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Dr. Scott Gerson, uzun yillardir Ayurveda arastirmalari iginde yer almakta-
dir. Yetkin bir tip uzmari olarak New York ‘taki uygulamalarinda Ayurveda-
y1 tipla birlestirmektedir.
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Om Paramatmane Namah
Ustiin Ruhun 6niinde saygiyla egilis

Annem ve babam, Jacob ve Doreen’e ve kizkardesim Nancy‘ye sevgile-
ri igin igten tesekkiirler. Butin hocalarima, 6zel 6gretmenlerime ve Yol
arkadaslarima kalbimin derinliklerinden tesekkurler. Dr. Ashwin Barot
ve Dr. Nicholas Kostopoulos'a destekleri igin 6zellikle minnettanim.

Bu kitap, ruhu bende yasamaya devam eden Thomas H. Griffiths'in ani-
sina adanmigtir.
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Insanlk tarihinin baslangicindan beri, insan, huzur ve refah
arayisl icinde olmustur. Bilingli bir mahrumiyet ve aci yasant-
sina varmak icin biitiin zevk ve konforlardan vazgecen cileciler
harig tutulursa; acidan ve hastaliktan elde edilecek birsey yok-
tur. Siradan insan goniilstiz bir sekilde ac1 ¢eker. Ayurveda’nin
amaci aciy1 azaltmak, saglikli olanin saghgm korumak ve has-
ta olanin hastaliklarini iyilestirmektir.

Bugiin diinyadaki pek ¢ok insan hayatlarinin gergek amacini
anlamamaktadirlar. Geri kalanlar maddi diinyayla biiyiilenmis
ve gergek ilahi dogamizin varhgindan habersiz durmaktadirlar.
Korku ve cehaletle dolmus bir sekilde bencil ve diistincesiz he-
defler pesinde zaman ve enerjilerini heba etmektedirler. Bu uy-
garhda acimasiz bir bakis gibi goriinebilir. Fakat, gercek doga-
miza dair bu hafiza kaybi pek ¢ok bireysel ve gezegensel hasta-
hklarin temelinde yer olan seydir. Insanoglunda bozulmalara ve
hastaliklara maruz kalan yonii zihin-bedendir. Onun, béliiniip
hastalanma agrisina ve erfdisesine, biitiinliigli ve tutarhhd tek-
rar kazanmak umuduyla sevgi ve dikkatle karsilik verilir.

Bu biitiinliigi yeniden kazanma ve koruma sanati1 Ayurveda tib-
binin merkezidir. Eski rishiler (kahinler) ve sadhus (azizler) bu-
nu, saglikli zihin-bedenler i¢in dogamizin kolay farkedilemeyen
yonlerini hatirlamak ve beslemek zorunda oldugumuz seklinde
anlamiglardr. Igsel, yasi olmayan, herseyi bilen benlikle ilgili ha-
vatlarimizi, diistincelerimizi, davranislarimizi dogru bir sekilde
siralamalyiz; fiziksel ve zihinsel saglik sonradan gelecektir. Agik
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ve algilanabilen viicudun refahinin agik olmayan ve algilana-
mayan, kendini géstermeyen benligin varhgmna dayah oldugu
fikri siradan modern zihniyete yabancidir. Fakat bu ashnda bi-
zim gergegimizdir. Eski bir metin olan Brihadaranyaka Upanis-
hed’teki bir bilge der ki: "Giines battiginda, ay battiginda ve
ates sondigiinde ve ses sustugunda geriye kalan Insanin 15131
mudir? Benlik gergekten onun isigidir.”

Bu kiigiik kitap okuyucuya saglikh, huzurlu ve refah iginde bir
hayata ulasmak igin pek ¢ok pratik araglar sunacaktir. Muha-
keme ve sabirla birlikte kullanildiginda biitiin bu terapetik 6l-
ciimler kacginilmaz olarak daha fazla refaha yolacacaktir. Yine
de daha sonra gelecek ayrintilarda kaybolmadan énce bu kita-
bin gercek mesajina en basinda kulak verelim. Okuyucu, isitip
isitmemek tamamen size kalmistir!

Eski bilgeler, acidan uzak, uzun, mutlu bir hayata dair nihai
amaci elde etmek i¢in bir yol tanimlamiglardir. Bu yol meditas-
yondan geger. Meditasyon basittir ve herkes tarafindan yapila-
bilir; etkileri derin ve dogrudandir. Dogru bir sekilde meditas~
yon yapan kimsenin, saglik sisteminin ve ruhsal egitimin biitiin
faydalarim alabilecegi séylenir. Meditasyon, aksine bir durum-
da kuruyacak ve 6lecek olan insan potansiyellerinin sinirlarinin
kilidini agan ve onu 6zgiirlestiren anahtardir. Kendi kendini ger-
ceklestirmek icin insanhga verilmistir. Bu yiizden, bu kitap hig-
bir seye ilham vermiyor olsa bile bu kapsayici, basit teknigin
uygulanmasini tesvik edecektir.

Om....Huzur....Huzu_r...Huzur
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Ayurveda Nedir?

"Muhtesem, canlandirica kutsalin parlaklig: iizerine
diigiinceye dalanz.
0, kendisi, zihinlerimizi aydinlatsin.

Oom

—RIGC VEDA 1, 62:10—







yurveda, Hindistan altkitasinda 3000-5000 yil énce

ortaya ¢ikan bir tedavi sistemidir. Hindistan'in 6zgiin

meditasyon, yoga ve astroloji sistemlerini de tireten
kadim, biiyiik bilgeler tarafindan kurulmustur. Ayurvedanin
hem ruhsal hem de pratik bir temeli vardir; ruhsal temeli pra-
tik olani dogurur. Ayurvedava gére insanlarda ti¢c viicut veya
alan vardir: fiziksel, latif ve nedensel. Modern Bati dilinde bun-
lar viicut, zihin ve ruh olarak isimlendirilebilir. Ayurveda saglik
sistemi, saghgin, bu ticliiniin bitiin parcalarinin bir uyum igin-
de islemesi oldugunu vurgular.

Bes Unsur

Ayurvedaya gére maddi diinyadaki hersey bes unsurun kombi-
nasyonlarindan olusmaktadir: bosluk, hava, ates, su ve toprak.
Bu bes unsur, Bir olan, gériinmeyen ve farklilasmamis olan Ya-
ratic1 Prensibin goriiniimleridir ve ondan tiirerler. Bes unsur,
mumun atesinde veya bardaktaki suda oldugunu gibi, kelime
anlaminda yola ¢ikilarak tam olarak anlagilmaz; daha ziyade,
belirli bir unsurda ickin bulunan esas evrensel prensiple iletisim
kurulmasini ifade eder. Béylece hava, yaradilisi harekete gegi-
ren seffaf, yogunlugu az, kinetik bir giictiir. Atesle dogada 1s1
ireten ve 151k yayan gii¢ ima edilir. Suyla H,O molekiiliinde
miikemmel ve basit bir sekilde gériildiigii gibi realitenin madde-
leri bir arada tutar yoniinii anlariz. Hem toprak hem de bosluk
ayni prototipik sekilde anlagilir. Bu bes unsur bir ¢igegin tag
yapragindan her bir insanin bireysel fizyolojisine kadar maddi
alemde bulunan herseyin temelini olusturur. Bunlari dengede
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tutmak, ister fiziksel, zihinsel veya isterse ruhsal agidan olsun,
saghd devaml kilmak ve hastaliklar iyilestirmek bakimindan
anahtar rolii oynamaktadir.

Ayurveda iki kokten tiireyen Sanskritce bir kelimedir: bilgi an-
lamina gelen vid, giinliik yasam veya hayat déngiisii anlamina
gelen ayus. Bu yiizdeni Ayurveda giinlitk hayatin ve havat don-
giisiiniin bilgisidir. Her canlinin dogadan geldigini, biitiin bir ev-
renin pargasi oldugumuzu ve bu yiizden kaynagimiza karsi bir
sorumlulugumuz oldugunu vurgulayan bir tibbi sistemdir. Bes
unsurun her bir bireyde farkli kombinasyonlar ve oranlarda bir
araya gelerek, unsurlarin birlesiminde ve dengeye giden yolla-
rinda her bir kisiyi biricik kildigin1 kabul eden bir sistemdir. Bu
farkhliklar kabul edilmelidir ve bunlara saygi gosterilmelidir;
¢unkii viicudumuza zarar verecek sekilde yasarsak bunun sonu-
cunda muhtemel olarak aci ¢ekeriz. Benzer sekilde, henzersiz
yapimizi ve ¢evremizle olan uyumumuzu destekleyecek sekilde
vasayarak sagligimizi ve retahimizi koruyabiliriz.

Ayurveda Uygulamasi

Ayurveda tibbinin uygulamasi sekiz kol veya sekiz alt 6zellik igerir:

@ Genel dahili tip

@ Genel cerrahi

@ Plastik cerrahi

@ Otolarinjoloji (kulak, burun, bogaz)
@ Toksikoloji

@ Dogum ve jinekoloji

@ Pediatri

@ G6z hastaliklari
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Ek olarak, vadyalar (Ayurveda hekimleri) beslenme prensipleri,
psikoloji, astroloji, kiymetli tas ve renk terapisi, bitkisel ilaglar
ve iklim bilgisine de asinadirlar. Biitiin olarak bakildiginda,
Avurveda, saglik icin biitiinctil ve pratik bir sistem arayisi icin-
de olanlarimiz icin, tartisma gétiirmez ve dinamik bir modeldir.

Hastaliktan iyilesme, doganin kanunlari uyarinca yapilan Mut-
lak faaliyetin ardisira gelir. Biitiin yapabilecegimiz doganin ka-
nunlarina uygun bir sekilde dengeli bir hayat yasayarak Doga-
va yardim etmektir. Ayurvedanin mesaji bireyin geldigi dogay-
la birey arasinda uyumun saglanmasi yéntindedir.

Avurveda sistemindeki biitiin tedavilerin temeli i¢imizdeki ya-
sam enerjilerinin dengelenmesidir. Bu amaca yonelik olarak bu
sistem bize, viicut, zihin ve ruhla ilgili bireysel, giinlitkk uygula-
malar saglar. Meditasyon burada birincil ve temel bir ara¢ ola-
rak kullanilir ve diyetler, otlar, mineraller, aromalar da bunun
vanina ilave ediler. Ayurveda, bireyle oldugu kadar toplumla da
ilgilenir ve gergek dogamizi anlamak ve gergeklestirmek icin bi-
ze firsat verir.

