve saat bilcgin iistiine ya da
iginc gelecck gekilde. Genellikle bu dort pozisyondan bir tanesi timiis
bezinizin iglevine zarar vermeyccektir. Saatinizi dort pozisyonda da
takin ve hangisinin sizin igin uygun oldugunu bulun.

Sapkalar: Sapkalarin, dogal iplikten irctilmedikge timiis bezinin
islevine zarar verdigini gordiim. Sapkanin astar kismi 6zcllikle 6nem-
lidir. Yiin yapkalarin ¢ogunun icinde scntetik dokumalr astar vardir.
Bunu kanitlamak igin, dencginizin bagina suni ipckli kumagtan ya da
scntetik kumagtan astar bulunan yiin bir sapka takin. Hem test nokta-
sma dokunarak, hem de serbest sckilde yapilan testie timiis bezi zayif
¢tkacakur. Bununla birlikte, eger sapkanin sentetik kismi digarida,
dogal kumagtan yapilmig kismu igeride kalacak gckilde ters yiiz cder-
seniz, gencllikle test sonucu giiglii gtkacakur!

Bu da, dogadan uzaklagtik¢a kendimizi daha da fazla, farkedilme-
yen olasi tehlikelerle yiizyiize birakugimizin yeni bir kamudir.

Perukalar ve sa¢ tokalari: Timiis bezinizi test edin; giiglii olmasi
gerekir. Simdi baginiza sentetik bir peruka takin. Testi yeniden uygu-
layin. Ne oldu?

Yiiksek topuklu ayakkabilar: Bunlari giymcden bir diskotege
girmck diigiiniilemez bile. Yillardir, geng kizlar ayaklarinda bu ayak-
kabilarla saga sola sallanmaktadirlar, yiirimeye yeni baglayan gocuk-
lar bu ayakkabilar tarafindan biiyiilcnmektedirler, rcklamlar, beylerin
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icindc gorapli bir ayak olan bu ayakkabilari tercih cttigini one siir-
mcktedirler.

“Bu ayakkabilar1 herkes giyiyor”, diye sorarsiniz. “Oyleyse bu-
nun yanhs olan yam nedir?”

[N

Yanit, pekcoktur.

Sorun sudur: Normal yiirityiis adimlarinizda, bir ayaginiz geride
kaldiginda, ayak bilcginiz tipkt yiiksck topuklu bir ayakkabr giymis-
siniz gibi ileriyc dogru csner. Yiiriirken, bilcgin 6n ve arka kisminin
izerindcki deride bulunan alici sinirler beyine siirckli olarak sinyaller
gondermekte, boylece de harcketlerimizi diizenlememize olanak tani-
maktadirlar. Yiiksck topuklu ayakkabilar giydigimizde, beynimiz, iki
ayagin da ayni anda bir adimin sonunda olduklar1 gcklinde gonderi-
len mesajlarla ctkilenmektedir.

Boylece beyinde gifte karmaga meydana gelmektedir. i1k olarak,
bir adimin sonunda degilizdir vc hatta ayakta duruyor bile olabiliriz.
ikinci olarak, iki ayagimiz ayni anda arkada kalacak sckildc adim ata-
rak yiirilyemeyecegimiz son derece agikur. Bu fizyolojik karmasa bii-
yitk bir gerilime ve degig tokusa yol agar; beyin yarikiirelerinin nor-
mal simetrisini bozar. Ben bu dengesizligi, fizyolojik dengesizlik ge-
rilimi olarak adlandiriyorum.

Bu durumda da agikur ki, yiiksck topuklu ayakkabilarin cn yiksck
yani, onlar1 giymenin tagidifn risktir,

Fizyolojik dengesizligin bagka bir yorumunu test ctmek isteycbi-
lirsiniz. Arabamza bir dahaki biniginizde, birisi sizi ayaklarinizin o
anki pozisyonuyla ilgili scrcbral dengesizlik igin test etsin. Farkli ayak
pozisyonlar1 deneyin ve araba kullanirken hangisinin dengede kalma-
mz1 sagladigini bulun. ‘

Sentetik giysiler: Bayan terzisi olan bir arkadagim gegenlerde ba-
na, bir dokuma magazasmna girdigini ve hemen o an gozlerinin sulan-
digin1, burnunun tikandigini ve soluk almakta zorlandigini soyledi.
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Hemen magazadan ¢ikmig. Digariya ¢ikuginda, taze hava hemen
kendine gelmesini saglamig. Sonunda, arkadagimin bu sorununa ya-
kin zamanda gelen sentetik kumag paketlerinin agilmasi sonucunda
ortaya yayilan kokunun ncden oldufunu anladim. Kumag magaza-
sinin ¢ahganlari da bu kokunun rahatsizlandiricy etkilerini farketmis-
. lerdi.

Binlerce yil boyunca kiirk, deri, pamuk, yiin, keten ve ipek gibi
dogal malzemeclerle giyindik. Giiniimiizde ise ortaya birden birc pol-
yester, akrilik, naylon gibi dogal olmayan pekgok yeni malzemeler
¢iktl. Nedenini bilmiyorum ama, sentctik iplik timiis bezinin iglevine
zarar vermekte ve boylece de yagsam encrjisini azaltmaktadir. Bunun
ncdeni belki de, sentetiklerin bedenin ¢evresindeki havada bulunan
normal iyonlagmay: degistirmesi olabilir.

Daima, yalnizca % 100 dogal kumas kullamilarak yapilmig olan
giysilerin giyilmesini tavsiye ederim. Eger ararsamiz bu tiir giysiler
bulabilirsiniz. Bununla birlikte, gézardi edilen bir konu da kadin i¢ ¢a-
magirlanidir. Sentetik dokumadan yapilmig i¢ ¢amagirlari, 6zellikle
zararhdir. Scntetik siityeninizi test etmeye giiglii belirtici kasinizla
baslaymn. Parmaklarinizi giydiginiz siityenin iizerine koyun ve birisi
sizi test etsin. Siityenin iizerine dokunmanin higbir etkisi olmadigim
gorcceksiniz. §imdi bir elinizin parmaklarini siityeninizin igine sokun
ve testi yeniden uygulayin. Hemen hemen degigmez bir sckilde belir-
tici kas zayiflayacakur. Aym testi kiilotlarimiz igin dc yapabilirsiniz.
Yani kadin bedeninin en duyarh iki bolgesi giin boyunca sentetik i
¢amagirlan tarafindan olumsuz gckilde etkilenip durmaktadir. Meme
hastaliklarina kapilma riski tehlikeli derecede yiiksek boyutlardadir.
Ust iiste yigilan bu tiir gerilimlerin bir tiir alet olmasi ve dengeyi bu-
nun aracihgryla bozmasi miimkiin miidiir?

Pcki ya spor giysiler? Bir siirii insam suni kumagtan yapilmig ve
encrjilerini tiketen giysiler iginde kosu ve egzersiz yaparken gormek
son derece hayal kiricidir!
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Yatak ortiileri: Pamuktan, yiinden ya da ipckien yapilmig bir bat-
taniyc ya da gargaf alin. Kendinizi bununla ortiin ve birisi size test uy-
gulasin. Belirtici kasimz giiglii ¢ikacakur. Simdi dogal malzemeden
yapilmig olan battaniyeyi ya da gargafi birakin ve kendinizi sentetik
bir cargaf ya da battaniycyle ortiin. Testi yeniden uygulayin. Cogun-
lukla sentetikler, zayififa neden olacakur. Hatta bagimizin iizerinde
tuttugunuz sentetik malzemeden yapilmig bir semsiye bile enerji tii-
keticidir. ‘

Kullanildiktan sonra atilabilir ¢ocuk bezleri: Bu tiir bir ¢ocuk
bezini, plastik kismi disarida kalacak gckilde yiiziiniize yaklagtirin,
Bezi koklayin. Belirtici kasimz zayifladi mi? Eger zayifladiysa, de-
mek ki clde cttiginiz sonuglar hcmen hemen denedigim her insandan
farkli degildir. Ayni durum, evinizde kullandifiniz aulabilir kagit
iriinlerden ¢ogu igin gegerlidir. Kagit havlularin ve tuvalet kagitlarn-
mn zayiflauct olduklarini buldum. Bu ctkinin, bu iiriinlerin tirctimin-
dc uygulanan kimyasal iglemlerden kaynaklandigina inaniyorum.

Tuvalet esyalari: Deodorantimizi test edin. Deodorantimizi kulla-
mn ve belirtici kasimzin zayiflayip zayiflamadigina bakin. Ardindan
icindc kimyasal madde olmayan bir dcodorantla testi tekrarlayin.

Rcklamlar, dig macunu markamzin sizin igin iyi oldugunu soyler,
peki ama bedeniniz ne diyor?

Parfiimiiniizii test edin. Hemen hemen tiimii sunidir ve yagam
cncrjinizi zayiflatma cgilimindedirler.

Metal: Mctalin beden iizerindeki ctkisi 5. Boliim’de anlatilmigur.

Soguk su: Bir harcket bilimci, Floridali Dr. Robert Perolman, bazi
hastalarinin cgzersizden sonra kalp damarlarinda tikanmalar olmasi
sorunuyla yiizyiizc geldi. Aragtirmalan sonucunda, kalbe dogru olan
encrji akigini zayiflatan geyin cgzersiz olmadigini, bu soruna cgzer-
sizin ardindan igilen soguk suyun ncden oldugunu buldu! Sag clinizin
parmaklarini, alt kaburga kemiklerinizin birbirine birlestigi yerin 2.5-
3 c¢m. alundaki noktaya koyarak bunu kendiniz igin test edebilirsiniz.

97



Burasi, kalp meridyeni test noktasidir. Biiyiik bir olasilikla soguk su
ictikten ya da ¢ok soguk bir dug aldiktan sonra test sonucunun zayif
¢itkugim goreceksiniz.

Isiklandirma: DH testi, clektrik ampuliine bakmanin herhangi bir
zarar fluorcsan 1g181ina bakmanin zayiflatici oldugunu ortaya koy-
maktadir. Bunun neden meydana geldigi yolunda pekgok kuram
vardir. Bunlardan bir tanesi de yayilan 1g18in titregiminin bedene ya-
banci ya da zararh oldugudur. Yakin zamanlarda, bazi dencylerde
kullamilan hayvan dokulannin, laboratuvarda uzun siire fluoresan ig1-
gina tutuldugunda kanserli hale geldigi anlagilmigtur.

Ayni zamanda, hem fabrikalardaki hem de perakende saug maga-
zalarindaki farkli 1giklarin etkilerinin endiistriyel uyarlamalarim da
inceledim. Bir siire once birkag yildir bir sekerleme diikkkaninda gah-
san orta yastaki iki kadini inceleme teklifi aldim. Bir yildir ya da da-
ha uzun bir siiredir kendilerini yorgun, bunalimli hissediyor ve uyku
uyuma zorlugu ¢ekiyorlardi. Fakat cn 6nemli belirtileri, ikisi de kisa
bir siire once yinmiger kiloya yakin gismanlamiglardi ve bu kilolar
bedenlerinin st kisminda toplanmigti. Onlarla ilk kargilagtifimda,
ikisi de son derece bigimsiz goriinityorlardt; ince kollar ve bacaklari,
zaylf yiizleri, fakat kocaman goébcekleri vardi. Sordugum ilk birkag so-
rudan sonra, sorunlarimin yaklagik olarak bir yil 6nce diikkanin par-
lakhgimi arurmak igin herbiri 25 Waltt giiciinde sekiz civa buharh
lambanin yerlegtirilmesiyle bagladigini anladim.

Her iki kadin test sonucunda bu lambalarin altinda zayif gikiyor-
lard1, ama lambalar sondiiriildiigiinde test sonucu degigiyordu. Ayrica
siyah birer gapka takuklarinda da giigsiizlegmiyorlardi. Bundan da,
parlakhigin deriye igleyebilecck ve bir gckilde, belki de epifiz bezi
araciifiyla beyinsel iglevleri karigurabilecek kadar yogun oldugu so-
nucunu gikardim. Bu, uykusuzlugu agiklamaktaydi. Epifiz bezi 1g18a
yanit verir ve bedendcki biyolojik ritmleri belirler.
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Bu kadinlara, ditkkkanin iginde olduklari siire boyunca dogal mal-
zemeden yapiloug siyah gapkalar giymelcrini tavsiye ettim. Kadinlar-
dan bir tanesi bu tavsiyeme uydu. Iki ayin sonunda, lambalardan ko-
runmak igin sapk a takan kadin yedi kilo verdi, uykusu diizene girdi ve
kendini daha iy, hissetmeye bagladi. Tavsiyeme uymayan diger kadin
isc eski durumunda kaldi.

Kendi testinizi yaptiktan sonra, miimkiin olan her yerde giines 1g1-
&1 ve mum sf1 gibi dogal aydinlatma ve clektrik ampuliiyle ay-
dinlatmanin scgilmesi gercktigi konusunda benimle aymi fikirde ola-
caksiniz.

Isik ile ilgili ilging bir bulgum da, bazi insanlarin pozitif encrji
dengesini siirdiirmek igin 1siktan gelen arti encrjiye ve canlandiricy
giice gercksinim duyuyorlarmig gibi goriinmeleridir. Olagan sartlarda
test sonuglan giiglii ¢ikar, fakat eger gozleri baglanirsa ya da tiimiiyle
karanlik bir odada test uygulanirsa giigsiiz ¢ikarlar. Tahmin edebilece-
giniz gibi bu tiir insanlar sk sik sabahlar1 yorgun olduklarini soyler-
ler.

Ev ve igyeri yahtimi: Bir ilkbahar giinii, her zaman oldugu gibi
biiromda hastalarimdan birine test uyguluyordum. Igimden, aym has-
tayr digarida test ctmek geldi. Kapinin digina ¢ikip girigin bir adim
Otesine gegtigimizde, daha 6nceden zayif olan kas hemen giigleniveri-
yordu! Dikkatli bir incclemenin ardindan, asil suglunun biiromdaki fi-
berglas yahtim malzemesi oldugunu anladim. Bu malzeme bir gckil-
de, gevreden gelen pozitif enerji akigimt engellemektedir. Yahum
malzemeclerinin kendi iizerinizdeki ctkilerini gormek igin gevrenizi bu
malzcmeyle sarin ve ardindan timiis bezinizi test edin. Degismez bir
sckilde belirtici kasimiz zayif ¢ikacakur.

Evde kullanilan yakacaklar ve kimyasal maddeler: Bazi hasta-
larimin, 6zcllikle psikiyatrik sorunlan olan hastalarimin tedavi siireg-
leri sirasinda sik sik ev ortamlarimi aragurnirnim. Pekgok vakada, ye-
mck pigirmckte kullanilan havagazinin onlari olumsuz yonde etkile-
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digini buldum. Bir kadin hastamin, son derece nazik ve sabirh bir in-
san olan kocasinin eve gelmesi tiimiiyle negelenmesini saghyordu.
Bununla birlikte, aksam yemegini pisirmeye bagladifinda tartigmaci
bir hale geliyor, bir gekilde akh karigiyor ve sonunda da agliyordu.
Havagaz ile yiizyiize kalmasi engellendiginde “psikiyatrik” sorunlari
da ortadan kaldirilmig oldu.

Eger yemek pisirmckte kullamlan havagazindan etkilenip etkilen-
medigini gormek isterseniz, {irmimzin yanma gidin, ocagi yakmadan
once ve yakuktan sonra belirtici kasimzin zayiflayip zayiflamadigina
bakin. {stc bu kadar basit. Bedeninizin yaniti, hemen ve dogrudandir.