Ayurveda sik sik saghgi kazanma ve koruma sistemi, "yasamin
bilimi" olarak anilir. Fakat saglik nihai amag¢ degil, daha ziyade
ruhsal bilyiime i¢in gerekli bir aragtir. Hayatin amaci sadece ya-
samak degil, hayatin gegek anlamini yakalamaktir. Saghd: iyi
olacak kadar sansli olanlarimiz enerjimizi insani kalitenin en {ist
noktasina ulagmak igin kullanmaliyiz. Bu sebeple, beden, Ger-
¢ede adanmis bir hayatin amaci degil, temelidir. Eger saghgi-
mizda bir sorun varsa, rahatsiz oluruz ve en sonunda da viicut-
tan bagimsizlagsma kabiliyetimiz sinirlanir.

Ayurveda basit ve muhtesem bir tibbi sistemdir. Insan organiz-
masinin nasll isledigine ve bu isleyisin nasil bozulduguna dair te-
orik agiklamalar getirmez. Aksine, basit bir sekilde, zihine, Do-
ganin kurallarini gosterir. Basit ve pratik sekillerde Doga'nin
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gtiglerini kullanmamiz konusunda bizi bilgilendirir. Nihayetin-
de, biitiin gli¢ ve zekanin Mutlak'tan dogru akip geldigini gos-
terir. Bu sebeple, Ayurveda hikmeti, 6zgiin olarak Mutlakin di-
linde, Sanskrit¢e’de kayithdir. Yaratilisin kendisi gibi; sesler, ka-
rakterler ve bu dilin dilbilgisi de zatinda giizel ve huzur doludur.
Sanskritge zihinde rahathk yaratir; ¢tinkii kendisi Mutlak’in ra-
hathgmi yansitir. Ayurveda basit olmasina ragmen derin ve
kapsamli eneriji prensipleri de icerir.

Ayurveda icimizdeki ve disimizdaki doga kuwvetlerine de atifta
bulunur ve fizyolojimizde hangi kuwvetin baskin oldugunu bul-
may1 amaglar. Ornegin, modern tibbin higbir pratik bilgi sagla-
mayan, gereksiz bir sekilde materyalist ve keyfi olarak "nefro-
tik sendromu” seklin de adlandirdid teorik agiklamalardan ziya-
de, sistemde bobreklerdeki bir enerji dengesizligine bagh fazla
su olup olmadigini basit bir sekilde belirleyebilir.

Ayurvedada kullanilan kavramlar, bilimsel kavramlardan veya
deneylerden dogmazlar, Doganin dogrudan gézlenmesi sonucu
ortaya ¢ikarlar. Daha sonra da gorecegimiz gibi; Ayurvedanin
bes unsuru igimizde hiikmiinii icra eden Doga giiglerinin kendi-
sidir ve bize onlar1 gbzlemek ve onlarla uyum iginde yasamak
ogretilir. Igimizde fizyolojik bir temelde isleyen bu giglerin far-
kina varmak ¢ok kolaydir. Bu yiizden uzun siire suyun i¢cinde ol-
mak ve uzun siire atese maruz kalmak bize digsal olarak zarar
verdigi gibi (hipotermia veya liglincli derecede deri yaniklarina
sebep olarak), icimizdeki suyun ve atesin ¢ok fazla yiikselmesi-
ne miisade etmek de igsel islev bozukluklarina yolagar.

Avurveda hikmetine gore. zihin-viicut kendi kendini ivilestire-
cek zekava sahiptir. Makrokozmozda isleyen ve kuslarin yillik
goglerini, mevsimlerin degismesini, gelgitleri, gezegenlerin uy-
dularini ydneten ayni Zekd mikrokozmoz yani insan fizyolojisi
seviyesinde de isler. Bu biiyiik Zekanin her bir insana dogru
akmasini saglamak Ayurvedanin esas isglevidir



Ayurvedanin Taribi

Yaratiligin baglangicinda, evreni yaratma arzusuyla dolu Tan-
n, insan Biciminde Cisimlenmig Arzu, vardi. Bu arzu Hergeyi
Bilen'in ilk yaratia giiciiydii. insan Bigiminde Cisimlenmis
Arzu ve Onun biiyiik yaratma istegi ayn1 yerde — evrenin bii-
tiniinde ikamet ediyorlardi. Ey Kama, zenginligi ve refah1

fedakarlar iizerine yagdar.

=ARTHARVAVEDA 12:2—






Indus Vadisindeki Sehir Devietleri

Ayurvedanin ortaya ¢iktign Hindistan bizce pek az bilinir. Bildigi-
miz, bereketli Indus Irmag: vadisinin MO. 3500-1500 yillan ara-
sinda yasamis olan pek ¢ok sehir devletine hayat ve besin sagla-
digidir. Bu, uygarhgin bes besiginden (Cin, Misir, Stimer, Peru ve
Indus Vadisi) biridir. 4000 yil 6ncesinin Hint sehir devletleri 400
ve 500,000 mil kareye yayilan sofistike ve istikrarli devletlerdi.

Simdiki Hindistan'in Kuzey Bati boliimiindeki biiyiik irmak sis-
temlerinin liretken toprag ihtiyacin {izerinde yiyecek uretimini
miimkiin kilmistir. Bu, ticaretin gelismesine, sehirlerin olusmasiy-
la da sehirlesmeye yolagmustir. Bu sehirler iyi organize olmuslar-
di, karmagik bir resim yazisi standart agirlik ve 6lgiim sistemleri,
.ve iyi diistiniilmiis yap1 modellerine sahiptiler. Mohenjodaro ve
Harappa gibi iki biyiik sehir bu uygarligin merkeziydi ve onlarn
dikkatli bir sekilde planlanmis olmalar iyi tanimlanmis ve uyum-
lu bir politik biitlinii yansitiyordu. Bu sehirlerde gelismis bir lagim
ve kanalizasyon sistemi vardi ve genel olarak Ayurveda literatii-
riinde rastlandidi iizere, hijyene biiyiik 6nem verilmesiyle kendi-
ni gosteren yiiksek saglik standartlarina sahipti. Evler tastan ve
tugladan yapiliyordu ve toplumda hayati enerjinin akmasini sag-
layacak sekilde biitiin sehir birlesik bir sekilde insa ediliyordu.

Bu, Ana Tanricaya tapinan, dogaya déniik bolluk icinde bir kiil-
tirdi. Zamanmnn diger uygarhklari gibi, biiyiik alanlar bugday,
diger hububatlar ve pamuk ekimine ayrilmisti. Basra Korfezi ve
Arap Denizi {izerinden Siimer’le faal bir ticaret yiiriitiiliiyordu.
Bu uygarhigin bolluguna delalet eden karmagik bir insan viicu-
du seklinde oyuncaklar bulunmustur.
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Ancak bu uygarligin muhtemelen istilalar, iklimsel degisiklikler,
Indus Irmaginin yon degistirmesi yiiziinden MO. 1700’li yillar-
da duraklamaya bagladiginin isaretleri vardir.

Bu sofistike ve gelisen Kkiiltiirde Ayurveda bilgisi ortaya cikti.
Geleneksel Ayurveda bilgisi, rishilerin, Hindistan’in bilge rahip-
lerinin biiyiik bir arzuyla aradiklan bilgiyi elde etmek icin ihtiyag
duyduklart huzur ve berrakhg: bulmak amaciyla kendilerini uy-
garliklarindan geri ¢ekmeleri gerektigini fark edislerini anlatir.
Uzakhg: belirsiz bir ge¢miste bu kiiltlirde ortaya ¢ikan rishiler
hastalik ve onun insan hayatina etkisini ortaya koymak i¢in Hi-
malayalarin eteklerinde toplandilar. Sadece insan irkindan de-
gil biitlin yaratiklardan hastalig: kaldirmak istiyorlardi ve bu ytiz-
den de hep birlikte meditasyon yaptilar. Bu meditasyonlardan
Ayurveda anlayisi ve bilgisi ortaya ¢ikt.

Veda

Ayurveda’nin i¢inden ¢iktigi Veda geleneginin kaynagi belirsiz-
dir; ancak MO. 2000 civarinda Indus Vadisine bir Hint Avrupa
dili konusan insanlarin gé¢etmesiyle iliskili oldugu diistiniilmek-
tedir. Bunlar Hint yazitlarinda, seyyah veya anlamina gelen
"Aryan” kelimesiyle anlmaktadir.

Veda gezginleri kendileriyle birlikte dini kavramlarini, ritiielleri-
ni, bilinci canlandiran ve soma olarak isimlendirilen bir ilaci,
doga tanrilarini ve tanrigalarini getirdiler. Bu tanrlardan bazila-
rinin muhtemelen ortak bir tarih éncesi kaynak sebebiyle eski
Yunan, Roma ve Perslerin din geleneginde benzerleri oldugu
goriilir. MO. 2000 ve 500 yillarinda Aryanlarin gelistirdigi bu
din, Veda (kelime anlamu itibaryla "bilgi") olarak isimlendirilen
ilahi ve sarkilarin bir toplamidir.
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Hindular Veda’y1 daima kutsal kaynak ve sonsuzluktan tiiremis
olarak gérdiiler, ilahilerin atfedildigi rishiler onlan dogrudan Us-
tin Ben’den alan rahiplere ilham verdiler. Veda'y1 olusturan
dort metin vardir: Rig Veda, Yajur Veda, Sama Veda ve Athar-
va Veda. Her birini kisaca gézden gegirelim.

Rig Veda

Vedalarin en eskisi olan Rig Veda 1000’in tizerinde ilahi igerir.
Biitiin diger vedalar ona dayanir. Yoga, meditasyon, mantra ve
Ayurveda gibi Veda biliminin pek ¢ok yonleri Rig Veda'da bu-
lunur. Arkeolojik kanitlar ve astronomik referanslara dayanarak
bazilar1 onun daha eski oldugunu séylese de, arastirmacilarin
cogu Rig Veda'yi MO. 1500’lere dayandirr.