Ayn zamanda hastalarimin yiizyiize geldikleri baz1 bilindik en-
diistriyel maddcleri de test ettim. Bir hastam, kendini etkileyen bir
madde olabilecegini hissettigi igin kendi iginde kullandigi ¢6zeltiden
bir sige getirdi. Sigenin kapagim agum ve sekiz hastamin bulundugu
bekleme odasina koydum. Daha dnceden test sonuglan giiglii ¢tkan
sckiz insan da hemen o an giigsiiz ¢ikti. Bunun iizerine hastama, igini
degistirmesini tavsiye ettim. Tavsiyemi tuttuktan kisa bir siire sonra
saghginda biiyiik bir gelisme oldu.

Yasadifimiz ¢evrede 3.5 milyonun iizerinde kimyasal madde bu-
lundugu tahmin edilmektedir. Agikur ki, bunlardan birkag bininin bile
giivenilir olup olmadiklarini test etmek olanaksizdir. Bununla birlikte,
giivenli, basit ve kolayca uygulanabilecek bir test vardir; bu, DH testi-
dir. Bu testin, herhangi bir marka iizerinde bulunmasi gercken temel
damgalardan bir tanesi olmasi gerekir.

Sigara icmek: Sigara icmeyen bir insanin, pekg¢ok insanin sigara
ictigi bir davetten sonra cvine gelip clbisclerinin ve saglarinin sanki
paketlerce sigara igmig gibi sigara koktugunu duymasi ahisildik bir
dencyimdir. Bu nedenle de, sigaranin zararlarinin yalnizca sigara igen
insanlarla simirh kalmadifim 6grenmek sasirtici olmuyor.

Eger sigaramn sizin icin zararh olup olmadigim gérmek isterseniz
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yalmzca bir sigara yakin ve belirtici kasiniz1 test edin. Hemen zayifla-
yacakur. Ya da digaridan veya iyi havalandirilmig bir odadan sigara
icilmig olan bir odaya girin ve birisi timiis bezinize test uygulasin. Si-
gara igilen odaya girer girmez timiis beziniz giigsiizlesecektir. Ortala-
ma biiyiikliiktcki bir odada bulunan insanlarin her birinin kanindaki
nikotin seviyesi ayni olacakur.

Sigara igmek saghga o kadar zararhidir ki, yalniz sigara i¢en insani
degil, sigara icen bir insanin yaninda bulunanlari da ctkiler. Bununla
birlikte, sigara rcklamlarindan ctkilenmedigimizi diisiiniiriiz. Ama et-
kileniriz. Sigara igen bir insanin fotografina bakin. Timiis beziniz giic-
siizlegecektir! Bedeniniz size, sigaranin yagam enerjisini tiiketici et-
kisi hakkinda birgeyler soylemektedir.

Otomobil egzosu: Otomobil egzosundan gtkan dumanin sdylendi-
gi kadar tehlikeli olup olmadifini 6grenmek ister misiniz? Eger ister-
seniz, yalnizca duran (garajda degil) bir arabanin egzos borusunun ya-
ninda durun ve birisi sizi test ctsin. Giiglii olmamiz gerekir. Simdi, ara-
bay ¢aliguirin, isterseniz motor bogta ¢aligsin ve yinc aym yerde du-
rarak testi tekrarlayin. Timiis bezinizin ya da tim kaslarimzin giigsiiz-
lestigini goreceksiniz. Boylece egzos dumaninin zchirleyici etkisi son
derece agikga ortaya ¢ikmaktadir. Ve igte dilnyamizi her giin bu ze-
hirle doldurmaktayiz!

Ses dalgalari: Gelecek boliimde bedenin miizige ve seslere kargt
nc kadar duyarh oldugunu anlatacagim. Giinimiizde, 6zcllikle genig
apartman dairclerinde yiizyiize geldigimiz seslerden bir tanesi de, ev-
deki clektrikli aletlerden yayilan 60 devirli viziludir. Ses iiretegleri
kullanarak, insanlarin ¢gogunun timiis bezleri giiglii bir gckilde ¢alig-
madik¢a bu vizilular tarafindan giigsiizlegtiklerini buldum. Ayni za-
manda bu iiretcgleri ve karmagik hoparlorleri kullanarak 40.000 devi-
rc kadar ve daha yiiksck bazi dzel frekanslarin timiisii ya zayiflatug-
m ya da giiglendirdigini buldum. Ornegin 42.000 devir civarinda, in-
san bu sesi “duymuyor”-gibi goriinsc de genel bir zayiflatict etki ile
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yiizyiizc kalinmaktadir.

Ayni zamanda insanlar gencellikle her saniye 15.750 devirlik bir
scs yayan televizyon vizilusi kargisinda giigsiiz test sonucu vermek-
tedirler. Eger televizyon kargisinda saatlerinizi gegiriyorsaniz sizc ve
¢ocuklariniza neler oldugunu diisiiniin: Yalnizca televizyon rcklamla-
r1 ve programlan tarafindan degil aym zamanda duyulmasa da televiz-
yonun gahigirken ¢ikardifi 15.750 devirlik scs tarafindan da cnerjiniz
tilketilmektedir.

Insan bedeni ne kadar duyarh bir alet ve DH testi ne kadar degerli!
Diisiik frckanslardaki sesler ile ilgili caliymamda, 6rnegin saniycde 2
devirlik frckanslarin timisi giigsiizlegtirebildigini, ama saniycde 3
devirin gii¢siizlegtirmedigini buldum; 7 ve 8 devir zayiflatmakta, ama
6 devir zayiflatmamakiadir. Timiis bezi uygun bir gekilde giiclendi-
rildiginde, bu giigsiizlegtirici etkiler olusmamaktadirlar. Bununla bir-
likte, algak frckansla siirekli kargt kargiya kalarak giigsiizlegtigimiz
pck ¢ok an vardir. Bunlar, hayvanlara firtina ve depremler gibi dogal
olaylarin olacagini haber veren frekanslardr.

Kendinizi ve yagam cnerjinizi bu giigsiizlestirici, genellikle duyul-
mayan frckanslardan korumanin bir yolu, sik sik timiis bezinize bir-
kag kez vurmakur.

Manyetik alanlar; iyonlagma: Durmadan, ¢cvremizdcki manye-
tik alanlar tarafindan ctkilenmekteyiz. Bu heniiz tutucu ubbi diisiince-
dc ycralmamasina kargin, dencysel ¢calismalar zayif manyctik dalga-
larin beyin ritmlerini degistirdigini gostermistir. Gergekte, bedenin
kendisi bagh bagina bir clektromanyetik encrji sistemidir.

Manyectik alanlara karg1 olan duyarhhigimiz kolayca kamtlanabi-
lir. (1000 ya da 2000 gaus giiciinde) Bir miknatisin kuzcy kutbunu de-
ncgin sag koluna dayayin. (Neden buraya dayanmasi gerektigini bil-
miyorum, ama burasinin son dercce giiglii bir nokta oldufunu bul-
dum). Hemen hemen degismez bir gckilde belirtici kasin zayifladigi-
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m1 goreceksiniz. Ancak miknausin giincy kutbunda durum daha farkl-
dir. Fakat eger giincy kutbunu sol kulagimza dayarsamz belirtici kas
gence zayiflayacakur,

DH testi ile elde edilen bir bagka ilging sey isc, sivi ya da kat ol-
sun besin maddelerinin bir manyctik kutba ya da dicrine maruz bira-
kildiginda biyolojik ctkilcrinin degigmesidir. Hatta bir manyetik kut-
ba maruz birakilan gckerin bile artik giigsiizlestirici ctkisi kalmamak-
tadir. Bu konuda, belki de biyolojik elcktron titregimi iizerinde daha
genig aragtirma gerckmektedir.

Cevremizdceki pozitif ve negatif iyonlarin biyolojik ctkileri de he-
niiz yeni yeni degerlendirilmeye baglamigtir. Cevremizdeki degisen
sartlarin saghkl bir yasam siirdiiriilmesi igin biiyiik bir 6necme sahip
olan ncgatif iyonlagmay tiikkettigi yolunda son dercce dikkat gekici
kanitlar vardir. Giiniimiizde ncgatif-iyon iirctegleri kolayca satn ali-
nabilmektedir. Zayif yagam enerjisi, ncgatif iyon iretccini gahigti-
rarak gencllikle giiglendirilebilmektedir. Fakat gerektiginden uzun ga-
ligtirilirsa bu scfer de iyon dengesi bozulmaktadir.

Kendi iizerinizdeki iyonlagma ctkisini test ctmek isterseniz, clekt-
ronik cihazlar saulan bir magazadan bir “iyonlayici tabanca” satin
alin. Bu cihaz, fotografik kaywlardaki statik yiiklenmeyi temizlemck
igin kullamir. Bu cihazin pckgok modclinde genellikle tetik ¢ekildigin-
dc ncgatif, birakildifinda isc pozitif iyon yayilir. Bunun sizi nasil ct-
kilediginc bakin.

Burun bosglugumuzda birkag saatte bir, benim genizsel dongii ola-
rak adlandirdifim bir olay meydana gelmekte, yani burun dcliklerin-
den bir tanesi doniigiimlii olarak bir siirc boyunca digerine oranla daha
fazla kullamlmaktadir. Goodheart, sol burun dcliginden alinan solu-
gun havayi ncgatif olarak iyonlagtirdigini, sag burun deliginden ali-
nan solugun isc pozitif olarak iyonlagtirdifini gostecrmigtir. Normal
sartlar alunda beden, gercksinim duydugu iyon dengesini genizsel
dongii aracih§iyla saglamaktadir.

103



Gittikge daha da 6nemli bir hal almaya baglayan iyonlagma soru-
nunun ¢dziimii iyon iirctegleri degil, iyi, temiz, taze hava ve dogru so-
lunumdur.

X isinlar; elektrik iiretecleri; mikro dalgalar: Milyonlarca in-
san ve cgyalari, hergiin hava alanlarindaki giivenlik aletlerinden geg-
mektedir. Kalabahgin arasinda kendimize sordufumuz sorular sunlar-
dir: “Ugag yakalayabilecek miyim?” “Giivenli bir yolculuk olacak
m?” “Bu 1gin kontrolu makinesi cebimdcki anahtarlan algilayip ba-
girmaya baglar mi1?” “Ccktigim on makara film yanar mi?” Fakat kag
tanemiz kendimize u soruyu sorariz: “Bu aletlerin bana bir zaran
olur mu?”

Iginden gegtifimiz ckranh cihazlarin herhangi bir zaran olmadigi-
m, ama yanimizda tasidigimiz cgyalarin igindekileri ckrana yansit-
mak igin yararlamlan X-1g1m1 makinelerinin ¢ok zararh oldugunu bul-
dum:

Bu X-1g1m makinesi nc zaman ¢aligmaya baglasa makinenin ii¢
metre yakinindaki her insan zayif test sonucu vermektedir. Bu maki-
nelerin yakimindaki insanlarin yagam cnerjisinde biiyiik bir azalma ol-
maktadir.

Bu cnerji tiikeniginin X—1ginlarindan mi yoksa makineyi ¢ahsti-
ran iirctecin yaratug clektrik alamndan m: kaynaklandifi konusunda
cmin degilim. Bu soru gergekten de daha fazla aragtirmay: gerektir-
mektedir.

Biitiin bunlarin bizim i¢in ¢ok kotii olmadify, ¢iinkii bu tiir aragla-
rin zararh ctkilerine yalnizca birkag dakika maruz kaldigimiz konusu
tarugilabilir. Pckgok zayif diigiiriicii giice y-*mizca birkag dakika ma-
ruz kahyoruz, fakat bunlarin tiimiinii topladig.nzda biiyiik bir miktara
ulagiimakta ve bu nedenle de bayir agag: bir enerji yolculugu yap-
maktayiz.

Ozcllikle her giin sckiz saat boyunca hava alaninda X—1gin1 maki-
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nesinin baginda ¢aligan insani, genellikle geng bir hanimi diisiiniin.
Endiistriyel kanunlara saf bir inangla su sozleri soyler: “X—1g1mm diig-
mesi benim tiimiiyle giivende oldugumu gostermektedir.” Eger gahg-
ug ig nedeniyle kaslarindaki encrjinin ne kadar etkilendigini bilseydi;
bu tehlikeli olabilecek ige devam etme konusunda diisiinmeye bagla-
yabilirdi.

Eger bu makinelerin baginda ¢alismanin insan iizerinde son dere-
ce olumsuz etkisi oldugu yirmi sene sonra kesfedilscydi, bu, biiyiik
bir utang olurdu. O zaman sdylenecck seyler sunlar olurdu: “Vah,
vah. Eger yeterli bilgimiz olsayd: bu konuda yapacak birseyler bulur-
duk.” Gergekten de yeterli bilgimiz yoktur. Herhangi bir radyoaktif
X—1giiminin ve genis, giiglii elektrik alanlarinin, tersi kamtlanma-
dikga son derece zararh oldugu bilinmektedir. Laboratuvar testi giin-
deme gelinceye dek siiphelerimizi DH testi kullanarak aydinlatabili-
riz.

Mikrodalgalarin yasam enerjimiz iizerindeki ctkileri de gozoniinde
bulundurulmahdir. Hiz yapan araglar tespit etmek igin polisin kul-
landif1 “hiz tabancalar1’”m incecledim. Bir insana, bazen 100 metre
uzaktan tutuldugunda bile gii¢siizlesmeye neden olmaktadir. Arizah
ya da dogru kullaniimayan mikrodalga firinlar bedeni son derece teh-
likeli bir radyasyona maruz birakmaktadirlar. Giivenli gartlar altinda
kullamildiklannda bile, yasam enerjisinde bir azalmaya neden olmak-
tadirlar.

Diigiik frekansh bantlari kullanan CB radyolarin da yakin mesafe-
de olsa da yagam enerjisi iizerinde olumsuz etkileri vardir.

Bir siirc dnce bir arkadagima, kendine kirsal bolgede bir arazi seg-
mesi i¢in yardimci oldum. Sessiz, yalitilmig ve insan kalabahigindan
miimkiin oldugunca uzak bir yer ariyordu.

Inceledigimiz ilk mekan bir tek gsey diginda her agidan begenile-
cek bir yerdi: Araziden, 18.000 volt akim tasiyan bir ana clektrik hat-
u gegiyordu. Bu, ¢cok daha biiyitk akim tagtyan ana clektrik hatlarina
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oranla diigiik voltajli olsa da, arkadagim bu hatun 70 metrc yakinin-
dan itibaren test sonucunda giigsiizlesmig durumda gikiyordu. Ve bu
bolge dc onun cvini kurmay: planladig alandi!

Gezdigimiz ikinci bolge, yiiksck otlarla kaph tepelerle gevrelen-
mig bir vadiydi. Tam arzu cttigi gibi son dercce giizel ve tiimiiyle ya-
liulmig durumdaydi. Bu bolge son derece ideal goriiniiyordu ve arka-
dagim sansinin iyi gitmesi kargisinda giilimsiiyordu. Buna kargin
test uyguladifimda giigsiiz ¢ikti. Cevremize bakindik ve sonunda so-
runun kaynagim bulduk: Tepelerden bir tanesinin iizerinde bir mikro-
dalga verici istasyonu bulunuyordu. Arkadagim, ¢ok giizcl olsa da bu-
rada yagadif siirece yasam cnerjisinin tiikkenecegini farkederek bu
araziyi satin alamayacagini anlayinca iizgiin bir gckilde bagim salla-
du

Semboller: Cevremizdcki aligildik nesnelerin pekgogu, genellikle
farkedilmeyen sembollerle doludur. DH testi aracihifiyla yiizlerce
semboliin bedenimiz iizerindeki ctkilerini kamtladim. Bu semboller-
den her bir anesi belli bir enerji sistemini ctkilemekteydi. Bu sembol-
lerden bir kagi bu kitabin diger boliimlerinde incelenmigtir.

Bir siirc sonra cvimizin ya da biiromuzun genel dekoruna karigan
tablolar, potansiycl scmboller tagtyabilirler.* Bir érnck olarak Grant
Wood’un “Amerikan Gotik” adli yagh boya tablosunu cle alalim (23.
Resim). Bu resme bakarken birisi sizi test etsin. Timiis noktasina do-
kunularak yapilan testte, genellikle timiis bezinizin zayifladigim gore-
ceksiniz. Simdi resimdeki iki insana da teker teker bakarken, kendinizi
ayri ayri test ettirin, Bilyiik bir olasilikla test sonucu giigsiiz gikmaya-
cakur. $imdi saman urmigina bakarken, timiis noktaniza dokunarak
testi tekrarlaymn. Ne oldu? Ne ciddi yiizler ne de koyu elbiscler giyin-
mig insanlar, yalnizca resmin ortasindaki saman urmig! yasam cner-
jinizi belirgin bir gekilde tiikketmektedir.

* DH'de gorsel sekillerin, oézellikle ¢izimlerin etkilerinin incelen-
mesini psiko estetik olarak adlandirmaktadir?
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23. Resim

Grant Wood’un “Amerikan Gotik”i.

Saman urmid: scklinin pckgok ¢esitlemesini dencdim. Bu figiir-
lerden bir kag ornck 24. Resim’de gosterilmektedir. Bu ¢esitlemeler-
den her birine tek tek bakarken timiis bezinizi test edin. Genellikle
yalnizca gergek saman tirmigr seklinin, yani tridentin zayiflatici bir
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etkisi oldugunu goreceksiniz.












24, Resim

Bu saman tirnuklarimin her birine kars gosterdiginiz tepkiyi
test edin.



Bu nasil miimkiin olabilir? Bu gekil bir semboldiir ve bir gekilde
strese neden olmaktadir. Gergekte, bu sembol bazen geytan’t ya da
kotii giigleri ifade eden eski bir semboldiir. Diger semboller yararhdir.
Bunlari kendi iizerinizde deneyin.

Grant Wood, Amerikan ¢iftgilerinin sofu ruhunu tuval iizerine ak-
tarirken biiyiik bir olasilikla bunun, kendine bakan insam zayiflataca-
gim pek diigiinmemigti.

Sik sik kargilagugimiz bir diger sembol de hag semboliidiir. in-
san, ha¢ semboliiniin yagam enerjisini aruracagim diisiinecektir. Bu-
nunla birlikte, yiizlerce klinik deneyde hagin hareketbilimsel etkileri-
nin yatay kolun altinda kalan dikey kolun uzunluguna bagh oldugunu
buldum. Yatay kolun iistiinde kalan dikey kolun uzunlugu ikinci dere-
ce dneme sahiptir. Resim 25 (a), yatay ve dikey kollari esit olan Yu-
nan hagini gostermektedir. Bu, genellikle yasam enerjinizi azaltmaz.
kendiniz igin bu sekli deneyin. Ardindan Resim 25(b) deki Roma ha-
¢imin kendi iizerinizdeki etkisini test edin. Eger timiis beziniz zayif ¢i-
karsa gagirmayin.
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25. Resim

Sol, Yunan hagi; sag, Roma haqg



Simdi, dikey kolun alt kisminin iizerini kapatp, onu yavag yavag
yatay kolla ayni uzunluga gelinceye dek kisaltirken testi uygulayin.
Biiyiik bir olasilikla kollar ayni1 uzunlu@a ulaguifinda, artik test sonu-
cunun zayif ¢tkmadigimi goreceksiniz.

Bir diger hag sekli de swastika, eski diinyada ve ¢aglar boyunca
kullanilmig olan bir semboldiir. Bu sozciik, “refah saglayan” anlami-
na gelen Sanskrit svastika sozciigiinden gelmektedir. Swastika’nin iki
ayn sekli vardir; bunlardan bir tancsi saat yoniinde, digeri ise saatin
ters yoniinde harcket eden gekillerdir (26. Resim). Saat yoniindeki ge-
kil giineg igin, digeri isc gece igin kullanilan gekildir.
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Fig. 30.

26. Resim

Ust, saat yonlii swastika, alt, saatin ters yoniinde swastika.



Yakin tarihimizde, Almanya’da Hitler’in Nazi Partisi’nin amblemi
olarak kullamlnasinin diginda svastika halen iyi talih ve bagari sem-
boliidiir. Yahudi temerkiiz kamplarindan kurtulmay: bagaranlar bu
semboliin kargi:inda zayif test sonucu vermemekle semboliin yanit
diizeyinin bircyse! deneyimden ve duygusal tepkilerden daha derin ol-
dugunu gostermigtir.

Saat yoniinde ve saatin ters yoniinde hareket eden svastikalarin
kendi iizerinizdeki etkilerini gormek igin test uygulayin. Bunlardan bir
tanesi sizi, beyninizin hangi yarikiiresinin hakim olduguna bagh ola-
rak giigsiizlegtirecektir. Tabii ki, eger dengelenmis durumdaysaniz,
bunlardan higbir tanesi sizi giigsiizlestirmeyccektir.

Bu boliimde, ¢evremizde dikkat edilmesi gereken yiizlerce etken-
den yalnizca birkag tanesini inceledim. Cevrenize bakin. Siiphelendi-
giniz herhangi birsey igin kendinizi test edin.

Test sirasinda, canliifi azaluci olarak bilinen uyaricilar tarafin-
dan zayiflaulmayan deneckler (belki de kendiniz) bulabilirsiniz. Bu-
nunla ilgilenmeyin. Eger bir insanin, siradan bir insandan daha fazla
yagam enerjisi varsa, ya da enerjisi dengelenmis durumdaysa, bagka
bir insam giigsiizlegtiren negatif uyarici tarafindan giigsiizlestirilme-
yecektir. Bu normaldir. Bu kitapta bahsi gegen ¢esitli etkenlerin zit et-
kilerinin hemen tiimii idarc edilebilir. Yagam cnerjiniz yiikseldiginde,
timiis beziniz etken oldugunda, bu uyaricilardan etkilenmezsiniz. Ay-
rica bu kitapta anlatlan bilgileri bir yagsam tarzi rchberi olarak kulla-
nip, siradan degil normal bir insan olma yoluna gireceksiniz.
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27. Resim

Bu seklin iki beyin yarikiiresini dengelemekte ve boylece de
stresi azaltmakta son derece etkili oldugunu buldum. Bu nedenle
bu sembolii DH logosu olarak kullanmaya bagladim. Copyright ©
1977, Davramigsal Hareketbilim Enstitiisii.
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9)
YASAMIMIZDA MUZIK

“Nabzim, upki sizinki gibi tlimli bir sekilde tempo tut-
makta ve saglikli bir miizik yaratmaktadir.”

-Shakespeare

Bir zamanlar, son dercce ctkileyici bir gckilde ¢evresine saglik ya-
yan bir piyanistlc tamgmigtim. Tiknaz, fakat dingti ve kendini gururla
tagtyordu. Dahasi, altmiglarinin baginda olmasina kargin mavi goz-
lerinde kristallere 6zgii bir berraklik vardi, derisi gergin ve kirigiksiz-
di. Onunla ilgili olarak hafizamda kalan cn 6ncmli gcy ener jisiydi.*

Ona test uyguladim ve goriindigi kadar gicli oldugunu anladim.,
Ona, sahip oldugu bu saghgmn sirrinin nc oldugunu sordum. Tereddiit
ctmeden, “iyi seyler yerim, dik otururum ve giin boyunca iyi mizik
dinlerim”, dedi.

Bu sozler, bu kitap boyunca anlatmaya ¢aligtigim gcylerin hemen
hemen tiimiini 6zctlemektedir. Iyi bir durug, iyi besinler ve miizigin
sagaluci niteligi, iyi bir saghk igin kesinlikle yasamsal 6ncme sahip-
tir.

* Miizik, fiziksel ¢gevremizle ilgili bir durumdur, fakar boylesine 6zel bir durum ve
onun tam kargiu olan giirilti i¢in ayn bir béliim ayirdim.
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Arturo Toscanini, uzun yagaminin sonuna kadar, kendisiyle ¢ali-
san miizisyenlerin bir yogunluk, igsel bir ates, bir elektriklenme,
manyetizma olarak adlandirdiklar: bir 6zellige sahip olmustur. Yiizii
neredeyse kirigiksizdi ve parlayan bembeyaz digleri kendinindi. Sah-
nede canli ve dimdikti; yiiriirken adimlar hafif ve yiizer gibiydi. Yet-
miglerine kadar yillar boyu doktor yiizii gormedi. Hatta terinin yalniz-
ca su oldugu bile soylenmektedir!

Amerikan crkeklerinin ortalama 6liim yagi 68.9’dur. Bununla bir-
likte, 70 yagindaki orkestra geflerinin % 80’i halen yagamakta ve ga-
ligmaktadirlar. Asagidaki listede uzun yagayan ve genellikle saglikh
olan orkestra seflerinden bazilarinin isimleri bulunmaktadir:

. Casals, Pablo... 96 Stassevitch, Paul... 84
Ganz, Rudolph ... 95 Stiedry, Fritz... . 84
Stokowski, Leopold... 95 Boéhm, Karl... 83
Mannes, David... 93 Coppola, Piero... 83
Panizza, Ettore... 92 Fiedler, Arthur... 83
Paray, Paul... 92 Harrison, Guy Fraser... 83
Boulanger, Nadia... 90 Dohnanyi, Emest von... 82

. Cameron, Basil... 90 Hanson, Howard... 82
Gui, Vittorio... 90 Pelletier, Wilfred... 82
Mo}lleux, Pierre... 89 Beccham, Thomas... 81
Serafin, Tullio... 89 Hoogstraten, Willem van... 81
Stravinsky, Igor... 89 Muck, Karl... 80

" Toscanini, Arturo... 89 Pfitzner, Hans... 80
Boult, Adrian... 88 Riihlmann, Frans... 80
Damrosch, Walter... 88 Bamboschek, Giuseppe... 79
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Klemperer, Otto... 88

Blech, Leo.... 87
Ringwall, Rudolph... 87
Burgin, Richard... 86
Schuricht, Carl... 86
Wolff, Albert... 86
Ansermet, Ernest... 85
Heger, Robert... 85
James, Philip... 85
Polacco, Giorgio... 85
Strauss, Richard... 85
Szenkar, Eugen... 85
Walter, Bruno... 85

Inghelbrecht, Desire... 84
Krueger, Karl... 84
Smallens, Alexander... 84
Slonimsky, Nicolas... 84
Knappertsbusch, Hans 77
Konwitschny, Franz... 77

Kostelanctz, Andre... 77

Kurtz, Efrem.. 77
Munch, Charles... 77
Talich, Vaclav... 77
Whitc, Paul... 77

Amfitcatroff, Danicle...76

Barlow, Howard...
Chavez, Carlos...
Hasselmans, Louis...
Janssen, Wemer...
Mengelberg, Willem...
Ross, Hugh...
Sokoloff, Nikolalai...
Wallenstein, Alfred...

Goldman, Edwin Franko...

Golschmann, V ladimir...
Ormandy, Eugene...
Malko, Nicholai...
Stcinberg, William...
Stewart, Reginald...
Weingartner, Felix...
Barzin, Leon...
Clifton, Chalmers...
Boepple, Paul...
Defauw, Desire...
Ghione, Franco...
Horenstein, Jascha...
Konoye, Hideman...
Mravinsky, Eugen...
Plotnikoff, Eugene...
Reincr, Frit....74
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Brico, Antonia... 76 Scherchen, Hermann... 74
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Orkestra seflerinin ¢ogunun siradisi bir gekilde uzun, zevkli, iret-
ken ve saglikli yagamlar yasadiklari bilinmektedir. Bilinmeyen sey
bunun nedeni ve nasihidir. Diinya kalp krizleri ve ileri yagtan kaynak-
lanan pekgok tiikctici hastalikla doluyken nigin bu miizik ustalart bu
kadar uzun yagamaktadirlar? Sirlart nedir ve bu sirr yagamlarimiza
nasil uyarlayabiliriz?

Bunlar, gcgen bir geyrek yiizyil boyunca kendime sorduum soru-
lardan bazilariydi. Aragtirmalarim, kendi yagaminin niteligini artir-
makla ilgilenen herkes igin biiyiik bir degere sahip olan bazi ilging ya-
nitlari ortaya serdi.
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Davramgsal Hareketbilimin test iglemi aracilifiyla bedenimizin
yararli ve zararl sesler arasinda ayrim yapabilecegini kanitladim. Ya-
ni bedenlerimiz aym miizik kompozisyonunun iki farkli yorumu ara-
sindaki farki bize sdyleyebilmektedir. Ve bedenimiz bazi seslerden
son derece yararlanmaktadr.

Kulaklar tiimiiyle kapanmig olsa bile, bedenimiz halen seslere tep-
ki vermektedir. Ciinkii yalmzca kulaklarimizla degil, ayn1 zamanda
bedenlerimizle de “igitmekteyiz”.

Belli bir encrji sisteminde ya da akupunktur meridyeninde zayiflik
olan bir insami diigiiniin. Eger “iyi” bir miizik ¢alarken kulaklar1 kapa-
nir ve ilgili kaslar test edilirse, belirtici kasi giiclii gikacakur. Fakat
egier, kulaklarim kapamasina ck olarak, iligkili meridyen noktasinin
tizerini yastiklarla ya da scs emici diger malzemelerle ortersek, bu du-
rumda yararl ctkiler goriilmeyecektir. Belirtici kas yeniden zayif so-
nug verccektir. Bununla birlikte, ses yalitict maddeleri bu noktalarin
iizerinde tutmaya devam ederken kulaklarimizdaki tikaglar gikarip
miizigi dinlemcye devam edersek belirtici kas yeniden giiclii ¢ikacak-
ur. Bu nedenle de bedenle duymayi, kulaklarla duymaktan ayiriyoruz.
Ve genellikle bedenle duymak, bizim igin ncyin yararh olduguna daha
iyi karar vermektedir.

Bedenimizin bir nabzi vardir; miizigin de 6yle. Saghikl bir durum-
da oldugumuzda, icimizdeki “igsel nabizla”, yani Dr. Manfred
Clynes’in son derece iyi bir sekilde tammladig gibi, “Kendimizi bir
bestekar ile duygudag hissetmemizin anahtari” ile baglant igindeyiz-
dir. Dr. Clynes, “I¢sel nabiz”, diye devam cder, “belli bir bakig agisi-
n1 ifade eder... Tipk: bir bestekarlarin temposu gibi pek ¢ok dinamik
yolla ritmik degigim, igsel bir nabiz olusur. Bir anlamda igsel olarak
yonetilen bir orkestra gibi.”