Sama Veda

Sama Veda daha miizikal bir sekle sokulmus olan cesitli Rig Ve-
da ilahileri icerir. Kendini ger¢eklestirmenin coskunlugunu ve
saadetini temsil ettigi soylenir. Rig Veda adim, Sama Veda
danstir; Rig Veda kelime, Sama Veda anlamadir.

Yajur Veda

Zihni temizlemek ve bilinci uyandirmak icin yapilan pek ¢ok
yoga rittielleri ve fedakarliklarla ilgilidir. Bu dini térenlerin ama-
c1 bireyin icindeki evreni harekete gecirmek ve boylece ikisini
birlestirmktir.

Atharva Veda

Dért Veda’'nin en sonuncusu oldugu diistiniilen bu metin, sar-
kilan ve koétiiliig, talihsizligi, diismanlar ve hastahig defetmek
ve tanrilar1 ve mantralar yatistirmak icin, dualan igerir. Diger
vedalarin aksine, Atharvan rahipleri tarafindan kullanilan biiyii-
lti s6zler ihtiva etmektedir.



24

Dort Veda'nin herbiri iki farkh parcaya béliinmiistiir: Mutlak
olanin ¢esitli yénlerine yapilan dualari igeren mantra ve mant-
ralarin kullanildigi térenler icin ayrintii yoénergeler iceren
brahmana.

"Veda literatiirii"nde ayrica, aranyaka adindaki térenlerin gizli
ve mistik aciklamalarim veren metinler ve burada cok kisaca
lizerinde durulacak olan Veda felsefesinin dorugu Upanishadlar
yeralir. Birlikte bakildiginda bu tezler, hatirlanan bilgi olan shru-
ti'nin z1dd1 olan alinan bilgi veya smirti (Bhagavad Gita gibi) ola-
rak bilinir.

Upanishadlar

Veda devrinin sonuna dogru, ritiiel ve fedakarlik gibi Veda fikir-
leri igsel bir 6gretinin sembolii olarak yeniden yorumlandi. Za-
manin pek ¢ok felsefe ekoliinde kozmolojik dogaya dair spekii-
lasyonlar ortaya cikti; bunlar kaydedildi ve toplu bir sekilde
Upanishad olarak isimlendirildi. Upanishadlarda Veda ritiielinin
ruhsal anlami ve onun insanlikla olan ilskisi vurgulanmaktadir.

Upanishadlarda bulunan temel 6greti alt1 biyiik s6ziin (maha-
vakyalar) icinde bulunur:
1. Aham Brahmasmi. Ben Brahmanim.

Bu bireyin Ustiin B_en’le ayniyetini saglar. Upanishadlar
kendi Benligimizin, Ustiin Ben’ligin kalpteki mevcudyeti ol-
dugunu 6gretir.

2. Ayam Atma Brahma. Benlik Brahmandir.

Bu, bireysel Benligin Mutlak olanla birligini ifade eder; ayni
zamanda biitiin varliklarda mutlak olanin Benlik oldugunu
belirtir.
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3. Tat tvam asi. O sensin.

Bilinglilik her yerde ve herseydedir ve "6teki" iliizyonunu or-
taya atan yalmizca zihindir.

4. Prajnanam Brahma. Zekd Brahmandir.

Bu, bizim bireysel zekamizin Kutsal Zekanin i¢imizdeki var-
g1 oldugunu ve onun vasitasiyla Mutlak’t gerceklestirebile-
cedimizi ifade eder.

5. Sarvam khalvidam Brahma. Biitiin evren Brahmandir.

Olan ve olmayan Tek Ustiin Benliktir. Brahman haricinde
hi¢birsey yok olmadi, ve olmayacak.

6. So’ham. O benim.

Bu nefesimizin dogal déngiisiindeki Mutlak’i gosterir. So
nefes alisin, ham da nefes verisin dogal sesidir.

Veda literatiiriine ek olarak kayda deger pek ¢ok baska ikincil
metinler vardir; ancak onlar bu calismanin amaci disindadr.
Ornek olarak Puranalar, Ithihasalar ve Agamalar verilebilir.

Ayurveda Tibbinin Kokenleri

Tibba ve saghda ait Hint literatiirii, uzun hayatin bilimi olan
Ayurveda olarak bilinir. Ayurveda’nin 6zellikle Atharva Veda’yi
tamamlayan bir dal oldugu 6ne siiriilmiistiir. Bagka arastirma-
cilar ise buna kars1 ¢tkmaktadir. Fakat ne olursa olsun, bu yazi-
lar kutsal sayilir. MO.1500-1200 yillarinin eski Veda metinleri
6zellikle yashlikla ve cesitli 1zdiraplarla ilgilidir ve dualar ve bit-
kisel ilaglar1 iceren tedaviler 6nerir. Daha da 6nemlisi, insanog-
lunun dogasina dair eski Veda goriisii daha sonraki Ayurveda
tanimlamalaryla uyum igindedir.
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Ayurveda tip bilgisinin kékeni dogrudan kutsal bir kaynaktan
alinan ve eski bilge adamlarin égretilerinden hatirlananlarin bir
bilesimidir. Bilinen temel ve en eski Ayurveda metni olan Ca-
raka Samhita biiyiik rahiplerin biraraya gelmesiyle baslar. Indus
Vadisi sehir devletlerinin en bilge ve en kutsal adamlar1 Hima-
layalarin eteklerinde bir yerde hastalik sorunuyla ilgili konus-
mak icin biraraya geldiler. Yalmzca insanlar igin degil biitiin
canllar icin hastaligi olmayan bir toplum istiyorlards; béylece si-
radan halk; dini yiikiimliiliiklerini yerine getirebilir ve kendini
gerceklestirmeye dogru ilerleyebilirdi. Béylece, hikayenin Ca-
raka Samhita'da devam ettigi sekliyle, rahipler Bhardwajay te-
daviler ve ilaglar konusunda bilgili olan Indra’ya gitmesi i¢in el-
¢i tayin ettiler. Indra bilgiyi Brahma’nin kendisinden almis olan
ashwinlerden (kutsal hekimler) almisti. Cerrahi tizerinde 6zellik-
le duran bir diger 6nemli Ayurveda metni olan Sushruta Sam-
hita’'da, Caraka’da belirtildiginden farkh olsa da, bilginin kayna-
g1 ayni derecede kutsaldir. Burada, Dhanvantari bilgiyi tanrilar-
dan geri getirir.

Ayurveda metinlerinin, tibbi bilginin felsefi diisiince ve dini ge-
lenekler ile baglantii olduguna, belki de onlardan tiiredigine
isaret ettigi goriilebilir.

KRONOLOJI
MO., 3000 — 1500 Indus Vadisi uygarhg:
2500 — 1500 Aryanlann Hindistan’a gogii; Rig Veda'nin ilk

ilahilerinin bestelenmesi
1500 — 1200 Rig Veda’'nin bestelenmesi
900 Mahabbaharata’da tarif edilen biiyiik savag
900 — 800 Yoga Sutralarin yazan Patanjali'nin hayat:

850 — 500 Daha sonraki Vedalarin bestelenmesi
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600
563
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100

400
570
600
788
800
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500
483
325

200

500
632
700
820
1400
1600
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Caraka'nin yagadig: bestelenmesi zaman dénemi
llk Upanishadlarin bestelenmesi
Buda’'nin Hayati

Hindistan'nin Makedonyal Biyiik Iskender

tarafindan istilas:

Budizmin dogusu; baz1 arastirmacilara

gore Caraka'nin yasadigi donem
Vatsayayana Kama; Sutra'yi yazar.
Muhammed Peygamberin hayat:
Tantrisizmin gelismesi.
Shankara'nin hayati

Islami fetihler

Todarmala, cesitli otantik kaynaklardan bir

se¢me olan Ayurveda Saukhyam': besteler.






Bes Unsur ve
Tridosha Teorisi

Bu Benlikten ger¢ekten bogluk dogdu; bogluktan hava; hava-
dan ates; ategten su; sudan toprak; topraktan bitkiler; bitki-
lerden yiyecek; yiyecekten insan.

—TAITTIRIYA UPANISHAD 2:1—







Bes Unsur

Insanlarin bes duyu organ vardir ve bu yiizden de diinyay: bes
farkh sekilde algilarlar. Duyu organlan kulaklar, deri, gézler, dil
ve burundur. Bu duyu organlarinin herbiri dissal enerjinin 6zel
bir formunu algilamak ve onu insan viicuduna emmek iizere
vapilandirlmigtir. Duyu organlar tarafindan algilanan bes ener-
ji veya unsur pancha mahabhutas veya bes unsur olarak bilinir.
Bunlar asagidaki isimlerle anilirlar:

@ Akasha (esir)
@ Vayu (hava)

@ Tejas (ates)

@ Jala (su)

@ Prthivi (toprak)

Ingilizce cevirilerin orijinal Sanskritce kelimelerin dogru anlam-
larini agiklayamayacagina dikkat etmek gerekir. Ornegin, jala
mahabhuta’y1 "su" diye cevirerek bardaktaki siradan icme suyu-
nun zihinsel bir hayalini kastetmiyoruz. Kastedilen daha ziya-
de, molekiiller arasindaki birlestirici gtigler ve jala mahabhuta-
nin 6zelligi olan sudaki ickin ¢cekme kuwvvetidir.

Modern fizik ve kimya disiplinleri evren maddesini bir cok fark-
It unsurlar halinde diizenlemislerdir. Biz bunu, biitiin diinyada
ortaokullarda okutulan Periodik Tablo seklinde gérdiik. Bu tab-
loda unsurlar (elementler) atom agirliklarina, dis yériingelerin-
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deki elektronlarinin sayisina ve diger baska nesnel kriterlere g6-
re gruplandinhrlar. Biitiin bu modern unsurlar bes mahabhuta
seklinde daha pratik bir sekilde siniflandirilabilirier.