Bu igsel nabiz, bir orkestra sefi igin o kadar giizeldir ki, tiim yaga-
minin anahtar etmeni gibidir. Kendisi de iinlii bir orkestra gefi olan
George Szell bir zamanlar Toscanini hakkinda soyle yazmgtr: “Her-
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sey gibi yasam da ilk notadan son notaya dogru upki bir nabiz gibi
atmaktadir... Tiimiiyle miizigin i¢inde eridin ve miizik ile onu yapan
bir oldu.” Bu igsel nabiz ile timiiyle uyum iginde olan miizisyenin
herbir hareketi bu uyumu yansitr. Davranigsal Hareketbilim aracili-
giyla her bir durusumuzun belli bir enerji sistemindeki dengesizligi
diizcltmeye ve canlandirmaya ihtiyag duyan bedenimizin yamti oldu-
gunu biliyoruz. Bu nedenle bir miizisyen giin boyunca yapugi durus-
larla belli enerji sistemlerini giiclii bir gekilde canlandirir, ve aym za-
manda da miizigin sifa verici hilcliklcriyle cosar.

Dogru seslerle ¢evrelenerek hepimiz canlanabilir, enerjiyle dolabi-
lir ve dengelenebiliriz. Miizigin genel olarak saghgimiza ve refahimi-
za katkida bulundugu klinik deneylerle de kamtlanmistir. O halde
miizik,lemel koruyucu saghik programimizin 6nemli bir pargasi ola-
bilir.

Caglar boyunca miizigin tedavi edici degeri bilinmig ve buna say-
g1 gosterilmigtir. Bu konudan Cinlilerin, Greklerin, Misirhlarin, Pers-
lerin ve Hindularin erken donem yazilarinda bahsedilmektedir. Manly
P. Hall, miizigin tedavi edici niteligi izerine yapud bir konugmada,
Pitagorcu toplulugun miizigi kullamglar: konusunda iki ilging dmek
vermigtir. Oykiilerden bir tancsi sevgisi reddedilmig, kinli bir agik ile
ilgilidir. Bir Pitagorcu, lavtasinin birkag tcline vurur vurmaz, reddedil-
mig agigin tim Ofkesi ve 6c alma duygusu bir anda yokoluvermis.
Diger 6ykii de kafas1 hizli cahisan bir Pitagorcunun, parmagini lirin
bir teli iizerinden gegirir gegirmez, ¢ildirmig, saldirgan bir gencin
“Sanki transa girmig gibi kendinden gegivermesi” ile ilgilidir.

Pitagor’un kendisi de miizigin sifa verici yararlarinin farkindaydu.
Hall, bizlere Pitagor’un pckgok ruhsal, zihinscl ve bedensel hastalig,
ozcllikle bu insanlar igin hazirlanmig olan miizikleri galarak sagaltt-
gim sOylemektedir. Pitagorcular giine miizikle baglar ve giinlerini
miizik ile bitirirlerdi. ‘‘Sabahlan ¢alan miizikler, zihni uykunun getir-
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digi bulanikliktan temizlemek ve yeni gelen giin igin harekete gegme-
ye tesvik etmek igindi; aksamlari ¢alanlarin ise yatiguirici, gevsetici
ve dinlenmeyi kolaylasurici etkileri vardi.

Cok uzun bir siiredir, akan su sesinin ne kadar yaustirici ve can-
landirici oldugu bilinmektedir. Selaleler ve ¢aglayan irmaklar daima
meditasyon igin en uygun mekanlar olmuglardir. ispanya’nin giine-
yindeki Magribi saray1 Alhambra, suyun sesi her bir odadan ve kame-
riyeden, kaynagindan dogdugu sekliyle, fiskiyclerden ve tagtan aslan-
larin agzindan dokiildigii sekliyle duyulabilecek gibi yapilmigur. Ta-
bii ki bir irmag1 ya da selalcyi apartman dairenize tagtyamazsiniz,
ama dusunuzu daima kullanabilirsiniz.

Eger timiis beziniz zayifsa, dusun alunda gii¢lendigini goreceksi-
niz. Bu ii¢ etkenden kaynaklanmaktadir: (1) Akan suyun sesinin can-
landiric1 ve sagalticr etkisi, (2) bedendeki tiim akupunktur meridyen-
lerini harekete gegiren suyun uyarici etkisi ve (3) akan suyun iirettigi
negatif iyon,

Biiyiik bir olasilikla dustan giktiktan kisa bir siire sonra bu sagal-
uci etkilerin gectigini farkedeceksiniz. Bununla birlikte, eger timiis
bezinize birkag kez vurur ve akan suyun altinda ayakta durursaniz bu
etkiler biiyiik olgiide uzatlabilir.

Dogal seslerin yararl etkileri konusunda size kigisel bir mek ve-
reyim. Bir siire 6nce bir ameliyat gegirmek zorunda kaldifimda, yal-
nizca gegirecegim ameliyat nedeniyle degil, moderm Amerikan hasta-
nelerindcki ses diizeyi nedeniyle de hastaneye yatma konusunda endi-
scye kapilmistim. Bu hastancler makinclerin, tclevizyonlarin, yiiksck
sesle konusan insanlarin ve hoparlorlerden yayilan seslerin karmasa-
styla doludur. Uzun siire aragtirdiktan sonra, yalnizca istedigim nazik
amcliyat iglemine degil, aym1 zamanda rahat ve sagaltici bir nekahat
donemine de olanak taniyan bir Meksika hastanesi buldum. Sabahtan
aksama kadar bahgede civildagan kuglarin scsi ile durmadan canlani-
yordum. Bu kuglarin civildagmalarim kasede kaydettim ve dogal scs-
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lerin ne kadar sagaltici olabildiklerini gdstermek igin kuglarin sarki-
larini defalarca kullandim. Teybe kaydedilmig kedi mirlamasi 6zel-
likle yararhdir.

Yillar 6nce miizigin etkileri konusundaki arastirmalarim beklen-
medik bir degisim gegirdi. New York’taki biiyiik bir magazanin mii-
zik boliimiinii gezerken birdenbire rahatsizlandim ve kendimi huzur-
suz hissettim. Bulundugum meckan Rock miizigiyle titriyordu. Ardin-
dan, bu miizigin etkilerini Hareketbilimsel agidan test cttim.

Yiizlerce denck kullanarak-Rock miizik dinlemenin gencllikle be-
dendcki tiim kaslarin zayiflamasina neden oldugunu buldum. Yetis-
kin bir insanin giiclii deltoid kasini harcketsiz birakmak igin gerekli
olan normal baski 16 ila 20 kg. arasindadir. Rock miizik ¢alindiginda
yalmzca 4.5 ila 7 kg yetmektedir.

Bu durum, yalmzca timiis bezindeki bir zayiflamadan ¢ok daha
onemlidir; belirtici kaslar, enerji merkezlerine dokunulmadan yapilan
testte zayif gikiyorsa, enerji sorunlari ¢ok daha cesitli demektir. Daha
onceden de belirttigim gibi, bedendeki her bir ana kas grubu belli bir
organla iligki i¢indedir. Bu da demektir ki, bedenimizdeki organlar
giin boyunca popiiler miizikler tarafindan biiyiik 6lgiide etkilenmekte-
dirler.

Diinyada yapilan radyo yayinlarinin saatini iist iiste koyarsak soru-
nun ne kadar inamlmaz boyutlarda oldugunu gorebiliriz.

Biitiin Rock miiziklerinin ve belli bir grubun boyle bir etkisi yok-
tur. Kaslarimizda zayiflamaya ncden olan bazi sarkicilar ve gruplar
sunlardir: The Doors, The Band, Janis Chaplin, Queen, America, Ali-
ce Cooper, Bachman-Tumer Overdrive ve Led Zeppelin. Ancak Beat-
les’in asla boyle bir ctkisi yoktur. Ayni zamanda yalnizca belli Rok
miizik tiirleri hakkinda konustuumuzu da unutmamalisimiz. Rock
and Roll, Country-Westemn, Jazz ve diger miizik tiirlerinin bu etkisi
yoktur.
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En ¢ok sevdiginiz miizikleri kolayca test edebilirsiniz.

Dencginizin belirtici kasim serbest halde, yani herhangi bir test
noktasina dokunmadan test edin. Giiglii olmasi gerekir. $imdi scvdigi-
niz miizigi ¢alin. Eger kasimz zayifladiysa, o haldc bu miizigin ya-
sam cnerjiniz tizerinde zarar verici bir ctkisi var demektir, eger belirti-
ci kasta herhangi bir giigsiizlesme olmadiysa o zaman zaran yoktur.

Eger Rock miizigin zayiflatict oldugu konusunda daha giiglii bir
kanita ihtiyag duyuyorsamiz, miizik alctleri satan bir magazaya gidin
ve farkh ritmler elde etmenizi saglayan farkh farkh digmeleri olan bir
clektronik org bulun. Bu orgun iizerinde waltz, march, rhumba, fox
trot gibi yazilar olan diigmeler bulunur. Rock-beat yazan diigmeye ba-
sin ve Rock ritmi galarken belirtici kasi giiclii olan birini test cdin. Bu
ritmi ¢almaya baglar baglamaz belirtici kasinin gii¢siizlestigini gore-
ccksiniz. Diger digmelerin bu ctkisi olmayacaktr.

Rock ritmi olarak adlandirilan bu ritmin, giigsiizlestirici bir etkiyc
ncden olan ne gibi 6zcllikleri olabilir? Pckgok rock miizigini dikkatli
ve inceleyici bir gekilde dinlerseniz da-da-DA scklinde ortaklasa bir
ritmlerinin oldugunu goriirsiiniiz. Bu, siir sanatinda feiliin ritmi (iki
kisa, biruzun heceden meydana gelen vezin) olarak bilinir.

Bu feiliin ritmi el ¢irparak ya da bagka bir sckilde tempo tutarak
uygulandiginda, clcktronik orgdan ya da herhangi bir miizik kayna-
gindan gelen rock miizigi ile aym ctkiye sahip olmaktadir. Bununla
birlikte, eger bu ritm yeterince hizhi bir gckilde tckrarlanirsa bu zarar
verici ctki goriilmemektedir. Acaba neden? Feiliin ritminin 6zcllikle-
rinden bir tanesi, her 6lgii ¢izgisinin ya da 6l¢iiniin sonunda durulma-
sidir. Rok miiziginin giigsiizlestirici ctkisi bu duraklama 6zclliinden
dogmaktadir; sanki miizik durup, ardindan yeniden baghyor ve dinle-
yici her olgiiniin sonunda bilingaltinda “bir duraklamaya” sokuluyor
gibidir. Feiliin ritmi, siirckli bir akig scklinde DA-da-da olarak devam
cden daktilik* ve vals ritmlerinin tam ziddidir. Bu da Rock miiziginin
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zayiflauci etkisi konusunda bir tiir agiklama sunmaktadir. Tabii ki
bagka nedenler de olabilir.

Damarlar igindeki sesler de karmagik elektronik cihazlar aracili-
giyla kaydedilmektedir. Hastalarimdan bir tanesi, femoral arterin ka-
sede kaydedilmig sesini dinlediginde heyecanla, “Bedenim vals yapi-
yor!” diye bagirmigti. Bedenin ug iiyelerinden (kollar, bacaklar) ge-
¢en atardamarlar, tipki vals benzeri bir ritmle atiyor gibidirler. Kalbin
sesi de upki vals ritmine benzemektedir: LUB-dup-duraklama... LUB-
dup-duraklama... Diger bazi atardamarlarin scsi de bu gekildedir. Bu
nedenle, feiliin ya da duraklamah bir ritm ile karst karstya kaldii-
mizda, belirtici kasin giigsiizlesmesine neden olan bir gerilim tepkisi
dogmaktadir. Giigsiizlestirici ritn, goriilecegi gibi bedenin normal fiz-
yolojik ritminin ziddidur.

Eski Rock’n Roll ritmlerinde bu duraklama riuni yok gibidir. Mii-
zik elestirmeni Robert Palmer’a gore, “Rock’n Roll gergekien de sal-
layip yuvarladifinda** karsi konulmaz bir ileriye dogru harcketten
agir bir geri ritm ve belli bir hafiflik ya da oynakhk yaratmakta-
dir.”*** Rock miizigin evriminin bir yerinde bu “yuvarlanma” yitiril-
migtir.

Klasik miizikte, kaslarda zayiflamaya neden olan yalmizca iki or-
nekle kargilagim. Bunlardan biri Stravinsky’nin Bahar Ayini adh
escrinin son boliimii, digeri de Ravel’in La Valse’inin sonudur. Her
ikisinde de bestckar bir karmaga durumunu ifade etineye galigmig ve
oldukga da bagarili olmustur. ’

La Valse, tipik bir vals olarak baglamakta, ama parodinin son bo-
limii, ¢oziiniirken uyumsuz bir Kresendo’ya doniigmcktedir. Bazi

*  Bir agik iki kapali heceden meydana gelen eski bir Yunan ve Latin vezni. (¢.n.)

** Rock’n Roll, sallanmak ve yuvarlanmak anlamina gclmektedir-(¢.n.)

*** Robert Palmer, “When Is It Rock and When Rock’n Roll? A Critic Ventures an
Ar}swer." The New York Times, 6 Agustos, 1978, s. 14.
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orkestra sefleri (0megin Charles Munch) sabit bir vals ritmini koru-
maya ¢aligmakta ve yorumun zirvesinde, dencklerin kaslarinda her-
hangi bir gii¢siizlesme olmamaktadir. Bununla birlikte diger yorum-
cular (dmegin Picrrec Montcux), mizige daha satirik* bir bakig agisiy-
la yaklagmakta ve miizigin sonunda ritmi kasti olarak bozmaktadir;
burada dencgin giicli belirtici kasi gergekten de zayiflamaktadir.

Her tiir miizik igeren 20.00X) plak iizerinde yaptigim incelemenin
sonucunda, dencgin belirtici kasinda zayiflamaya ncden olan yalnizca
bir drnckle daha kargilagtim. Bu, Haiti Vudu davulunun bir bolimiiy-
dii. Bagka higbir drnckte bu tiir bir ctki ile kargilagmadim.

Bu nedenle, Diamond ctkisi olarak bilinen bu zarar verici etki, mo-
dern popiiler miiziklerde bol miktarda bulunmaktadir. Aragtirmalari-
mi altmigh yillarin bagina kadar gotirdim. O giinlerden bu yana dck
bu ritmdc, her hafta ilk on igindc olacak kadar ¢ok sayida ilcrleme ol-
du. Miizik cndiistrisindcki bu bozulma son 25 senede mcydana gel-
migtir.

Rock miizik baska nc yapar?

DH tckniklerini ve ilkelerini kullanarak, zayiflaucr bir ritm galin-
diginda degis tokug ctme olarak adlandirilan olayin meydana geldigi-
ni gordim. Yani beynin iki yarikiresi arasindaki simetri bozulmakta,
bu da kendini algn giigliigii ve stresin diger crken belirtileriyle ortaya
koymaktadir (bkz. 5. Boliim). Tiim beden bir tiir alarm durumuna gir-
mcktedir. Algisal degigimler bir ¢ocukta kendisini okuldaki bagarinin
diigmesi, huzursuzluk ve agirt harcketlilik olarak gosterirken, bir ye-
tigkinde ig veriminde azalma, hatalarda arug, genel bir verimsizlik,
igte gittikge azalan bir karar verme giicii ve olaylarin dogru olmadid
yolunda durmadan yakinmak gcklindc gosterebilir; kisacasi goriinir-
de hi¢bir ncden yokken biiyiik bir enerji kaybi yaganir. Bu, klinik ola-
rak yiizlerce kez gozlenmigtir. Caligmalarim sirasinda, 6grencilerin

* Satirik: 1aglama, hiciv. (¢.n.)



-caligirken Rock miizik dinlemeyi birakir birakmaz akademik basari-
larinda dikkat ¢ekici bir gelisme oldugunu gordiim.