Mahabhutalar birbirinden olduk¢a farkh olmalarina ragmen
baska bir acidan da pek ¢ok ortak 6zelligi paylasirlar. Ornegin,
atomun igindeki protonlar, nétronlar, elektronlar ve diger ato-
malt parcaciklar prthivi (toprak) mahabhutayi temsil eder. Ato-
mun icinde elektronlari ¢cekirdege yakin tutan ve ¢eken kuvvet-
ler jala (su) mahabhutasim temsil eder. Atom parcalandiginda
ortaya ¢ikan eneriji tejas (ates) mahabhutasinin 6zelliklerini yan-
sitir. Elektronlan ¢ekirdegin etrafinda hareket ettiren kuvvet va-
yu (hava) mahabhutasinin 6zelliklerini gosterir ve icinde hare-
ket ettikleri bosluk da akasha mahabhutay: temsil eder. Boyle-
ce, bes unsur de biitiin maddelerde bulunur.

Ayurvedaya gére baslangigta diinya saf biling halinde vardi. Bu
mutlak biling halinden sessiz ses olan Aum yani ilk sesin titre-
simleri kendini gostermeye basladi. Iste bu titresimden ilk un-
sur olan esir dogdu. Daha sonra, bu katmanlar hareket etme-
ye basladi ve bu kiiciik hareketler havayi yaratti. Katmanlar
6gesinin hareketi stirtiinme {iretti ve bu stirtiinmeden 1s1 yara-
tildi. Bu ilk atesin parcaciklarindan 1sik ortaya ¢ikti , bu da da-
ha sonra atesi ortaya ¢ikardi. Atesin isis1 vasitasiyla esirin bazi
kisimlan ¢oziildii ve swilastt; béylece su unsuru ortaya ¢iktl. Su
unsuru daha sonra katilasti ve toprak unsurunun molekiilleri or-
taya ¢ikt. Boylece kutsal Aum sesinden esir unsuru ortaya ¢ik-
t1 ve de bu unsur diger unsura kaynaklik etti.

Topraktan biitiin organik ve inorganik maddeler tiiredi; bun-
lar otlar, ¢imenler, agaclar gibi bitki kralhgindaki biitiin canli-
lan ve insani da kapsayan hayvan kralligini iceriyordu. Toprak
ayni zamanda mineral kralligim olusturan inorganik maddele-
ri de icerir. Boylelikle biitiin ¢esitleriyle maddeler bu bes un-
surdan olusur.
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Bes Unsur
Unsur  (Mahabhuta) Duyu Duyu Unsurun Ozellikleri
Organi

Bosluk (akasha) Duyma Kulaklar Cok hafif ses,
direngsizlik, simrsizhk,
Isik

Hava (vayu) Dokunma Deri Basing, soguk, sert, kuru

Ates (tejas) Goérme Gozler Is1, 151k, faal, temiz, asidik

Su (jala) Tat alma Dil S, soduk, yapiskan,
Yumusak

Toprak (prthviti) Koku Burun Kat, agr, istikrarl, yavas,
Hareketsiz

Tridosha

Biitiin maddeler, varligin yapi temelleri olan bes unsurdan olus-
mustur; fakat yalmzca canh olanlarn {i¢ doshasi veya tridos-
ha’st vardir. Bu ii¢ kuvvet biitiin biyolojik siirecleri yonetir.
Dosha kelimesi "karartan veya varliklarin bozulmasina yolagan”
anlamina gelir ve bu da dengede olmadiklarinda bu doshalarin
hastalik siirecinde buna yol agan giigler oldugunu ifade eder.
Bu ii¢ doshanin adi vata, pitta ve kapha’dur.

Uc dosha bes mahabhutadan ortaya cikar, bunlara yasayan or-
ganizmadaki herbir fizyolojik ve psikolojik siireci diizenleyen te-
mel enerji prensipleri olarak bakilabilir. En temel hiicre siirecin-
den biyolojik fonksiyonun en karmasik yonlerine kadar dosha-
lar ortaya ¢ikan herseyi diizenler. Aralarindaki alisveris, yasayan
varligin nesnel sartini belirler. Ug¢ doshanin ahenk halindeki du-
rumu fizyolojideki dengeyi yani modern terimlerle homeostasisi
varatir ve bu da saghgmn temelidir. Tridoshadaki herhangi bir
dengesizlik gesitli isaret ve semptomlarla kendini gosterir.
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Her dosha iki unsurdan olusur ve herbir dosha bu unsurlardan
belirgin 6zelligini alir. Bosluk ve hava vatayi olusturmak icin bir-
lesirler. Ates ve su pittanin, su ve toprak kaphanin olusmasini
saglar. Béylece, vata hava ve boslugun hareketliligine, pitta ate-
sin enerjisine ve topragin duraganhgina ve katihgina sahiptir.

U¢ Doshanin Mahabhuta (Unsur) Olusumu

Akasha (bosluk)

Vaja <

Vayu (hava)

Tejas (ates)
Pitta

Jala (su)
Kapha

Prthivi (toprak)

Vata’'nin kékeni "hareket ettiren” anlamina gelen Sanskritce bir
kelimeye dayanir; bazen de "riizgar" olarak ¢evrilir. Onsuz ha-
reket edemeyen diger iki doshanin arkasindaki hareket ettiren
gictiir. Viicudun biitiin faaliyetleri ve duyularindan sorumludur.
Uygun duyu organlan yoluyla gelen algilara yon veren, onlari
psikolojik olaylara geviren ve faaliyet organlan yoluyla uygun
tepkileri yonlendiren odur. Akcigerlerde havanin, dolasim sis-
teminde kanin ve zihinde diisiincelerin dolasmasindan sorum-
ludur. Zihinsel dengeyi ve kavrayisi saglar.

Pitta "sindiren" anlamindadur. Isi iiretiminden oldugu kadar vii-
cuttaki kimyasal ve metabolik doniisiimlerden de sorumludur.
Fikirleri ve izlenimleri sindirmeyi ve realitenin gergek dogasini
algilamay: da yonetir. Entelektiiel faaliyetleri uyarir ve cosku ka-
pasitesini ortaya ¢ikarir.
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Kapha viicudu destekler ve ona cevher saglar. "Birlikte tutan"
anlamindaki bir kelimeden gelir. Tek bir hiicreden kas-iskelet
catisina kadar herseyi yapilandirir. Hem fizyolojik hemi psikolo-
jik olarak gii¢ ve istikrar saglar; ask, tutku, affedicilik, sadakat,
ve sabir gibi insani heyecanlan yoénetir. Kapha hastaliga karsi
direng verir ve iyilesme siirecini destekler. Vata ve pittanin vii-
cuttaki etkileri faal iken kapha bu iki kuvveti sinirlandirmak ve
fazlaca ¢alismalarini engellemek i¢in faaliyette bulunur.

Uc Doshanin Ozellikleri ve islevieri

Dosha Ozellikleri Islevleri
Vata Hareket eden  Hareketle ilgili viicut iglevlerini
(bosluk ve hava) Hizh temsil eder.
Hafif
Kuru Sinir sisteminin faaliyetlerini,yok etme
Kaba ve nefes alma siireclerini kontrol eder.
Temiz Diger doshalan yénlendirir
Pitta Sicak Is1 ve metabolizmayla ilgili viicut
(ates ve su) Keskin fonksiyonlarini temsil eder
Hafif
Niifuz eden
Asidik Sindirim ve algilamay1 yénetir
Hafifce yagh
Kapha Kati Fizyolojinin yapisal yénlerini eder ve
temsil (su ve toprak)  Agir biyolojik dayanikhhik, dogal doku direnci
Yagh ve uygun viicut yapisindan sorumludur
Soguk
Tath
Yapiskan
Hareketsiz

Yumusak
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Uc dosha birlikte hayatin biitiin faaliyetlerini yénetir: katabo-
lizma (¢6kme mekanizmasi) (vata), metabolizma (pitta) ve ana-
bolizma (kapha). Eger vata dosha asir1 miktardaysa kataboliz-
ma artacak; bu da viicudun dogal savunmalarinin ¢ékmesine
sebep olacaktir. Kapha doshadaki artiglar, biiyiime ve agirhk
kazanma oranlarinda artis ve viicudun doku ve organlarini
onarma yeteneginde artisla sonuglanir. Fazla pitta dosha me-
tabolizma ve 1s1 tiretiminde rahatsizliklara sebep olur.

Geleneksel Ayurvedanin tridosha kavramiyla modern tedavi
usulleri arasinda tekabiiliyetler bulma konusunda son zaman-
larda ilging tesebbiisler olmaktadir. Ornegin, vata fonksiyon-
larinin; asetilkolin ve seratonin gibi nérotransmitterlerin hem
merkezi sinir sisteminde hem de parasempatetik sinirlerin ni-
kotinik alicilarinda ve viicutta ¢izgili kaslar1 destekleyen sinir-
lerde salinmasiyla ortaya c¢iktigi iddia edilmektedir. Pittanin
faaliyeti enerji salimmlariyla ilgili fonksiyonlar1 harekete ge-
¢irmek i¢in dopamin yaninda katekolamin epinefrin ve nore-
pinefrini de kullanan sempatik sinir sistemi faaliyetleriyle ki-
vaslanmaktadir. Kaphanin faaliyeti, dokularda siv1 dengesini
diizenleyen ve kilcal damarlarin biitiin viicut boyunca gegir-
genligini kontrol eden histamin ve prostaglandinlere benzetil-
mektedir.

Bu benzetmeler merak uyandirsa da, heniiz yetersizdir ve ger-
¢egin dogrudan bilgisine dayandirilmamistir. Bunlar, Ayurve-
da’yi modern bati tibbinin zihninde saygin hale getirmek iize-
re Hindistan'daki ¢esitli bilimadamlar: tarafindan éne siiriil-
miislerdir. Béyle bir tesebbiis gereksizdir; Ayurveda eneriji kav-
ramlarinin dogasi, materyalist bat1 diistincesine ¢evrilemez.
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Tridosha
Dosha Niteligi Fizyolojik Psikolojik
Faaliyet Faaliyet
Vata Latif Soduk Motor ve duyumsal sinir ~ Hareket
Sistemi Islevi
Hareket eden  Kaba faaliyetleri Yaraticilik
Kuru Hizl Nefes alip verme Enerji
Hafif Yok etme Harekete
gegirme
Pitta Sicak Asidik Sindirim Aclik, Arzu
Isik Temiz Susuzluk Metaboliz
-ma, Nese
Niifuz eden Hafiza Disadoniik
Goriig alan ’
Kapha Kat Hareketsiz Kuwvet Biiyiime
Huzur
Agir Yumusak Dayanma Diizenlilik
Cesaret
Yagh Arkadashk Comertlik
Yaglama Tolerans
Sadelik

Doshalar nisbi oranlarina bagh olarak viicudun ve zihnin biitii-
niine nifuz eder ve bireyin biinyevi tipini belirler. Her tipteki
bireyler hastahda direncleri, ¢evreye tepkileri, duyqusal tema-
yiilleri ve zihinsel vasitlar1 agisindan farklilagirlar. Simdi de bu ti¢
doshayr daha ayrintih bir sekilde inceleyelim.