Bu bulgularin endiistri mithendisligi yorumlan nercdeyse sonsuz-
dur. Karmagik clektronik aletler iircten ve bakimini yapan, dikkatin
ve berrak bir zihinin son dercce 6nemli oldugu bir fabrikada ¢aligma’
saatlerinin bilyiik bir boliimiinde Rock miizik yaymm yapiliyordu. Bu
durumun ortadan kaldirilmasini tavsiye ettim. Yonetim, miizigin tiri-
nii degistirdi ve ¢alisanlar, sevdikleri miizigin kaldirilmasi kargisin-
da hognutsuzluklarim sesli olarak gostermelerine kargin scving igin-
de, iirctimde biiyiik bir artig ve buna ck olarak, yapilan hatalarda hog-
nut cdici bir azalma oldugunu gordiiler.

Fabrikada ¢aliganlarin Rock miizigini bu kadar ¢ok 6zlemeleri son
derece dikkat ¢ekiciydi. Goriildigi kadariyla Rock ritmi aligkanhk
yaratmakta ve siirckli olarak bu ritme maruz kalma insanin onu ara-
masina ncden olmaktadir. Zamanla, sanki Rock miizik tarafindan
meydana getirilen dedis tokus durumu anormal degil normal bir fiz-
yolojik durum olarak algilanmaya baglanmaktadir.

Dahasi, Rock miizik csliginde dans ctmek degis tokusa neden ol-
maktadir, ¢iinkii bu danslardan bazilarinda aym anda aym taraftaki
kol ve bacak kullamlmaktadir. Gergekte, dansor ilk once miizik tara-
findan degis tokus edilmekte ve bunun sonucu olarak da yandag (ho-
molateral) tiirde bir harcket dogmaktadir. Ardindan yandag harcket
tarzindaki bu dans, dcgis tokusu daha da arurmaktadir, -

Degis tokus bir kez koklegmig hale geldi mi son derece ciddi bir
sorunla yiiz yiize kalinmaktadir. Bu sorunun biiyiikliigii su bulguyla
kolayca goriilcbilmektedir: Eger siradan bir denck, rafine cdilmig ge-
ker yerse, belirtici kaslarimin tiimii zayiflar. Kitabin baglarinda, ken-
dinize uyguladiginmiz testler sonucunda bunu gormiis olmalisimiz. Bu-
nunla birlikte, cger denck degis tokus olmus durumdaysa, genellikle
durum tam tersi olur; rafinc cdilmig sckerde giiglii, saf, rafine cdilme-
mig balda isc giigsiiz gtkar! Artik bedeni kendi icin neyin yararh,
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neyin zararh oldugunu ayirt edemiyor gibidir. Gercekte bedeni
artik, kendine zarar verici olam sifa verici olana tercih etmekte-
dir. Bu bilgirin 15181 altinda goziiniiziin oniine, her giin saatler bo-
yunca Rock miizigi dinleyip durmadan degis tokus cdilerek stres al-
tinda kalan insanlari getirin.

Miizigin sesini kismanizin size bir yarari olmayacakur; Rock mii-
zik, algak seste bile igini gormektedir. Bu da beni giiriiltiiniin insan
bedeni iizerindcki etkisini aragtirmaya yoneltti. Bir insan, giiniin her-
hangi bir saatinde Manhattan caddesinin bir kdsesinde durdugunda
cevresindeki giiriiltii gligsiizlegsmesine neden olmamaktadir. Fakat ses
diizeyi 80 desibele gikuginda kaslar zayiflamaktadir. fki farkh ctki ile
ugragtifimiza dikkat ctmenizi istiyorum. Bunlardan bir tanesi (Rock
ritmi) ses diizeyine bagli olmadan bizi zayiflatan anormal bir ritm ile,
digeri isc (giiriiltii) yalnizca belli bir ses diizeyine ulagtiktan sonra
gii¢siizlecsmeye neden olan scs ile ilgilidir.

Ozet olarak, giiriiltii, belli bir yogunluk diizeyine ulastiktan sonra
bedenin encrjisinde azalmaya neden olan ses olarak tanimlanabilir.
Zarar verici miizik, encrjiyi herhangi bir ses diizeyinde azaltmaktadir.
Muzak ve elcktronik miiziklerin ¢cogunun ne zayiflatci ne de giiglen-
dirici etkileri vardir. lyi miizik ve dogal seslerin tiimii, herhangi bir ses
diizcyindc insani giiglendirmektedirler. Fakat iyi bir miizik, scs siste-
mindc zarara ncden olacak kadar yiiksek bir scsle dinlendiginde, kas-
larda zayiflama mcydana gelmcktedir.

Bir siirc once, miizikle ilgili son derece ilging birsey buldum. He-
men hemen herkes, yalnizca Do notasi ¢alindiginda giigsiizlcgmektc-
dir. Denedigim her miizik alctinde Do notast mutlaka bu ctkiye neden
olmaktadir. Do scsinden uzak olan notalar (Fa ya da Sol) dinleyeni
gii¢lendirinckte, Do’ ya yakin notalar (Si ve La) zayiflatma cgilimindc
olmaktadirlar.

Bunun nedenini bilmiyorum, ama akademik bir tahmindc buluna-
bilirim. Do, “Benim” titresimi olarak adlandiriimaktadir. Bunun yuva
notasi oldugu soylenir; yani kendimizi yuvamizdaymigiz gibi hissct-
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tigimiz titregsim. Ve yasam enerjimiz diisiik oldugunda, her birimiz
icin en temel ve en dogal olan titresimlerden en fazla etkileniyor ola-
biliriz.

Eger bir insana, gercekten de cevresindeki seslerle uyum iginde
olup olmadifin1 gostemek isterseniz, yalmzca Do notasini ¢alin ve
test uygulayin. Adaleleri giigsiizlesirken yiiziindeki iirkmiig ifadeyi
izleyin.

Bu boliimde ¢ofu miizigin ve dogal seslerin ne kadar yararl ola-
bildiklerini gordiik. Bedenimizin temel akupunktur noktalan bu titre-
simleri almayi ve bedenin enerji sistemini canlandirarak yasam ener-

Jisini arurmayi beklemektedirler.
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(10)
BESINLERINIZDEKI YASAM

“Besin, eger giicli yoksa besin degildir...
Bdéylece o besin yalnizca isim olarak vardir, gercekte degil.”

-Hippocrates

Tim beslenme uzmanlarinin katillacaklar bazi noktalar vardir.
Bunlardan bir tancsi de tcknolojik geligimin, yedigimiz besinlerin do-
gal kalitesini biiyiik olgiide degistirdigidir. Giinimiizde, yedigimiz be-
sinler, hi¢ olmadiklan kadar rafinc cdilmcektedirler. Ve rafine ctme ig-
lemi de besindcki yagam cncerjisini azaltmakta, hatta yokctmcektedir.
Nasil ki bedenimiz yagsam cncrjisine sahipse, yedigimiz besinler de bu
cnerjiye sahiptirler. Fakat bu besinler daha fazla rafine cdildikge igle-
rindc daha az yagam cnerjisi kalmaktadir.

Belirtici kasi giiglii olan bir denck bulun ve dilinin iizerine bir par-
¢a rafinc cdilmig scker koyun. Ardindan test edin. Hemen hemen her
zaman belirtici kas, bedendcki diger kaslar gibi giigsiizlesiverccektir.
Simdi dencginize ham, 1sil iglemden gegmemig, siiziilmemis bal ve-
rin. Ycniden test edin. Rafine cdilmis sckerin neden oldugu giigsiiz-
lesme hemen ortadan kalkacakur. Bunun nedeni, yalnizca balin zarar
verici olmamasi degil aym zamanda da giiglendirici olmasidir.
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Buna ragmen akademik bir beslenme uzmam scker, sekerdir ve
biitiin gckerler aymdir deyebilit Bedeniniz ise bunun dogru olmadi-
gim soylemektedir. Bedeniniz, bu meslekte uzmanlagmig bir insan-
dan ¢ok daha basarili bir biyokimyacidir. Bedeniniz, bunlardan ikisi-
nin birbirinden farkli oldugunu sdylemektedir. Birisi enerjinizi azalur-
ken digeri arurmaktadir.

Bir tanesi tchlikelidir, digeri ise yalmzca giivenli degil, aym za-
manda da sifa verici ve enerji iireticidir.

Ayni gekilde giiniimiizde beslenmenin temeli haline gelmig olan
pekcok besini test edebiliriz. Beyaz undan yapilmig olan ekmegi test
cdin. Ardindan kabuklu bugdaydan yapilmig ekmegi test edin. Ne bii-
yiik bir fark!

Beyaz unun ve rafine edilmisg sekerin neden oldugu sorunun kay-
nag1, gegirdikleri rafine cdilme iglemidir.

Scker fabrikalari ve ekmek endiistrisi, bu dogal besinleri rafine et-
tiklerinden, “saflagtirdiklarindan” bahsctmektcdirler, ama ne yazik ki
bu terim son derece hatal kullanilmaktadir. Eger diisiincelerimi rafi-
nc cdersem daha berrak, daha kesin ve hatalardan arinmig olurum.
Eger amator bir sanatgilysam, heykel yapmaya kalktifimda eserim,
Rodin’in eserlerinden daha az rafine durumda olur. Bagka sozciiklerle
soyleyecck olursam, Rodin’in escrinde daha fazla ayrinti ve zerafet
olur, ama ige yaramaz higbir kil pargasi bulunmaz. Fakat besin en-
diistrisinin rafine etme iglemiyle gergekte yapugi sey, besinin iginde-
ki temel besleyici 6zii, besin saklanabilir bigime gelinceye dek almak-
tadir.

Besinlerden bazilan yasam encrjimizi Oylesine tilketmektedirler
ki, belirtici kas, serbest durumda yapilan testte bile giigsiiz ¢ikar. Di-
ger besinler daha az zayiflaticidir; bu durumda timiis bezi noktasina
dokunarak test uygulariz. Bir besinin yagam verici 6zclligi konusunda
timiiyle tatmin olmak igin her iki sekilde de test uygulayin. Besinleri
test ederken uygulanmasi gereken genel adimlar gunlardir:
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1. Deneginize serbest halde test uygulayin ve giiglii bir belirtici
kas bulun.

2. Deneginiz, test citifiniz besinin bir miktarini agzina koysun ve
yemeden orada tutsun.

Belirtici kasi yeniden deneyin.

4. Eger kas giigsiizlesmigse, deneginize agzindaki besini gikartip
hemen agzim yikaun.

S. Eger kas giigliilyse, o zaman bir kez de timiis noktasina doku-
narak test uygulayin. (Besin hala agzindayken).

6. Eger belirtici kas serbest durumda ya da timiis noktasina doku-
nur durumda zayif ¢ikarsa, giiciinii yeniden kazandigina emin
olmak i¢in en sonunda testi tckrarlayin.

7. Bir diger besin maddesini denemeden 6nce, deneginize agzini
temiz igme suyu ile ¢alkalatin.

Aksamlari televizyon baginda yediginiz yemekleri, siipermarketi-
nizde saulan dondurmayi ve sckerlemeleri, tahillardan hazirladigimz
kahvaltimizi, igtiginiz alkollii igecckleri, hatta banyo suyunuzu bile
test edin. Eger test sonucunda zayif ¢ikiyorsaniz, bu besinleri yemeye
devam etmenizin yagam enerjinizi tikketecegi, sizi olumsuz yonde bir
cnerji dengesizlifine sokacagi ve saghginizi1 bozaca gergegiyle kar-
st kargiyasimiz demektir. Hergeyden 6te, yemek yemenin amaci yedi-
giniz besinlerden encrji almaktir, bu nedenle enerjinizi titketen bir be-
sini yemenizin higbir anlami yoktur. Fakat yine de, her zaman oldugu
gibi testi kendi kendinize uygulayin.

Suni besinlerin, rafine edilmig besinlerin ve iglem gormiis besin-
lerin genellikle giigsiizlesmeye neden olduklarini buldum. Diger yan-
dan organik olarak yetigen dogal besinler hemen hemen degismez bir
sckilde yasama encrjinizi artirmaktadirlar. Orncgin, eger timiis bezi
zayif olan bir insan organik olarak yetistirilmis clmadan bir 1sirtk
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alirsa, hemen timiis bezi giigleniverecektir. Meyveler ve sebzeler, ta-
hillar, yumurta, findik, tavuk ve balik gibi dogal besinler, iizerlerine
yogun bir sckilde ilag piskiirtiilmediyse ve mikrop kapmadiysa genel-
likle enerji vermcktcdirler.

Eger bocck ilaglarinin ne kadar zararh olduklarini gormek isterse-
niz yalnizca odaniza bu spreylerden birazcik sikin ve biraz 6nce giiclii
olan timiis bezinizin nasil da zayifladigini goriin,

Ilgingtir ki, cger organik olmayan yolla yctigtirilmig bir meyvayi
dogru bir durugta yerscniz, zarar verici ctkiler bityiik ol¢iide azalmak-
tadrlar (duruslar igin 11. Bolim’e bakin).

Bedeninizin son dercce dogru bir gckilde ve aninda “iyi” ve “ko-
L besinler arasindaki farki ayirt edebilmesi bityiik bir sanstr. Bir bi-
yokimyaciya ya da beslenme uzmanina damgmaniza gerck yoktur;
yapmaniz gercken tek scy DH testi aracilifiiyla bedeninize sormakur.,
Orncgin, sakarin tarugmasini birkag saniye iginde sonuca ulagtirabi-
lirsiniz.

Televizyon rcklamlari ve diger reklamlar tarafindan kotii besinle-
rin yararlari ve lezzctleri konusunda durmadan bombardimana tutulur-
ken ¢ocuklarimizin daha iyi besinler yemelerini nasil bekleyebiliriz.
Bu duruma karst koymanin en basit yolu upki bir yetigkine yapugi-
miz gibi cocugumuzu da Davranigbilimscl agidan test etmek ve ardin-
dan ona inccledigimiz besinden bir parga verip aradaki farki kendinin
“hisscunesine” izin vermektir. Cocuklar bu teste kargi son derece du-
yarhdirlar; 6zcllikle kotii besinleri yemeyi birakuklarinda atletik yete-
ncklerinin artacagimi 6grendikleri zaman. Gergekte ¢ocuklar, yetigkin-
lerden ¢ok daha uysaldirlar (bu nedenle e besinlerle ilgili tiim rck-
lamlar dogrudan dogruya ¢ocuklara yoncli: tir). Yetigkinler genellikle
her tiir itirazda bulunurlar. Omcgin, “Ama kolumu ¢ok giiglii itiyor-
sun!” gibi. Genellikle gergegi 6grenmek istemezler: Goriiniirde cnerji
kazanmak igin yemck yemcktedirler, ama gergekic bu encrjiyc zarar
vermektedirler.



Rcklam diinyasinda, adcta bir tiir ahlagi varmig gibi belli bir besi-
nin “iyi” oldugu sdylcnir. Ve insanlar, “Saghikh bir besin olmayabilir,
ama tadi kesinlikle giizcl”, derler. Oysa yiycceklerin ¢ogunun tadi,
gergekte bizim digiindigimiiz kadar lezzctli degildir; bunun tck ne-
deni belli tadlan Iczzetli olarak kabul ctmeye sartlandirilmig olma-
mizdir. Tat tercihleri kiiltiirden kiiltiire ve erken donemdcki gartlan-
dirmalara bagh olarak biiyiik degisimler gostermektedir. Toplumu-
muzda, tat duygusu rcklamlar tarafindan dylesine ctkilenmektedir ki,
nc yememiz gerektigini sccmemiz konusunda kesinlikle giivenilir bi-
rer belirleyici degillerdir.