Vata

Diger iki doshay1 harekete gecirdiginden, vata’nin bunlar ara-
sinda en etkilisi oldugu dustiniiliir. Klasik Ayurveda metinlerin-
de vatayla ilgili fonksiyonlarin hepsi hareket, faaliyet, zindelik
ve nefesle ilgilidir. Bu olarak bosluk ve hava (vayulyu gosteren
ve riizgar olarak da anlasilan esirin (akasha) vatay1 kapsayan bu
iki unsur oldugu gerceginin mantiki bir sonucudur. Tridosha, bi-



38

reyin baskin olan doshasini yansitan biinyevi tipini belirler; si-
rasiyla da o doshanin baskin &zellikleri bireyde ortaya cikar. Fa-
kat, belirli derecelerde herkes bu ti¢ doshaya sahiptir.

Klasik tanimlamalara gére, vata insanlan ya ¢ok kisa ya ¢ok
uzundur ve zayif ve hafif bir fizige sahiptir. Kaslar genellikle, ¢i1-
kintih eklemleri ve kemikli hatlar1 gésterecek sekilde az gelis-
migtir. Saclar ince ve ¢ogunlukla kivirciktir, kirpikler seyrektir ve
gozler parlakliktan yoksundur. Sesleri kolaylikla yorulur, catlak
ve belirsizdir. Kararsizdirlar, geciktirme temaviilleri vardir, gii-
venden yoksundurlar ve olduk¢a huzursuzdurlar. Soguktan nef-
ret etmeye meyillidirler; yemekten hoslanirlar; tath, eksi ve tuz-
lu yiyecekleri ve sicak icecekleri tercih ederler. Idari tiretimleri
fazla degildir; Diskilan sert ve kuru olur. Derileri kuruluga ¢ok
egilimlidir. Hizh konusurlar, sikhkla bagkalarinin sézlerini keser-
ler, guirtiltiilii yuriirler, ice isleyen bakiglar1 oldugu séylenir. Uy-
kular siklikla boliini.- Cinsel istekleri giiclii degildir.

Psikolojik olarak bu insanlar yaratici, uyanik ve faaldirler. Ca-
bucak &grenirler; ancak hafizalar zayftir. fradeleri zayiftir, ce-
saret ve toleranstan yoksundurlar. Vata tipleri kaygiya, heyeca-
na ve korkuya yatkindirlar.

Yukarda tanimlanan tizgiin prototipik bireyle muhtemelen kar-
sillasmayiz; ¢iinkii gercekte saf vata tipi diger doshalar vasitasiy-
la degisime ugrar. Genelde vata biinyesine, asagidaki 6zellikler
isaret eder.

@ Viicut incedir.

@ Deri piitiirlii, kuru ve soguktur.

@ Disler biytik ve carpiktir ve gliriimeye miisaittir.
@ Gézler kiigiik, donuk ve kahverengi-siyahtir.

@ Yemek cabucak, dogru diiriist ¢cignenmeden yenir; yemek sa-
atleri diizensizdir.
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@ Hafiza intizamsizdir; uyku stk stk béliintir.
@ Hareketler huzursuz ve siireklidir; sakince oturamazlar; tir-
naklarint yerler.
@ Kararsizhga meyillidirler.
@ Arkadaghiklarindan tatmin olmazlar veya arkadasliklarin siir-
diiremezler.
@ Riiyalar u¢ma, atlama, tirmanma, kosma ve viiksek adaglar
icerir.
Ayurveda organik ve inorganik diinyalarda varolan hersey icin 20
temel 6zellik tanimlar. Sanskritge’de bu 6zellikler yirmi guna ola-
rak isimlendirilir. Bunlar bir sonraki boliimde daha aynntih bir se-

kilde ele alinacaktir. Simdilik vata’nin vata-tipi bireylerin olusma-
sinda etkisi olan asagidaki gunalara sahip oldugunu séyleyelim:

@ Sita- serinleten, soguk

@ Ruksha - piitiirli, kuru

@ Laghu - Hafif

@ Sukshma — hos, niifuz eden, latif
@ Sara - hareket edebilen, sivt

@ Khara - ham, lagka

@ Visada ~temiz, saydam

Vata hem faaliyetleri baslatan hem de devamhlig: saglayan kuv-
vet oldugu kadar insan fizyolojisindeki bozulmalarin da temel
sebebidir. Hareket, duygular, diisiinceler, yeme, icme, ve genel
islevlerin sinirsel siireglerini diizenlediginden, bozulmasinin et-
kileri bir hayli genistir. Vata enerjisi fazla olan bir bireyi ayir-
detmek kolaydir: kemiklidir, derisi kuru ve kaba ve titreme, uy-
kusuzluk, zayiflik ve basagrilarindan muzdariptir. Diizensiz ba-
girsak hareketleri vardir veya kabizdir; konsantre olamaz, istah
azdir ve kendisini glivensiz hisseder. Asagidaki tablo dengeli ve
dengesiz vata dosha 6zelliklerini 6zetlemektedir:



40

Dengeli Vatanin Etkileri

Dengesiz Vatanin Etkileri

Biitiin viicut fonksiyonlarmin uygun
bir sekilde diizenlenmesi

Yeme, sindirme ve bosaltimla ilgili
normal hareketler

Zihinsel faaliyet kontrollii ve tamdir

Algilama ve hareket organlarinin
kontrolii

Sindirim enzimlerinin uyarilmasi

Faal bir hayat stirdiirme arzusu;
canhlik ve dogal ilgiler

Agin iltihaplarin normal bir
sekilde kurumasi

Normal nefes alip verme
Normal uyku diizeni

Miikemmel enerji diizeyi

Diizgiin olmayan viicut fonksiyonlan
bozulmugtur

Yeme, sindirme ve bosgaltim
hareketlerinin ketlenmesi

Zihinsel faaliyetsizlik ve kansikhk;
bozulmus hafiza

Bozulmus algilama ve hareket
korlesmis, duyular, yavas tepkiler

Sindirim enzimlerinin yetersizligi

Hayata dair enerji ve nesenin kaybi

Siirekli iltihaplar

Solunum bozukluklan
Uykusuzluk, uyku béliinmeleri
Sebepsiz bitkinlik, kaya, iiziinti,

tahammiilsiizliik, yasama giciiniin
zayiflamasi

Biitiin olarak vata enerijisinin klasik yeri kalin bagirsaktir. Bu,
diger 6zel terapilere ilaveten bitkisel yagh lavman tedavilerin-
den fayda saglanan vata ile iligkili durumlar tedavi etme teseb-
biisiinde bulundugumuz zaman 6nemlidir. Vata'nin, mekani ka-
ln bagirsak olmasina karsin, viicudun gesitli merkezlerine yer-
lesik, 6zel islevlere sahip bes alt bsliimii veya subdoshalan var-
dir. Bunlar prana vata, udana vata, samana vata, apana vata ve

vyana vata olarak bilinir.
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Prana vata diger biitiin vata subdoshalarin giiciidiir. Temel ola-
rak basta, beyinde ve kalpte; ikincil olarak gégiiste, gbzlerde,
kulaklarda, burunda ve dilde mevkilenir. Bu bize, Atman tara-
findan bahsedilen Bireysel Yasam Giicii paketidir. Ruhumuzun
belirleyicisi ve onun viicut ve zihinle iliskisini saglayan odur.
Zihni ve duyulan o yonlendirir. Cigneme, tiikiirme hareketleri
kadar kalp ve akcigerlerin islevlerini de o diizenler. Ozellikle de
bireyin konsantre olabilme yetenegiyle ilgilidir.

Udana vata "yukar1 dogru hareket eden hava" anlamindadir ve
merkezi bogaz alanindadir; konusmayi ve nefes vermeyi diizen-
ler ve ses tellerinde titresimler yaratir. Aym zamanda hafizanin
ve zekanin giiglenmesi iglevini yapar ve hayatimizin amagclarin
ve 6zlemlerini belirledigi séylenir. Kekeleme ve diger konusma
bozukluklari; hasara ugramis bir udana vataya atfedilir.

Samana vata mide ve ince bagirsaklarda fakat esasta gobek
bolgesinde bulunur. "Dengeleyen hava” anlamindadir ve nor-
mal sindirim i¢in gereklidir. Sindirim igin temel enerjiler agni
(sindiren ates) ve pachaka pittadir. Samana vata atesin tama-
men yanmasl i¢in gerekli havayi saglar. Ayni zamanda yan sin-
dirilmis ve sindirilmis besinlerin 6ziimsenmesine yardimc olur.

Apana vata kalin bagirsaga odaklanmustir;, ama aym zamanda
mesane ve cinsel organlarda da bulunur. "Asagiya dogru hareket
eden hava" anlamina gelir ve idrari, diskilamayi, aybasi hallerini,
dogum ve ejakiilasyonu diizenler. Ek olarak, tipki udana vata gi-
bi hayat giictinii yiikseltir ve insan bilincinin evrimini destekler.
Pratikte, apana vata rahatsizliklan siklikla vata bozukluklarinin
kokeninde yeralir; tedaviye baslarken buna dikkat etmek gerekir.

Wyana vata "niifuz eden hava" anlamina gelir ve biitiin viicuda
vayilmis olmasina ragmen merkezi kalptedir. Dolagim sistemini
yonetir; viicutta pitta ve kapha doshalarinin hareketini sagla-
yan vata’'nin bu yonudiir.
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Vata dengesizlikleri en sik karsilasilan dengesizliklerdir. Pek ¢cok
sayida faktdr bunlara sebep olabilir. Ornegin, 5. Bsliimde de
gorecedimiz gibi; uygun olmayan tatlara (rasa) sahip besinler
kadar, diizensiz yeme bozukluklan da vatay1 artirabilir. Genel
olarak, acih, tuzlu ve eksi viyecekler vatayi kotiilestirecektir.
Soguda, riizgara ve kuru iklimlere maruz kalma kadar, fazla fi-
ziksel egzersiz, sik sik a¢ kalma, vahsi davraniglar, kaygi ve uzun
stiren hiiziin devreleri de onu artiracaktir. Vata dosha aymi za-
manda 64 yasindan sonraki hayati yénetmesi ile bilinir.

Bu sebeple, vatasi kétiilesen bir insan; endiseli ve huzursuz ha-
liyle, kararsiz bir yiiriiyiisle, zayif ve susuz kalmis bir viicutla, asik
surat ve neredeyse morumsu bir deri rengiyle taninabilir. Ek ola-
rak, ses catlayabilir, bu kisi genellikle baskalarinin konusmalari-
1 siirekli kesen geveze biri olabilir. Séylemis oldugum gibi, so-
guktan bir hoglanmama ve ¢ok dikkat edilmeksizin ani kararlar
verilmis olabilir. Eger bu tablo gdzleniyorsa bir vata dengesizli-
gi oldugu muhakkaktir. Fakat, diger iki doshanin degistirici et-
kileri yiiziinden genellikle tablo bu kadar acik degildir. Bu ytiz-
den vaidya (Ayurveda hekimi) sekiz noktal bir incelemeyle ise
baglar. Vata fazla oldugunda bulgular genellikle asagidaki gibidir:

@ Nabiz (nadi) iplik gibi, hizli ve "yilansidir”.
@ Yiiz (akriti), yani gériiniis, koyulagmstur.
@ Deri (sparsa) soguk, piitiirlii, kuru ve mavimsi renktedir.

@ Goézler (drika) parlaklik ve nemden yoksundur; gézbebekleri
kisilmgtur. ’

@ Dil (jihva), iizerinde izler olup mavimsidir; dudaklar kurudur.

@ Ses (shabda) catlamx;tn;' kaba ve giigten yoksundur; kuru 6k-
stirtik olabilir.

@ Idrar (mutra) koyu saridir,
@ Diski (malam) sert, kuru ve koyudur.
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Aksine, azalmis vata - géreceli olarak daha az rastlanir - viicut fa-
aliyetinde genel bir azalma, artan uyusukluk, depresyon ve zihin-
sel uyusukluk ile kendini gosterir. Belirli hastalik tipleri ve bunla-
ra uygun tedavi yaklagimlan sonraki béliimlerde tartisilacaktir.

Pitta

Pitta dosha siklikla viicuttaki ates olarak kabul edilir. Fakat, bu ta-
mamyla dogru degildir. Organik asitler, hormonlar, enzimler ve
norotransmitterler olarak wiicutta enerji seklinde depolandigini
sbylemek daha uygundur. Biitiin bu maddeler karmasik molekiil-
lerin parcalanmasi kadar 1s1 ve enerji salinimina da sebep olur.
Ayurveda’nin temel metinlerinden biri olan Chakara Samihita,
pitta doshanin esas islevlerini 1s1 {iretimi, metabolizma, kana
rengini verme, gorme ve deri parlakhdi olarak tamimlar. Zihin
aleminde pitta, zekamin parlakhgini, coskusunu; hosnutlugu,
cesareti ve gercegin hafizasini iiretir. En saf goriiniimiinde pit-
ta tipi bir birey asagidaki &zellikleri gosterecektir.

@ Narinlige meyleden ortalama bir ¢ati ve boy.

@ Ortalama kas geligimi; damar ve liflerin orta derecede belir-
ginligi.

@ Kirmizimsi veya sarimsi ten; muhtemelen benler, dogum izle-
ri ve ciller.

@ Kiiciik, keskin ve codunlukla gri, kahverengi veya vesil gézler.

@ Azalan, erken beyazlagan ve erken dékiilmeye meyilli saglar.

@ Serbestce terlemeye temayiil.

@ Ortalama cinsel arzular.

@ Fazla istah; biiyiik miktarlarda yiyecek tiiketet®lir.

@ Yiiksek zekd; liderlik, hitabet; kiskang, kizgin veya yargilama-
ya meyilli olma.

@ Yeni fikirlere agiklik; yiiksek sorumluluk duygusu; karar vere-
bilir ve organizasyon yapabilir.
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Pitta mahabhutas; tejas (ates) ve jaladan (su) tiireyen su 6zellik-
lere sahiptir:

@ Usna (sicak)

@ Sara (hareketli)

@ Tiksna (keskin)

@ Drava (sin)

@ Snigdha (yapiskan)

Fazla pittal bir insan enfeksiyon ve iltihaplanma nedeniyle nor-
malden daha yiiksek viicut sicakhigina sahip olacaktir; susuz,
terli, yorgun olacak ve viicudunda bir yanma hissine sahip ola-
caktir. Deri ve gbzaki sarimsi goriinebilir. Kizginhiga, uygunsuz
konusmalara ve aptalhga meyillidirler. Asagidaki tablo dengeli
ve dengesiz pitta doshanin géstergelerini listelemektedir:

Dengeli Pittamin Etkisi Dengesiz Pittanin Etkisi

Giiglii ve tam sindirim Zayif sindirim. Besinlerle
atiklann yetersiz ayiklanmasi

Normal 1s1 ve susuzluk mekanizmas: Diizensiz viicut sicakhd:
Miikemmel gérme Zayif goriig

Genellikle saghkh gériinim Degisken, iltihaph ve
veren bir cilt saghksiz deri rengi;

erken beyazlasma.

Cesur, negseli Endigeli, tedirgin, sevke tabi

Uyarilmis zeka Muhakeme yeteneginin
donuklugu

Gergek tizerinde kararl bir konsantrasyon; Ruhsal olarak fakirlesmis

Besinlerin etkin bir sekilde 6ziimsenmesi Mide eksimesi, peptik iilser,

hassas bagirsaklar, ishal
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Pittanin temel merkezi ince bagirsaklardir; ayni zamanda bes
tane subdoshasi vardir: pachakapitta, ranjaka pitta, sadhaka
pitta, alochaka pitta ve bhrajaka pitta.

Pachaka pitta sindirimin temel enerjisidir ve viicutta kendini
sindirim enzimleri olarak gosterir (protease, lipase, peptidase
ve hidrokolorik asit gibi). Besin agisindan degerli olan ve olma-
van besinleri birbirinden ayirir. Achg: yaratir ve ihtiya¢c duyulan
besinler icin kisiye dogal bir arzu verir.

Ranjaka pitta karacigerde bulunur ve faaliyetleri karaciger, mi-
de ve dalaktadir. Kana rengini verir ve bu yiizden de hemog-
lobin molekiiliiniin i¢indeki oksitleyici enerjidir. Kisi fiziksel ve-
va duygusal anlamda zorlandiginda ranjaka pitta yiikselir ve
kendisini mide bolgesinde gosterir. Atesli bir sahsiyet ortaya ¢i-
karabilir; 6fkeden kizarmis bir goriinim verebilir ve gastrit ve
peptik lilsere sebep olabilir.

Sadhaka pitta zeka, ayirdetme ve diisiincenin berrakhigyla ilgi-
li atestir. Kalpte mevkilenir. Bilingliligin fizyolojiye niifuz etme-
sini saglayarak zihinle viicut arasindaki baglantiy1 sagladig séy-
lenir. Kavramlar ve fikirleri de "sindiren” enerjidir.

Alochaka pitta gozlerde mevkilenir ve gérme duyusunu yéne-
tir. Rahatsizlandiginda bazen basagrilarina sebep olabilir.

Bhrajaka pitta kisiye parlak bir gériiniim verir ve yeri biitiin de-
ri yiizeyidir. Rahatsizlandiginda isilikler ve baska deri rahatsiz-
liklan ortaya cikabilir. llging olan bu subdoshanin tutku kapasi-
temizi de yonettiginin séylenmesidir.

Eksi ve tuzlu besinler pittay arttiracaktir; bunlar aci besinler, bi-
ber, zencefil; ¢ili, kimyon, yogurt, limon, sirke ve bazi peynir ve
meyve tiirleridir. Biitiin bu besinler 1s1 tiretici ve hareketlidir ve
metabolik stirecleri hizlandiracak, endokrin salgilarini uyaracak
ve ince bagirsaklar ve bobrekleri igeren viicudun belirli bolgele-
rine kan akimini arttiracaktir. Viicudun asin 1sinmasi ve kizgin-
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lik, sabirsizlik ve keder gibi atesli duygular pittayr artirma yoniin-
de etki yaparlar. Pitta normalde sabah 10 ve &gleden sonra 2
arasinda ve vaklasik olarak 28 ve 63 yaslar arasinda yiiksektir.

Artan pitta; kendini; atesin ortaya ¢ikmasi, deri, gbzaki ve id-
rarn sarllasmasiyla kolaylikla gosterir. Digki da agik renkli ve
gevsek olmaya meyjillidir. Serin besinler ve swilar tercih edilir ve
yogun bir susuzluk ve viicutta yanma duygusu vardir. Siklikla
genel bir gtigstizliik, uykusuzluk, deride isilikler ve iltihaplanma
ve enfeksiyon siireglerine rastlanir. Pitta yiikseldiginde 8 nok-
tah teshis bize asagidaki sonuglari verir:

@ Nabiz (nadi) daha stktir ve dolgundur ("bir kurbadanin sigra-
mast gibi".)
@ Yiiz (akriti) miicadele, hosnutsuzluk ve kaygi ifadeleri sergiler.

@ Deri (sparsa) kirmizilasmis, yumusak ve sicaktir; terleme art-
mistir.

@ Gozler (drika) gézakinda kiigiik damarlarla kanlanmis ve saridir.

@ Dil (jihva) etli, kirmizi ve nemlidir. .

@ Ses (shabda) giiglii ve ateslidir; ses yiiksektir ve konusma dog-
rudan ve hizhdr.

@ Idrar (mutra) sarimst veya kirnmizimsi, sicak ve temizdir; yan-
ma olabilir.

@ Diski (malam) gevsek ve bazen de suludur.