Besinlerin i¢indcki pckgok katki maddesini test cttim. Bunlarin ti-
mii dc timiis bezinin zayiflamasina neden olmaktadirlar. Bu bulgular,
besinlerin ve katki maddclerinin agiri harcketli ¢ocuklar iizerindeki
ctkileri hakkinda yapilan bir aragtirmaya uygundurlar.

Bana, okulda zaptedilmeleri miimkiin olmadigi i¢in hasta olarak
getirilen alu yaginda ikiz kizkardegleri animsiyorum. Mide kramplar
ve davramig bozukluklart vardi. Biiyiik bir huzursuzluk iginde biirom-
da oradan oraya kosturup sandalycleri devirdiler ve kapilari garptlar.

Onlara kas testi aracilifiyla, rafinc cdilmig sckerin kendilerini na-
sil zayiflatugini, dogal olarak yctisen clmanin, ham, rafinc cdilme-
mig balin isc onlar1 nasil giiglendirdigini gosterdim ve bunun da onla-
rin okuldaki atletik yctenckleri ilc olan iligkisini anlatum. Evlerine,
beslenme aligkanliklarint degigtirmeyce istekli olarak gittiler. Anncle-
rinin yapug tek scy goriiniir besin katki maddelerinden ve her tiir ra-
finc cdilmig yckerden uzak durmaku. Bunlarin yerine meyveler ve
ham, rafinc cdilmcmig bal gibi dogal sckerler kullanmaya bagladi.

Ikizler, iki hafta sonra yeniden geldiler. Mide kramplar timiiyle
kaybolmug ve davramglant diizcltmigti. fkinci ziyarctlerinde tam an-
lamiyla ornck hastalardi. Bekleme odamda scssiz, iyi huylu ve encrji-
lerini kontrol ederck oturdular. Okula geri dondiiklerinde arkadaglari-
na gavzozlarin ve gekerli besinlerin kendilerini nasil zayiflatigin gos-
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termigler. Simdi, okul arkadaglan kendi zararli ama lezzetli yiyecek-
lerini ikizlerin elmalariyla degis tokus etmeye c¢aligiyorlarmig!

Bagarili bir uygulayici, tam bir Harcketbilimsel test araciligiyla
hastalarina kargilagtirmali bir besin program sunabilir. DH ilkeleri
buna nasil eklenebilir? Daha 6nceden de belirttigim gibi ana kas grup-
larindan her biri belli bir organ ile iligki igindedir. Yullar boyunca sii-
ren klinik deneme ve yanilma yontemleri belli maddelerin (dogal
maddelerin) belli organlarin iglevini ve enerjisini geligtirdigini gos-
termigtir. Bu nedenle ayrintilli bir test belli bir kas grubundaki giigsiiz-
liigii ortaya koydugunda dogru besinler verilebilir ya da onerilebilir.
Eger test dogru uygulandiysa, daha dnceden zayif olan kas grubu,
dogru besin maddelerinin alinmasimin hemen ardindan giiglenecektir.

Bu tiir iglemler bu kitabin igeriginin digindadir. Fakat kesinlikle
hangi besinlerin ve maddelerin bizim igin yararh olduklarini bulmak
icin DH testi kullanabiliriz.

Eger timiis beziniz test sonucunda giiglii ¢ikiyorsa, her zaman aldi-
gimiz haplari yeniden yutup ardindan bunlarin sizi gii¢lendirip giiglen-
dirmediklerini gormek igin testi yeniden uygulayin. Ancak bu haplar-
dan yalmizca bazilan gii¢lendirici oldugu igin timiis beziniz zayif ¢i-
kacakur. Bu durumda yapmamz gercken tek sey test etmek ve hangi-
lerinin yasam enerjinizi arurdigimi gérmektir. Tabii ki size yararh
olanlar kullanmaya dcvam edip zararh olam kullanmaktan vazgegme-
lisiniz. Tabletler genellikle gegerli ncdenlerle tavsiye edilirler, ama
buna kargin bunlan yutan bir insanmn test sonucu zayif ¢ikabilir. Bu-
nun ncdceni gencllikle, tabletin igindcki renklendiriciler ve baglayicilar
gibi zararh maddclerdir. Bu ncdenle aynit amagla kullanilan belli bir
marka tablet zayiflatrken bir diger marka zayillatici olmayabilir. Bu
ncdenle kullandigimiz tabletlcrin markalarini bile test etmelisiniz. Yi-
ne birakin bedeniniz rehberiniz olsun.

Hangi maddcler daha yararhidir, yiiksek diizeyde rafine edilmig
olanlari mi, yoksa ctkisi az olan daha dogal maddcler mi? Orncgin,
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yiitksek diizeyde rafine edilmig 800 iinite E vitamini, 4 ya da 6 iinite
dogal E vitamininden daha mu etkilidir? Yanit genellikle ikincisidir;
daha dogal maddeler, belli kas gruplarindaki zayifliklan diizeltmekte
daha eikilidirler. Hatta daha fazla rafine edilmig vitaminler ve madde-
ler hastay: genel olarak zayiflatabilirler. Bu durumda da kendinize test
uygulayin ve kendiniz igin neyin yararl oldugunu bulun.

Tabletleri ya da maddeleri ¢ignemek, onlar: yalnizca yutmaktan
daha bilyiik sonuglara neden olmaktadir. Tabii ki, kapsiiller ve bazi
maddeler ¢ignenmezler ve kutuda bu ilaglan ¢igneme konusunda ya-
zili olan uyarilar dikkatle okumamz gerekir.

Timiis bezlerinde iglev yetersizligi olan hastalarima sik sik timiis
doku 6zii wbletlerini tavsiye ederim. Bununla birlikte, test ettigim
tiim dogal maddeler iginde timiis bezini en fazla gii¢clendiriyormug ve
boylece de yagam enerjisini en fazla artiriyormug gibi goriinen mad-
denin, bal anilarimin kovanlarimi kapladiklari regine oldugunu gor-
diim. Bu regine agaglar tarafindan salgilanmakta ve arilar bu maddeyi
metabolizmalarina alip, kovanlarinin i¢ bolgelerine getirmektcdirler.
Bu madde, pck¢ok Avrupa iilkesinde ozellikle Rusya, Danimarka ve
Almanya’da dikkatle klinik aragurmalardan gegirilmektedir. Bu mad-
denin bakterilere, viriislere ve mantarlara kargi son derece etkili oldu-
gu yillardir bilinmektedir.

Bazi hastaliklarda, besin allerjisinin rolii saptanmigtir. Kendi de-
ncyimlerimde, normal goriinen bir kadinin iglem gormiig piring ye-
dikten on dakika sonra akut psikotik intihar krizine girdigini gordiim.
Bir miktar (dolmalik) kabak yendikten hemen sonra iilscratif kolit va-
kasi meydana geldigine rasladim.

Pckgok koruyucu uip galismasi ve bazi psikiyatrik uygulamalarda
besin alerjisi testi yapurmak aligildik bir durumdur. Bu tiir testler pa-
hal ve karmagikurlar. Ayni sonuglara son dercce basit olan DH testi
kullanilarak da vanlabilir. Yalmzca bir arkadagimzdan, yediginiz be-
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sinler konusunda size test uygulamasini istemeniz yeterlidir. Tabii ki
yediginiz abur cubur sizi zayiflatacakur. Fakat cger islem gormemig
“saf” bir besin sizi zayiflaursa o zaman o besine karsi alerjiniz oldugu
kararina varabilirsiniz. Hastalarimin % 90’1 biftek, bugday ve siitlii
tirtinler yediklerinde test sonucunda zayif ¢ikmaktadirlar. Bedenin du-
yarl oldugu maddenin kolayca ortadan kaldiralamaycagi herhangi bir
alerji tiiriinde, timiis bezinin iglevi arurildifinda belirgin bir ilerleme
kaydedildigini gordiim.

Gegenlerde, doktoru tarafindan kendine verilen kiikiirt tabletlerine
kargi pekgok ¢esit alerjik tepki ve duyarlilik gosterdigi igin hastala-
nan bir adamu biiyiik up merkezlerinden birinde ziyaret ettim. Bu aler-
jik durum, solunum ve hazim yollarinda iilserlesmeye yol agmigti ve
adamin olecegi belliydi. Fakat adeta Tanri’nun bir liitfu olarak yasadi.
Birkag hafta sonra ikinci ziyaretimde, ilactan bir par¢a dmek aldim ve
hem kendim hem de birkag insan iizerinde test ettim. Her vakada, tab-
let agiza yerlestirilir yerlegtirilmez tiim kaslar hemen zayiflayiveri-
yordu. Yani bu madde, insanin yasam enerjisini hemen o anda azalu-
yordu ve ne sartla olursa olsun, bir takim tepkilere belki de dliime yo-
lagaca@ i¢in bu tabletin kesinlikle kullanilmamasi gerekiyordu.

Iste bu, boylesine kolay bir testtir. Alerji ve duyafhhklarla ilgili
diger ubbi gergeklerle iligki agisindan % 100 kesinlige sahip olmaya-
bilir ama en az diger test yontemleri kadar etkili olmaktadir. Tavsiye
cdilen ilag tedavisine kargi bedenin gosterdigi tepkinin neden oldugu
hastaliklarin, hastane bakimlarinin, hatta 6liimlerin saysi hesaplana-
mayacak kadar fazladir. Bunlarin ¢ogu, basit bir kas testi sayesinde
engellenebilir. Ne zaman bir ilag igmeyi dilglinseniz, size tavsiye edil-
mig olsun ya da olmasin ilk 6nce onu agziniza yerlestirip belirtici ka-
stmizin giiglii olup olmadigina bakin. Eger test sonucunda kasimzda
7ayiflama oluyorsa, bu DH’nin temel bir hitkmiinii bozacag i¢in ne
olﬁ_rsa olsun o ilact yutmamahsiniz: Eger test sonucunda herhangi bir
maddenin giigsiizlestirici oldugu goriildiiyse, o maddenin kullanil-
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mamas! gerekir. O maddeyi hemen agzimzdan gikarmal ve agziniz
ytkamahsiniz.

Bedeniniz dogal olarak varolan bir tiir zekaya sahiptir. Son sozii
daima bu zckanin sdylemesi gerckir; ne ders kitaplarinin ne de klinik
dencyimin... Eger bedenin yasam cnerjisi giiclendirilmis durumdaysa,
maddc belki o zaman verilebilir, fakat cger zayif durumdaysa kesin-
likle verilmemelidir. Umudum ve riiyam, gelecekte her tiir ilag tedavi-
sinin, uygulanmadan 6nce Harcketbilimscl olarak test edilmesidir. Bu-
nu, doktorlar hastalarina, bizler de kendimize borgluyuz.

Hep birlikte agagidaki su tanidik, ama son dercce tehlikeli cimle-
lere bir gozatalim:

“Hadi canim, bir pargacik yemen sana zarar vermez...”
*“Hadi yalnizca bir lokma...”
“Bir yudumcuk bilc istemez misin? Bir yudum i¢ebilirsin...”

Bu sozlerle perhizler bozulur, alkolikler yeniden igmeye baglarlar,
insanlar koti bir saghga, koti beslenmeye ve dig giiriimesing itilir.

Zararh bir maddenin, orncgin gckerin ufacik bir miktar kaslar
tzcrinde, daha fazla miktardaki gckerin zayiflaucr ctkisiyle aym ctki-
ye sahiptir.

Giinimiizde gegerli olan ubbi goriige gore, gozoniinde bulundurul-
masi gercken cn Oonemli konu herhangi bir maddenin dozudur. Bize
durmadan baz1 maddclerin tehlikeli oldugu, ama aldifimiz ya da ma-
ruz kaldifimiz dozun zarar vermeyecegi soylenmcektedir. Bu kanmitlan-
mamuguir. Dahasi, bazen kullanimina izin verilen en alt miktarlar ra-
hatga degistirilmekicdir. Ornegin gegenlerde, A.B.D.’deki bir cyalet
valisinin son dercce ciddi bir soruna ilging bir ¢6ziim buldugunu oku-
dum: Bu bolgede ¢evreyi kirleten belli bir kanscrojen madde tehlike
sinirindaydi ve bu durumun *“caresinc” nc bunun sorumlusu olan fab-

‘
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rikalar1 kapatarak ne denetim aluna alarak, bunun yerine kanserojen
maddenin kabul edilebilir sinirini yiikselterek baku.

Bir zehirin ne kadarinin kabul edilebilir miktarda olduguna karar
verme zamanimiz geldi de gegiyor bile. Bir kas grubu, belli bir zehir
tarafindan gii¢siizlestirildigi siirece maddenin hi¢ bir miktar1 kabulle-
nilir sinirlar iginde olamaz. Zehir, zehirdir!

Bu nedenle su diisiince aligkanlifimizdan aruk kurtulun: “Bir par-
cacik seker bana zarar vermez.”

Bir madde yasam enerjinizi ya arurir ya da azalur. Ya biridir ya
dadigeri. Yiiksck dozda alindiginda enerji azaltan bir madde, az mik-
tarda alindiginda onu arurmaz. Kendinizi nicelik ile ilgili bir diisiin-
ceye kapurmayin. Bu bir nitelik meselesidir.

Sigara icmenin tehlikelerini 8. Boliim’de incelemigtik. Duman
midemize indirdigimize gore bu da bir tir “beslenme”dir. Ameri-
ka’nin yetigkin niifusunun yariya yakini, sigara paketlerinin iizerinde-
ki uyar1 yazilarina ragmen sigara igmektedirler. Timiis bezi giiclii olan
bir sigara tiryakisi bulmak ¢ok zordur. Tabii ki sigaray: birakip yasa-
m1 kucaklama ya da sigara igmeye devam edip sagliksiz bir yagami
davet etme segenegi sigara igen insana kalmagtir.

Kendinizi test edin ve ikna olun. Eger sigara igiyorsaniz, timiis be-
zinizin iizerine iki ya da ii¢ kez vurup bu bezi giiglendirin. Simdi ti-
miis bezi noktaniza dokunurken birisi size test uygulasin. Gii¢lii olma-
st gerekir. Ardindan sigara yakip bir duman ¢ekin ve testi yeniden uy-
gulaun. Timiis beziniz zayif ¢ikacakur. Genellikle, sigarayr yakma-
dan yalnizca agzinizda tutmaniz bile (ama filtreli ucunu degil de ti-
tiinlii ucunu) giigsiizlesmeye neden olacaktir. Sigara igen bir insana
diger etkenler igin uygulanan kas testinden dogru sonuglar elde etmek
gictiir.

Nasil bir durumun igindeyiz! Her yil, yalmizca yasam enerjimizi
tilketmekten bagka higbir ige yaramayan sigara ve zararlh yiycceklerin
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reklamlarina milyarlarca dolar harcanmaktadir. Besin maddelerimiz
gittikge daha da kotiilesmektedir. Her gegen giin daha agir bir gekilde
zehirlenmekte, suni olarak yetistirilmekte ve topraktan alindiktan da-
ha geg bir siire sonra yenmektedirler. Ve bunun 6tesinde, genellikle
besinlerimizi iglerinde higbir nitelik, hi¢bir yagam kalmayacak bir
noktaya dek asin pisiriyoruz.

Giiniimiizde saghkli, “canli” besinler bulmamiz ve hazirlamamiz
gittikge daha da zorlagmaktadir, ama bir se¢encgimiz bulunmaktadir.
DH testi araciligiyla bir kez bizlere “6li” ve *“canli” besin arasindaki
fark agikca gosterildiginde, yiyeceklerimizi buna uygun olarak seg-
mekte aruk zorlanmayiz. Bununla birlikte bu tiir degisikliklere kargi
dircniyorsak, yasam enerjimiz bilyiik olasilikla ¢ok zayiflamig de-
mektir. Bu, ne yazik ki ahgildik bir sorundur ve sagliksiz besin rek-
lamlari ve tamtimlari nedeniyle de gittikge daha da aligildik bir sorun
halini almaktadir.

Bununla birlikte, hadi gelin bu boliimii daha mutlu bir notla bitire-
lim. Daima DH testinden kazamlacak olumlu birgeyler vardir. Kendi-
nize uyguladifimiz testlerin bir sonucu olarak gelistirdiginiz i¢gorii
sayesinde yalmzca “kotii” olan geyden uzak durmakla kalmayacak ay-
nm1 zamanda “iyi” olan geyin de pesinden gitmeye baslayacaksiniz.

Tabii ki bir segeneginiz var!
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(11)
DURUSUN ONEMI

“... Insanogluna 6zgii yukariya dogru dik durusumuz,
benzeri olmayan bir basaridir... En mitkemmel durug
sekli ve biitiin kaslarin tiimiiyle ¢abadan kurtuldugu,
duygusal ve motor mekanizmanin karguliklt iligkisi
araciligiyla giiglerin miikemmel dengede oldugu bir
durumdur. Biitiin bu bagarinin en egsiz niteligi, ¢aba-
daki bu azalmadir.”

-W.H.M.Carrington

Biyologlar bizlcre, insan évriminde dort ayak iizerindeki harcket-
ten iki ayak iizerindcki harckete gegisle son derece biiyiik bir mekanik
yetenck kazamildigmi soylemektedirler. Insanoglu, ayakta durmak
icin beden cnerjisinin % 18’ini harcarken, bir hayvan dort ayag iize-
rinde durmak igin beden cnerjisinin % 40’1t harcamaktadir. Ancak
bu % 18’lik miktar, sirt kamburlagmig, gogsii ¢okmiig ve bagt onc
sarkmuig bir gckilde duran siradan bir insan igin gegerli degildir. Kot
bir duruga sahip olan insanlar yalmzca kotii gériinmckle kalmamakta
aym zamanda da otururken, ayakta dururken, yiiriirken ya da bir ig ya-
parken harcamast gercken enerjiden ¢ok daha fazlasin harcamaktadir.,
Onu kendi yararina kullanmak yerine durmadan yer¢ckimine kargi sa-
vagmaktadir. Eger bedeniniz diizgiin bir bigimde durmuyorsa, yerge-
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kimi sizi, beden agirhfimizin daha fazla yogunlagug yere dogru ce-
kecektir. Eger bedeninizin bag, gogiis, kalga ve bacaklar gibi ana bol-
geleri alt bolgeler tarafindan dogru bir gekilde desteklenirse dik kal-
maniz igin yer¢ekimi de size yardimci olacaktir.

Kotii durugun yalmzca Hareketbilim testi aracihiyla bulunabile-
cek diger zararlan da vardir.

Birisinin timiis bezini her zamanki dokunma testiyle deneyin, Eger
zayifsa omurgasi ve bag dik olacak gekilde oturmasini ya da ayakta
durmasini isteyin. Simdi zayif olan timiis bezi giiglenccek ve yagam
encrjisi artacakur. fyi bir durug, bedendeki enerji akigimi giiglendir-
mcktedir. Eger dencginizin timiis bezi baglangigta giigli ¢ikuysa, on-
dan omuzlarim digiirmesini ve cgik bir gekilde oturmasim isteyin.
Bu durumda timiis bezi, test sonucunda zayif gikacaktir.

Bir bagka test daha uygulayalim. Deneginize timiis bezini zayif-
latug bilinen bir parga rafine edilmis gecker ya da bir bagka madde
yedirin. Eger dik duruyorsa, timiis bezi zayiflamayacaktir! Goriildiigi
gibi, yasam encrjiniz desteklendiginde bazi ters etkilere kargi olan di-
rencimiz artmaktadir. Ve dogru durug cn etkili desteklerden bir tane-
sidir.

Kotii durug yalmzca timiis bezimize zarar verip yagam cnerjimizi
azaltmakla kalmamakta, aym zamanda dcgis tokusa, beynin iki yari
kiiresi arasinda dengesizlige de neden olmaktadir. Bu durumu, denck
hem “iyi”, hem de “koti” bir durugta iken ayn ayn serebral denge
testi yaparak gorebilirsiniz.

Bir bisiklet yariggisi gibi bisiklet siirmek, hatta bir cgzersiz bisik-
leti bile degis tokusa neden olabilmektedir. Kollarin kati pozisyonu
bu duruma katkida bulunan bir etken olrasina kargin asil neden du-
rugun kotiligidir. Eger bisikleti siiren ks ;i ellerini gidondan ¢ekip
dik bir pozisyonda oturarak pedal ¢evirirse bu durum meydana gelme-
mektedir.

Kendini meslegine adamig bir konser piyanisti olan bir hastam ba-
na sir olarak nota okumakta ve karmagik pasajlan icra ctmekte gittik-
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¢c zorlandigimi sOyledi. Birlikte stiildyoya gittik ve piyano calarken
onu izledim. Sorunun nedenini hemen anladim: Omuzlarini ileriye ¢i-
karip bagini oniine cgerek yanhs bir gckilde oturuyordu. Dahasi, pi-
yano taburesi o kadar yiiksekti ki, notalari okumak igin bagini 6nc cg-
mesi gerekiyordu. Kisacasi, durusu ¢ok kotiiydii! Onu test cttim ve bu
durusta, degis tokusun her tiir belirtisini gosterdigini gérdiim: Mer-
kezlenmemis durumdaydi, beyninin iki yarikiiresi arasinda denge
yoktu, timiis bezinin iglevi ve buna bagli olarak da yasam enerjisi dii-
stiktii.

Piyano taburesinin yiiksckligini ayarladim ve ona durusunu nasil
diizeltecegini anlatuim. Bir hafta sonra yiiziinde bir giilimsemeyle mu-
ayenchaneme gelip karmasa ve el becerileriyle ilgili biitiin sorunlari-
nin ortadan kalkugini soyledi!

Fabrika iggilerinin de benzeri sorunlar olabilir. Montaj fabrika-
larinin gogunda, iizcrinde gahgilacak olan ig, bantlara Oyle bir agiyla
yerlestirilmistir ki, ¢alisanlar ig saati boyunca degis tokus cdilmig
durumda olurlar. Taburclerin yiiksckligi ve ¢aligma agisi dikkatli bir
sckilde ycniden ayarlandifinda, scrcbral dengesizlik ortadan kalka-
cakur. Bu durumda ctkinlik artacak ve hatalar azalacakur.

Bu da bizi, sandalyclerin roliinii gozoniinde bulundurmaya getir-
mcktedir. Mctal sandalycler ve toplant salonlarinda kullanilan katlan-
mali ¢esitleri hemen hemen herkesin degis tokus olmasina neden ol-
maktadir. Bunun nedeni, metalin bedenin orta gizgisinden gegmesidir.
Modem bir gekilde donaulmig olan sandalyelerin de boyle bir ctkisi
vardir. Evinizin iginde dolasin ve kendinizi herhangi bir sandalycyc
oturarak test cdin. Ik dnce omurgamiz1 diklcstirin, timiis bezinizin
test sonucunda giiglii ¢tkmasina 6zcn gosterin. Ardindan sandalycyc
her zaman oturdugunuz pozisyonda oturun. Ycniden test edin. §imdi,
degis tokus olmug ve timiis beziniz zayiflamig durumda olmalhisiniz.
Biitiin 0 yumusak, rahat sandalyclcriniz yagam cncrjinizi azaltmakta
ve belli bir diizcyde strese neden olmaktadir. Diiz arkal sert sandale-
ler ¢cok daha iyidir. Eger diiz bir yiizcye oturursaniz, omurganiz oto-
matik bir sekilde daha diiz, timiisiiniiz giiglii olacak ve dcgis tokus
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durumu meydana gelmeyecektir. Bedeniniz *e dogal olarak da sizin
iizerinizdeki gerilim azalacakur.

Yaz1 masalarinin sandalycleri genellikle sert ve sirtlan da diizdiir.
Bununla birlikte, cogumuz yazarken ya da okurken one egilip sirtimi-
71 kamburlagurinz. Agikga goriilecegi gibi, kiginin okuma ya da yaz-
ma zamani, zihinsel olarak karmagik durumda ve gerilim alunda ol-
mak icin iyi bir zaman degildir. Bu nedenle, zihinsel bir ¢aligma ya-
parken miimkiin oldugunca dik bir gckilde oturmaya ¢ahgin. Ayrica
ayaklarnmzi ya da bacaklarimzi birbirinin iizerine atmamaya caligin,
¢iinkii bu bile bagh bagina dcgis tokug durumuna neden olmaktadir.

Otomobil koltuklar: da degis tokug olmamiza neden olabilir. Ba-
na, yarim saat araba kullandiktan sonra yoruldugunu, aklinin karigti-
g ve trafik igaretlerini bile yanlg okudugunu sdyleyen bir hastami
animsiyorum. Ona, arabasimi kullanirken sert bir tahtanin ya da sert
plastikten bir levhanin iizerine oturmasim tavsiye cttim. Bunun iizeri-
ne, on saat boyunca araba kullanip kendini yolculugun sonunda tipki
baginda oldugu gibi hissctmeye bagladi. (Insanlarin ¢ofu arabanin
icindeyken harita okumakta zorlanirlar. Bunun nedeni, araba koltukla-
ninin onlar1 degis tokug etmesi olabilir mi?)

Ucak yolculugu yapan herkese, yanlarinda iizerine oturmak igin
suntadan ya da akrilikten bir levha tagimalarimi tavsiye ederim. Bu,
yorgunlugunuzu ve ugug sarhoglugunuzu azaltacakur. Ugug sarhog-
lugunun ne kadarinin biyolojik ritmlerin bozulmasindan, ne kadarinin
isc saatler boyunca degig tokug olmug ve timiis bezinin iglevi zarar
gormiig durumda oturmaktan kaynaklandifini merak ediyorum.

Zavalli dig doktorlari. Eskiden birbiri ardina pckgok agiz1 her agi-
dan gozlemck igin biitiin giin boyunca ayakta dururlardi. Giiniimiizde
isc dig¢i koltugunun bir kenarina oturup hastasina dogru egilirken
omurgasini belli bir dl¢iide bilkkmektedir. Agzin igindeki bir ayna ilc
¢ahiguiklarinda ise, bu kez dc ters yiiz olmug goriintiiye uyum sagla-
maya ¢aligirlar. Yiizlerce diggiye sert bir zecmin iizerine oturmalarini
ve omurgalarimi dik tutarak kalgalarindan 6nc dogru egilmeyi 6gret-
tim. Bu dig doktorlarinin pck¢ogu, daha sonradan ¢aligma sirasinda
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zihinsel ve fiziksel gerilimlerinde biiyiik bir azalma oldugunu bildirdi-
‘er.

Dig doktorlari, kuaférler, saug elemanlari ve uzun siireler boyun-
¢aayakla duran diger insanlar destekleyici bir ayakkabinin ¢ok 6nemli
oilugunu goreceklerdir. Gergekten de, efer uygun olmayan bir ayak-
kabr giydiyscniz, diizgiin bir durusu korumamz ¢ok giigtiir. Sert bir
yiizeyde canli adimlarla yiiriidiikten sonra kullandifiniz ayakkabinin
timiisir.izi zayiflaup zayiflatmadigini gérmek igin kendinize test uy-
gulaymn. Eger test sonucunda zayif ¢iktiysamz o zaman bagka ayak-
kabi dencyin. Aym zamanda topuk yiiksckligini de gozoniinde bulun-
durun. Ayaginizda ayakkabiyla ayakta dururken timiis beziniz zayifh-
yorsa, kas testinde giiclii gikincaya dek topuklarimzin (ya da genellik-
le parmaklarinizin) altina biraz destek koyun.

Yiizmek, miikemmel bir durug tedavisidir. E§er sirtiistii yiizer-
seniz, yergekimi giiciiniin farkh ¢ekiglerinden kurtulacaginiz igin du-
rusunuz otomatik olarak diizelecektir. Bu durumun timiis bezinizi
giiglendirip giglendirmedigini gormek igin kendinizi test edin.

F. Matthias Alexander tarafindan geligtirilen Alexander Tekni-
gi’nin bir boliimii olarak durusu giiglendirici bir pozisyon gosteril-
mektedir. Bu, son derece yararh bir pozisyondur. Bedeni diizgiin bir
duruma getirir ve boylece de enerjinin tiim bedende rahatga akmasini
saglayip timiis bezinin dengesizlikleri kolayca diizeltmesine olanak ta-
nir. Yatay Alexander Pozisyonu olarak adlandirilan bu pozisyon su
sckilde uygulanmaktadir: Dizlerinizi kinp ayaklarinizi yere basarak
ve uyluklarimizin dig kismi kalgalarimiza paralel olacak sckilde sir-
tistii yatn. Bagimizin aluna birkag kitap koyun, boylece omurganiz
ve censeniz ¢izimde goriildiigiu sckilde (28. Resim) bir ¢izgi iizerinde
olacaktir. Bu pozisyonda gevseyecek ve gevrenizdeki canlandiricr et-
kilere, 6rnegin miizigc karg daha alict durumda olacaksiniz. Bunu
herkese giinliik bir uygulama olarak tavsiye ederim. Iyi bir durusun
ilk adimi gururlu bir gekilde diigiiniip gururlu bir gekilde yiiriimektir.
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SON SOZ

Insan gelisiminin en 6nemli agamas:, bedeni ve zihni
tizerinde bili¢alu bir denetimden bilingli bir denetime
gecisi sirasinda meydana gelmigtir.”

“

-F.M. Alexander

Sizin de gorebileceginiz gibi Davramgsal Harcketbilim’in ¢ok ge-
nig bir faaliyet alam bulunmaktadir. Bize bedenimiz iizerinde i¢sel ya
da digsal, fiziksel ya da ruhsal etkisi olan her tiir uyariciyr ve bunlarin
derccesini bildirir. Dahasi bizlcre, bedenin tiim enerji sistemi hakkin-
da yeni bir kargilagtirmal anlayig kazandirir. Yagsamda DH’nin uy-
gulanamayacag higbir alan yoktur. Hatta iggiidiisel davraniglar, yara-
ticilik siireci, dillerin kokeni, antropoloji, etnoloji, estetik dencyim ve
iletigim yontemleri gibi konulara bile 11k tutar.

Bu kitabimda DH’nin yalmzca bir tck kavrami iizerinde yogunlag-
um: Timiis bezi ve yasam enerjimiz iizerindeki farkli uyaricilarin et-
kileri. Eger timiis bezinizin iglevinde bir bozukluk varsa o zaman be-
deninizdcki encrji dengesizligi diizelmemis durumda kalacak ve has-
tahik olusacaktir.

Sizlere gosterdigim gibi, timiis bezini ve bdylece de yasam eneryji-
sini ctkileyen ana ctkenler her giinkii yasgamimizda yiizyiize kaldifi-
miz seylerdir: Stres, tavirlarimiz, gevremizdeki insanlar, fiziksel ¢ev-
remiz, yedigimiz besinler ve durugumuz. Bu alt kategori igindeki ya-
rarl1 ctkenler iizerinde durdugumuz siirece timiis bezinin iglevi gigle-
necek ve boylece de daha fazla yagamsal iglev sunabilecektir. Olumlu
bir saglik-yalnizca hastalanmama dcgil, olumlu bir gckilde refah igin-
de olma — durumuna yalmzca timiis bezi dogru bir gekilde ¢aligtigin-
da ulasabiliriz.