Ote yandan, azalmis pitta, derinin normal saghkh gérintmii-
niin kaybolmasiyla, zayif bir istahla, zayif sindirim ve viicut si-
cakhgmnin diismesiyle kendini gésterir. Bozulmus pittanin sebep
oldugu spesifik hastaliklar vata’nin sebep oldugundan sayica
daha azdir. Bunlar daha sonraki bir boliimde ele alinacaktr.

Kapha

Kapha dosha viicudu birlestirir ve onun yapisint bigimlendirir.
Meydana geldigi iki temel unsur toprak ve sudur ve bunlar birlik-
te hayatin temel malzemesi olan prototipik bir protoplazma
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olustururlar. Kapha "birlikte tutma, kucaklama; tutma" anlamin-
dadir. Zihin ve viicuda duraganlik, agirhik, saglamlik, dayanikh-
lik, esneklik, ve siikiinet verir. Viicuda hastaliklara karsi direng
ve ivilesme siirecinde de destek saglar. Kapha viicuttaki en kii-
¢ik organik molekiilin veya hiicrenin oldugu kadar en biiyiik
kemiklerin ve kaslarin olusumunu da yénettiginden; viicuttaki
anabolik kuwvettir. Dogas! geregi gliclendiren ve istikrar kazan-
diran zihinsel siireclerin destekgisidir. Bunlar: cesaret, zindelik,
sadakat, anlayis, affedicilik, sevgi ve durumlar oldugu gibi kabul
etmedir. Kaphanin temel mevkileri mide ve gégiistiir. Baskin
olarak kapha olan insanlar genis gégiis kafesli, esnek kas yapil
ve saglikh gériintislii gelismis wiicut yapilarina sahiptirler. Fakat,
kilo almaya miisaittirler. Genellikle, biiyiik ¢ekici gdzler ve cos-
kun eneriileriyle iyi gériintslii kisilerdir. Derileri yumusak ve par-
laktir; saglan kalin, yumusak ve koyu renkli ve ¢cogunlukla dalga-
hdir. Acele etmeden, diisiiniip tasinarak hareket etmeye meyil-
lidirler. Kapha tipi bir hastayi, genellikle, ofisimin kapisina dog-
ru kosan bir fil gibi ses vererek yaklasmasini dinleyerek ayirde-
debilirim. Fizyolojik olarak istahlan diizenlidir; sindirim yavas fa-
kat uygun sekildedir. Diski diizenli ve yumusak olmaya meyilli-
dir. Tuzlu, acili ve asitli besinleri tercih ederler. Yeni seyleri go-
reli olarak yavas 6grenirler; fakat bilgi bir kere kazanildiktan son-
rc muhafaza edilir. Kapha 6zellikleri asagidaki gibi ézetlenebilir:

@ Giiclii, dayanikli kemiklerin ve kaslarin biitiinlestigi orantili

bir viicut; fazla kilolu olmaya bir temayiil.

@ Biiyiik, sakin, ¢ekici gézler.

@ Kaln, koyu, dalgal saglar.

@ Giiglii cinsel arzular ve her tiirlii duyudan zevk alma kapasitesi.

@ Diizenli ve devamlt sindirim ve istah; etkili sindirime bagh
olarak nisbeten az yeme.

@ Zekice diisiinceler, iyi diisiiniilmiis kararlar, actk konusma,
diizgiin telaffuz; tath, temiz bir ses.

® Giiglii bagisiklik sistemi; uzun hayat; kolay kolay kétiilesmeme.
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Kaphanin islevlerinden biri diger iki doshanin fazlalasmasini
engellemektir. Ozelliklerini mahabhuta toprak ve suya borglu-
dur. Bu yiizden kaphayla eslesen 6zellikler soyledir:

@ Guru (agir)

@ Snigdha (yapiskan)

@ Picchila (yumugak)

@ Sita (soguk)

@ Sthula (sert)

@ Sthira (sabit)

@ Slaksma (kaygan)

Genel olarak, kapha fazlahgy; azalmis viicut sicakhgi, donukluk,
kabiz, fazla uyku, sismanlik, giicsiizliik, guatr ve agizda tath duyu-
suyla sonuclanir. Azalmis bir susuzluk, biitiin dilin {istiinde beyaz
bir tabaka, yanma duyulan ve kurdesen de olabilir. Asagidaki tab-
lo dengeli ve dengesiz bir kaphanmn bulgularin tarif etmektedir:

Dengeli Kaphamn Etkisi Dengesiz Kaphanin Etkisi
Miilkemmel besin degeri, giiglii kas Kétii beslenme, ince ve gevsek
ve kemikler

Yeterli nem ve yaglanma Kuru; azalmig mukus, salya
Saglam eklemler Gevsek eklemler

Saglam bir fizik Yumusak ve giigsiiz bir fizik
Cinsel giig Cinsel giigstizliik

Sakin, affedici, anlayish Toleranssiz, giivensiz, kiskang
Giigli sindirim Yavas sindirim

Solunum dokularna fizyolojik nem Mukusun fazla trretilmesi

Kaphanin "koku" midedir ve temel ikincil bolgeleri tist gogus
bolumii, bobrekler, bas ve eklemlerdir. Diger doshalar gibi bes
tane kapha subdosha vardir: kledaka kapha, avalambaka kap-
ha, bodhaka kapha, tarpaka kapha ve slesaka kapha. Kledaka
kapha uygun sindirim icin siv1 salinimini ve sindirici enzimleri
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ve mide, oniki parmak bagirsagi ve geri kalan sindirim alaninin
sularini yéneterek besin emilimini saglar. Yetersiz oldugunda
karin bélgesinde bir "bosluk” duygusu olur; dogru islediginde bir
saglamlik ve tatmin duygusu olur.

Avalambaka kapha biitiin diger kaphalar icin si1 saglar. Plaz-
manin sulu bilesenidir ve merkezi olan kalp ve akcigerler vasi-
taswyla viicutta dolastr.

Bodhaka kapha agizda ve dilde yeralir ve tat duyusunu yonetir;
alt1 temel duyuyu (tath, eksi, tuzlu, buruk, acili ve asitli) ve hafif
tatlar1 ayirdetmemizi saglar. Tadin algilanmasi midede ve bagir-
saklarda besinin déntistiirtilebilmesi icin hazirlik degisikliklerini
baktigindan sindirimin baslangic basamaklarindandir.

Kafa ve serebral-omurilik sivisinda bulunan tarpaka kapha, be-
yine ve duyu organlarina s ve besin saglar. Ayni zamanda
duygusal temkinliligi, mutlulugu ve hafizay1 yénetir.

Slesaka kapha, eklemleri yaglayan ve koruyan snovyal sivilara
tekabiil eder ve ayni zamanda tendonlara ve baglara kuvvet ve-
ren prensiptir.

Ozellikle giindiiz vakti asir uyku ve fazla yeme kaphanin artma-
sina sebep olacaktir. Onceki yemek tamamen sindirilmeden
énce alinan besin ve yetersiz fiziksel egzersiz de ayni etkiye sa-
hip olacaktir. Et, balik, stit, yogurt, kek ve dondurma gibi so-
guk ve yagh besinler kadar tath, eksi ve tuzlu besinler de kap-
hay: arttiracaktir. Kapha baharda, hayatin ilk 21 yilinda, sabah
6 ve 10 arasi, 6gleden sonra 6 ve 10 arasi ve yemegin 1 veya
2 saat sonrasinda dogal olarak yiiksektir.

Kapha doshadaki artig; tembellik, tiikkenmislik, soguk alginhigt,
kabartilar, kasinma, sertlik ve burundan ve kulaklardan asiri
akintiyla kendini gosterir. Diger semptomlar; nezaket ve tatli-
ik eksikligi, tirnaklarin beyazlamasi, yiiz dolgunlugu, idrar ve
diskinin renginde agilmay igerir. Sekiz noktal inceleme kapha
dosha siddetlendiginde asagidakiler; ortaya ¢ikacaktir:
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@ Nabiz (nadi) diizeniidir ve géldeki bir kugu gibi yavastir.

@ Yiiz (akriti) sakinlik gésterir, bazi zamanlarda apatiye kadar
varir.

@ Deri (sparsa) solgun, soguk, yumusak ve yagl.

@ Gozler (drika) cekicidir, éenis gbzaki ve biyiik kahverengi géz-
bebeklerine sahiptir.

@ Dil (jihva) tabaka kaphdir, beyaz ve kalinlasmistir.
@ Ses (shabda) melodili, yumusak ve tathdir
@ Idrar (mutra) bulanik ve solgundur.

@ Diski (malam) yagh, kalin ve agik renklidir.

Azalmis kapha eklemlerde gevseklik, artan susuzluk, uykusuz-
luk, viicut sicakhginda artis ve kabizlikla kendini gésterir.

Kaphanin bozulmasi yiiziinden ortaya ¢ikan hastaliklar ve teda-
vileri sonraki bdliimde ele alinacaktir.