151



Bu kitap boyunca, timiis bezinin iglevini ve boylece de yagam
cencrjisini giiglendirecck pekgok teknik sundum. Asagida kolayca bag-
vurabilcceginiz maddcler bulunmaktadir:

Timiis bezini harckete gegirmek ve stresin cikilerini azaltmak
i¢in her giin t¢ dort kez timiis bezinizin Gzerine vurun.

Sik sik cnerji molalart verin. Bir giirden bir iki kita okuyun ya
da (kartpostal gcklinde) bir manzara resminc bakin. Ayni za-
manda cnerji dengenizi korumak ve screbral dengesizligin yol
agug stresi minimuma indirmek igin timiis bezinin iizerine vu-
run,

Canlandirict mizikler dinleyin. Etkiyi arurmak igin miizigi Ya-
l1ay Alcxander Pozisyonu’nda dinlcyin ve timiis bezinizin iizcrine
vurun,

Kuglarin gakimasi ve akan su sesi gibi dogal scsleri dinlcyin.
Ayakia durarak dug alin.

Sik sik geri doncceginiz ve dengede kalmamza yardimer olacak
bir yuva diisiincesi geligtirin, Bu diisiince giizel bir manzara
hatta kendinizin son derece saglikli bir goriiniigiiniiz bile olabi-
lir.

Dilinizi merkezleme diigmesinde tutun.

Miimkiin oldugunca sik giilimscyin. Bunu bir tiir ¢aligma olarak
giin boyunca pekgok kez uygulayin. Bu, bedeninizin enerji siste-
mindcki herhangi bir dengesizligi diizelimenize yardimer ola
cakur.

Gururlu diisiiniin ve gururlu yiiriyiin.

Olumlu diigiinceler iizerinde durun: Scvgi, inang, giiven, minnct
veC cesarcl.

Eger bu tcknikleri dilzenli olarak uygularsaniz, yasam cncrjinizi
tilketmek yerine artirirsiniz. Durumun ya da sartlarin olumsuz yanlar
tarafindan yonctilmek yerine bunlarin cn iyi yanlarim scgersiniz. Ve
giinliik yagaminizda, sizi koruyucu saghk ¢aligmalarina yonlendire-
cck degisiklikler yapabilirsiniz.
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fste DH’nin iki onemli ilkesi:

1. Kendi adiniza test edin. Kendi bedeninize sorun. Bir seyin sizi
nasil etkileyeccgi konusunda bagkalarinin sozlerine itimat etmeyin.
Kendi saghk danmigmaniniz olun.

2. Test sonucunda, giicli ciktigimiz seyleri secin; zayif ciktigi-
miz seylerden uzak durun. Bu, DH’nin atasozidir.

Bu sayfalarda sizlcre, buluglarimdan bazilarini anlatum. Kesfe-
dilmeyi bekleyen daha milyonlarca scy bulunmaktadir. fleriyc atlin
vc durmadan test uygulayin. Artik ihtiyag duydugunuz alctlere sahip-
siniz. ‘
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EKI
TiMUS BEZININ TEMEL iSLEVLERININ OZETi

1. Timiis bezi, erken donemlerinde T hiicreleri olarak adlandirilan
ozcl lenfositler iirctir. Bunlar, dogrudan dogruya kanser ve mikrop bu-
lagmasina karsi direngle ilgili olan immiinolojik gozlemde (kendin-
den ve kendinden olmayan, “iyi” ve “koti” arasindaki ayrim) yagam-
sal dneme sahiptir.

2. Ergenlik ¢aginin ardindan, timiis bezinin temel immiinolojik ro-
li, timiis hormonlar tarafindan T hiicrelerinin harckete gegirilmesi
olarak goriinmektedir.

3. Timiis bezinin bir tir biiyiime, gelisme ctkenine sahip oldugu
goriilmiigtiir. Laboratuvar hayvanlarina verilen timiis 6zii bu hayvan-
lardaki bityiime hizini arirmaktadir.

4. Timiis bezi, kas kasilmasi aracihgiyla elde cdilen giig ile ilgili-
dir. Bir tiir timiis bezi hastaligi olan myasthenia gravis’te genel bir kas
zayiflamast goriilmektedir.

5. Timiis bezi, beden boyunca meydana gelen lenf akigtyla ilgili-
dir. Lenfatik sistem, yabanci maddeleri, hiicre enkazlarimi ve hiicreler-
de biriken toksinleri siiziip bunlari kan dolagimi aracihgiyla bedenin
digina atmaktadir.

6. Timiis bezi, herhangi bir dengesizlik bagladigi anda onu diizel-
tip, boylece beden encrjisini dengeleyip bir uyum kazandirarak, beden
encrji sistemi boyunca akan encrji akigimi yonetir ve diizenler.

7. Timiis bezi, zihinsel tutumlar ve stresten ctkilenen ilk organ ola-
rak, zihin ve beden arasinda bir tiir kdprii gorevi gormektedir.

8. Binlerce yildan beri bilindigi gibi, timiis bezi yagam encrjisinin,
thymos’un (timos ya da tiimos) kaynagidir. Saglikli, etken haldeki bir
timiis bezi, olumlu ve piriltular sagan bir saghk yaraur.
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EKII
TIMUS SOZCUGUNUN KOKENI

Doktorlarin ve up aragurmacilarinin “gizemli” timiis s6zciigiiniin
anlamindan bir ipucu bulabilecck olmalar gergegi garip bir alay tagi-
maktadir.

Timiis adi, Grekge thymos (Bupos) sozciigiinden gelmesine rag-
men, kokleri daha derinlere gitmektedir. Sozciigiin izlerini Sokrates ve
Platon zamanina dek siirdiigiimiizde thymos sozciigiiniin “alcv al-
mak”, “duman yiikseltmek”, “tiitmek” gibi ¢esitli anlam tiirevleri olan
Hint-Avrupa dil grubundan dheu kokiinden gelmektedir. Sanskritte bu
sOzciik, “duman”, “iur” anlamina gelen dhuma’dir.

Thymos, eski Yunanca’daki (Grekge) en karmagik, en anlamli,
anlagilmasi cn zor sozciiklerden bir tanesidir. Julian Jaynes’e gore,
thumos, diger alu terimle birlikte farkl gekillerde ruh ya da zihin ola-
rak terciime cdilen thymos (timos) ya da bazen telaffuz cdildigi
sckliyle thumos (tiimos), Homerik Biling’in geligimindcki dnahlar ct-
kenlerden bir tanesiydi.*

Jaynes, liada (llyada) destaminda, tanrilarin insanlara nc yapacak-
larimi ve nasil hissedeccklerini anlatuklarim soyler. Yunan bilincinde-
ki geligimin bu ilk “nesncl” agsamasinda thymos digtan anlagildig
sckliyle devinim yada cylem anlamina gelmekteydi. Fakat daha son-
ralan tanrilarin sesi uzaklagti ya da olimliileri iirkiiten bir hata oldu;
boylece thymos igscl bir hale geldi (ikinci agama) ve daha ctken bir
rol istlendi. Insanlar savas igin costuklarinda, eski giinlerde oldugu
gibi emirler duymaya ¢ahigtilar. Bu gerilimin sonucunda fiziksel degi-
simler meydana geldi: Adrenalin diizcyinde arug, kalp auglarinda
hizlanma ve gogiiste bir titreme. Zamanla, gerilime kargi gosterilen
bu tepkiler thymos’a atfcdilmeyce baglandi. Bilingteki geligimin 6znel
agamasinda thymos, giiciin iginde tutulabileccgi bir tiir depo olarak
kabul edildi. Aym zamanda bir kigilik de kazandi thymos insanla ve
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insan da thymos ilc konugtu; insana savagma giicii ve sevgi ile zafer
arzusu verdi. Boylece insanla konugan thymos zamanla insan ile ki-
yaslanmaya bagladi ve boylece de ona, nesne 6zclliginden kisilik
Ozclligine ulagmasim saglayacak bazi nitelikler kazandinldi. (Ajax
savagmaya istckli olmayabilirdi, ama thymos’u dyleydi. Ve zaferden
zevk alan Acncas degil, thymos’uydu.)

flyada’min bir yerinde Akhilleus soyle der: “insanoglunun bagrin-
da bir duman gibi canlanirken, Agamemnon bana 6fkelense de bagri-
mizdaki thymos’u sakinlegtirerck ge¢misi gegmigte birakuk.” Boyle-
cc thymos, Hint-Avrupa kokiinde de oldugu gibi, bir dumanin yiikse-
lisine benzetilmigtir.

Ikinci yiizyilda Galen, kendine kekik demctini ammsatug igin go-
gisteki iki loblu pembemsi gri renk organa thymus (timiis) adimi ver-
di. Fakat kekigin bu gckilde adlandirtlmasinin nedeni, onun tanrilar
icin yakilan tiitsii olmasindan kaynaklanmaktadir. Gergekten de Yu-
nan tiyatrolarinda ¢algicilarin bulundugu yerin ortasindaki sunak ben-
zeri yiikselti thymele (timele) olarak adlandinlirdi ve adak tiitsiileri
thymiaterion”un (timatcryon) ya da buhurdanhgmn iginc yerlegtirilir-
di. Bu durumda da thymos, dumanin yiikscligi, tiitsiiniin yakihgi,
tanrilara ulagan bir adaku; bunlarin timii de gogiiste, i¢scl sunakta
yer almaktadirlar. O, soluktu, 6vgii namcleriydi, ruhtu ve sevgiden do-
guyordu. O, insamin encrjisinin ve cesarctinin dayandigi soluk-
ruh’tu*

Iste, timiis’iin gergekie ne oldufunu -yagam encrjisinin yuvasi-
Ogrenerek ve aym zamanda da bunu yeni bilimsel kegitlerle bir araya
getirerek tekrar baga dondiik. Yeni ve eskinin bu birlegmesi, Timolo-
jinin Ugiincii Alun Cagh igin bize yol gostermcktcdir.

* Julian Jaynes, The Origin of Consciousness in the Bicameral Mind (Boston: o-
ughton Mifflin Company, 1976), s. 257.
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DHARMA KLUP
CH'I KUNG
VE

T'AJ CHI CH'UWAN
KURSLARI

Egitmen: Cem SEN
Bilgi I¢in:  Tel: (0212) 251 97 21 - 24306 33

T'AI CHI CH'UAN

Kokleri besbin yil 6ncesine dayanan bir
felsefe ve saglik sistemidir.
Yumusak dcvinimler araciligiyla Chi
enerjisinin (Yagsamsal Enerjinin) aku-
punktur kanallarinda dolagimini sagla-
yip cnerji tikanikliklarin ortadan kaldi-
ran bir saglik egzersizidir.
Strese, uykusuzluga, durug bozuklukla-
rina ve pck ¢ok hastaliga kargi son de-
rece etkili bir yontemdir.
insana, beden kiitlesini yergekimine kar-
s1 kullanmak yerine onunla uyum i¢inde kullanmayi 6gretir.

-Dort ayag iizerinde harcket eden bir hayvan, ycr¢ekimine kargi
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toplam beden enerjisinin % 4011 kullanirken, iki ayag: iizerinde ha-
reket eden saghkl bir insan % 18'ini kullanir. Tai Chi kisiye, yerceki-
mini kendi yararina kullanmasim 6greterek toplam enerji sarfiyatim
% 8'lere kadar indirip % 10'luk bir ener;ji tasarrufu saglar.

Chi Kung'lar aracihiiyla artirilan Chi enerjisi Tai Chi devinimleri-
ne aktarilir ve bdylece kisi, bedensel devinimler sirasinda enerji kul-
laniminin ¢ok daha farkli ve etkili yollarini 68renir.

Son derece yumusak bir egzersiz oldugu ve bazi aerobik egzersiz-
lerde oldugu gibi kisinin fiziksel kapasitesini zorlamadig igin ¢ok ile-
ri yaglardaki insanlar tarafindan bite kolayca uygulanabilir.

(1) T'AI CHI CH'UAN -1

Siiresi: 4 Caligma
Icerigi: Kisa Form T'ai Chi Ch'uan (5 Y&ne Hareket)

(2) T'AI CHI CH'UAN -II

Onsart:  T'ai Chi Ch'uan -I

Siiresi: 27 Caligma

Igerigi:
Yin - Yang Formu
K6k Salma Formu
Omurgadan Enerji Nakli
Tendonlann Yenilenmesi ve Harekete Gegirilmesi
Tan T'ien Chi Formu
Organlan Tedavi Edici Form (5 Element)
Deri Solunumu ve fliklerin Temizlenmesi
f¢sel Yapr ve Duruglar
Bilesik Form

158



(3) T'AI CHI CH'UAN -III

Onsart:  T'ai Chi Ch'uan -II
Siiresi: 28 Caligma
Icerigi:
Dinamik Form
T'ai Chi Savag Sanati Uygulamasi
Tek El itig (Pushing Hands)
a) Sekiz Giicii Kullanma
b) Sekiz Giice Kargi — Giig Uygulama
Cift El itig (Pushing Hands)

(4) T'AI CHI CH'UAN -1V

Onsartr:  T'ai Chi Ch'uan -I
Siiresi: 12 Caligma
Icerigi:  UzunForm T'ai Chi Ch'uan

CHI KUNG KURSLARI

Chi Kung Kurslari 3 Gruba Ayrilmaktadir:

iCSEL GULUMSEME
MEDITASYONU:

Siiresi: 4 Caligma

Son derece giiglii ve etkili bir gevseme teknigidir.

Giilimseme enerjisini, organlarimz ve salgibezlerinizle iletigime
gecmenizi saflayan bir dil olarak kullanip tiim bedeni stresten arin-
mug, saghikl, mutlu ve enerjik bir hale getirir.

Yasamsal enerjinin tipki bir gelale gibi tiim bedcndc akmasini
saglar.
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ALTI SAGALTICI SES
MEDITASYONU

Siiresi: 4 Caligma

f¢ organlar ve salgibezleri iizerinde serinletici bir etkisi olan dzel
seslerin ve akupunktur kanallarint uyarict hareketlerin kullamildigi
giigli bir saghk ve gevseme yontemidir

Ozel sesler aracihgiyla olumsuz enerjileri ve duygulari olumlu,
saglikli ve besleyici enerjilere doniigtiiriir.

Farkli organlara ve salgibezlerine dogru olan chi akigini artirarak
biiyiik bir canlilik kazandirir.

MIKROKOZMIK YORUNGE
MEDITASYONU

Onsarti:  I¢scl Giilimseme ve Alu Sagaluci Ses Meditasyonlari

Siiresi: 4 Caligma

Ruhsal ¢aligmalarin ilk agamasi bu iki
temel akupunktur kanalimn agilmasidir.
Evrenscl,Kozmik Partikiil ve Yer encrji-
leriyle baglantiya ge¢menizi saglar.
Bedendeki yin ve yang kanallar arasinda-
ki enerji akigini dengeleyip saglik sorun-
larint ortadan kaldirir ve organlar ile sal-
g1 bezlerini mitkemmel bir enerji diizeyi-
ne ulasurir.

Bu kadim, ezoterik meditasyon, stresi ve
sinirsel gerilimi ortadan kaldirir, i¢ or-
ganlara masaj uygular, tahrip olmug do-
kulart canlandirir, yagamsal bilinci aru-
rir ve canlilik kazandirir,
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