Ayurveda felsefesini, teorisini ve metotlarini Bati terimlerine ter-
ciime etmek zor, bazi zamanlarda da neredeyse imkansizdir; fa-
kat bu boliimde pancha mahabhuta ve tridosha kavramlarini ay-
dinlatmaya calistim. Ayurvedacilar icin fiziksel diizlemdeki algr-
lama hayatin sirlarim anlamak icin yetersizdir ve bu yiizden on-
larin tip sistemi hayatin sadece fiziksel yoniiyle degil aym za-
manda zihinsel ve ruhsal yéniiyle de ilgilidir. Insar1 her iki alem-
de de yaratilis, yasam ve bozulma stiregleri esit olan makrokoz-
mosun bir mikrokozmosu olarak gériirler. Eski Hint mitolojisine
gore, baslangicta cennet ve diinya birdi; her sey Tekti. Diinyay-
la cennet arasinda canhlarin ortaya cikabilecegi yer yoktu. Da-
ha sonra Kutsal radenin giiciiyle ayridilar. Bu iki gok arasin-
da insanlan ve biitiin varliklan destekleyecek Hayat Giicii kendi-
ni gosterdi. Bu Hayat Giicli, bes unsur (pancha mahabhutas) ve
Ayurveda saghk anlayisinin 6zii olan ti¢ dosha haline geldi.
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U¢ Dosha
Dosha Dengeli Doshanin Etkisi Dengesiz Doshamin Etkisi
VATA Zihinsel canhlik Huzursuz zihin
Viicut dokularinin uygun Kuru veya piitiirlii cilt
olusumu
Normal bogaltim Kabizhk
Normal uyku Yorgunluk (6zel bir sebebe
bagh olmaksizin)
Canlilik duygusu Gerginlikten dogan bagagrilart
Toleranssizhk
Zayiflik
Kayag, tziinti
Sindirim sisteminde gaz
PITTA Normal 1s1 ve susuzluk Isilikler, iltihaph deri hastaliklar:
mekanizmalan
Giiglii sindirim Peptik tilser, mide yanmasi
Canl gériiniim Diizensiz bosaltim hareketleri
Keskin zeka Ishal
Disiplin Gérme bozukluklan
Cesaret Yiiksek viicut 1si1s1
Hognutluk Erken sag beyazlagmasi
veya kellik
Huzursuzluk
Uygunsuz konusma, aptallik
KAPHA Kas giicii Sismanhk
Zindelik Yavas sindirim
Dayanikhhk Sinslerde su toplanmasi
Giiglii bagisikhik Alerjiler
Saglam eklemler Astim / bronsit
'Duygulanim Yagh deri
Cesaret Uzun uyku
Comertlik Acggozliilik
Vakar Baglanma

Sakinlik, zihinsel siikunet







Temel Kavramlar

Tanr'yy; Agni, ilahi Ates, Rahip, Fedakiarhigin Bagi, Adak
Sunan, Hazineler bagiglayan yiice varlik olarak yiiceltirim.

—Rig Veda 1, 1:1—






yurveda tlizerine temel risalelerden biri olan Chakara
Samhita’da saghgin asagidaki sartlar gerceklestirdigin-
de var olacagi sdylenir:

@ Biitiin doshalar (vata, pitta ve kapha ) miikemmel bir sekilde
dengeye geldiklerinde.

@ Viicudun biitiin dhatular (dokulan) uygun sekilde isliyorlarsa.

@ Viicudun iic malas: veya atiklan (idrar, digki ve terleme) nor-
mal miktarlarda iiretildiginde ve bosaltildiginda.

@ Srotalar (kanalllar) ttkanmamis oldugunda.
@ Agni (sindiren ates) yandxgmd-a ve istah iyi oldugunda.
@ Bes duyu dogdal sekilde ¢alistyorsa.

@ Beden, zihin ve bilinglilik uyum iginde oldugunda ve kisi sa-
adeti yasiyorsa.

Bes mahabhutaya dayali tridosha teorisinin dengeyi tanimla-
mak i¢in nasil kullanildigini gérmistiik. Bu bolimde, bu iyiles-
tirme sistemini tam olarak anlamak i¢in gerekli baska 6nemli
Ayurveda kavramlarini inceleyecegiz. Yukardaki saghk tanimin-
daki kullanilan Sanskritce terimlerle ise baslayacagiz.
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Sapha Datus (Yedi Unsurlan Dokusu)

Dhatular viicudu olusturan temel dokulardir. Koken olarak
"dhatu” kelimesi, "viicudun olusumuna biitiin olarak giren" an-
lamindadir. Dhatularin sayis1 yedidir ve her biri dénustiiriicti
enerjiyi saglayan agninin yardimyla bir 6ncekinden olusmustur.
Yedi dhatu sunlardir:

@ Rasa dhatu (plazma)

@ Rakta dhatu (olusmus kan elementleri)
@ Mamsa dhatu (kas)

@ Meda dhatu (yagh doku)

@ Asthi datu (kemik ve sinir dokulari )
@ Majja dhatu (kemik iligi)

@ Sukra dhatu (iireme dokulari)

Rasa Dhatu

Yemek hazmoldugunda, viicudun dokusu haline gelene kadar fi-
ziksel ve biyokimyasal katabolizmaya girer. Bu siirecin ilk basa-
mag1 ne besin ne de viicut dokusu olan ve ahara rasa olarak
isimlendirilen bir besleyicinin olusumudur. Bu maddeyi bazen
yari hazmedilmis gida olarak isimlendiririz. Sindiren ates agni-
nin yardimiyla ahara rasa dhatuya cevrilir ve vata dosha, rasa
dhatuyu biitiin viicutta dolastirir. Her bir dhatu, her birinde bir
tanesi baskin olmak {izere bes mahabhutadan (unsurdan) olus-
mustur. Rasa dhatuda, jala mahabhuta (su) baskindir. Rasa
dhatu sindirilmis besinleri iceren ve viicuttaki her hiicreyi besle-
yen plazmay: temsil eder. Onun durumu ¢ogunlukla kisinin de-
risinde kendini gosterir. Rasa saglikliysa, deri parlaktir, yumusak
goriiniir ve viicut killar1 incedir, fakat kokleri saglamdir. Kisi zin-
dedir; odaklanmis bir zihne sahiptir ve neselidir. Eger doshalar
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dengesiz hale gelirse; rasa dhatu da dengesizlesir. Eger fazlala-
sirsa agr1, bulant,, agirhk, agizda kétii bir tat birakan tiikiiriigiin
artmasi ve genelde artan kaphanin gostergeleri vardir. Rasanin
eksikligi kalp aritmisi, sicakhk, duyma gticliig, susuzluk, giic-
stizliik, iktidarsizhk ve depresyonla sonuglanabilir.

Rakta Dhatu

Her bir dhatu kendi agnisine sahiptir. Rasa agni, rasa dhatu-
nun ikinci temel viicut dokusu olan rakta dhatuya déniismesine
vardim eder. Rakta dhatu olusmus kan elementlerine tekabiil
eder: beyaz kan hiicreleri, trombosit ve &zellikle kirmizi kan
hiicreleri. Bazi kaynaklar rakta dhatunun kirmizi kan hiicrele-
rindeki hemoglobinle &zel bir iliskisi olduguriu anlatirlar. Rakta
dhatudaki temel prensip tejastir (ates). Rakta biitiin viicuda ok-
sijen seklinde bir beslenme saglamak i¢in fonksiyonda bulunur.
Saglikh rakta dhatu, hastanin dudaklan, dili, kulaklari, ayaklar,
elleri, tirnaklan ve cinsel organlan degerlendirilerek kolayca
anlagilabilir; bunlarin hepsi kirmizimsi ve dolgun olmalidr.
Baskalari, dogal zeka ve bir cosku duyusu gibi duygulara kars:
bir hassasiyet vardir. Eger rakta fazlalasirsa; gozler, deri veya
idrar kirmiz: olabilir. Kan hiicreleri iltihaplanir, varis, isilikler ve
diger deri bozukluklan, ¢ibanlar, sanhk, kanama bozukluklar,
gut ve diizensiz sindirim artar. Yetersiz rakta kuru, piitiirlii deri-
ye, solgunluk ve soguk kol ve bacaklara sebep olur.

Mamsa Dhatu

Mamsa dhatu'nun 6nde gelen unsuru prthivi (toprak); wviicu-
dun kas dokularina tekabiil eder ve viicudun fiziksel giiciinii de-
vam ettirir, i¢ organlan korur. Rakta agninin yardimiyla rakta
dhatudan tiiremistir.
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Bu dokunun kalitesini belirleyen boyutlan degil, dayankhhgidr.
Hekimler tarafindan incelenen kaslar; muayene edilmesi gere-
ken sakaklarda, gézlerin ¢evresinde, boynun altinda, omuzlarn
gevresinde, gogiiste, kollarda, ayaklarda ve el ve ayak eklemle-
rinin gevresindeki kaslardir. Saghkh mamsa dhatu bireye bir ka-
rarhhk, sebat ve dayanikhlik duygusu verir. Fazla mamsa dhatu
fazla yagh dokunun depolanmasina ve viicutta bir uyusukluk
duygusuna sebep olur; kiigiik lifli tiimorler (dogalan geregi iyi
huylu) de sikhkla rastlanir. Azalmis mamsa dhatu kaslarin bozul-
masina, gli¢siizliigiine ve artan bir korku duyusuna sebep olur.

Meda Dhatu

Meda dhatu; Jala (su) ve prthivi (toprak), temel unsurlarina sa-
hiptir ve yagh dokulara tekabiil eder. Mamsa dhatudan olusan.
Meda dhatu, viicudun yaglanmasini saglar ve deriye hafif yagh
ozelligini verir. Dengeli oldugunda viicudun esnekligi ve yumu-
sakhgindan sorumludur. Bunun galip oldugu kiside deri yumu-
saktir; ses yiiksek ve hostur; eklemler iyi yaglanmistir. Merha-
met, diirtistliik ve saghk konusunda genis kapasiteye sahiptir.
Artan meda, viicudun orta kisminda ve gégiislerde yagh doku-
larin artmasi kadar, azalmis canlilik ve iist solunum yollan, ra-
hatsizliklanyla da kendini gbésterir. Azalmis meda eklemlerin
"catirdamasini”, karin bolgesinin, uyluk ve yiiziin atrofisini geti-
rir; Aynca kol ve bacaklarda uyusmalar ve yanma olabilir.

Asthi Dhatu

Asthi dhatu esas olarak prthivi (toprak) ve vayudan (hava) olu-
sur. Bu kendini, gecirgen ve hafif olma &zelliklerine ragmen
kemik dokusunun saglamhginda gosterir. Saghkh bir asthi dha-
tu gliglii kemikler, disler ve tirnaklar olarak goériiniir; guglii, iyi
gelismis-eklemler ve giiglii bir iskelet vardir. Hayattan tabii ola-
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rak zevk alma iyimserlik ve soziinii tutabilme s6z konusudur.
Asin asthi dhatu, iskelette ve eklemlerde hipertrofit kemik uza-
malanyla ve uzamis dislerle sonuclanir. Yetersiz oldugunda ek-
lemlér ¢ogunlukla katidir ve agr yapar; sa¢ seyrektir ve disler
ve tirnaklar kolay Kirihr.

Majja Dhatu

Majja dhatu, asthi dhatu tarafindan beslenir. Jala (su) majjanin
temel unsurudur ve kemik iligini temsil eder. Dengeli majja dha-
tu sese titresim ve viicuda kivraklik verir. Ayni zamanda, hare-
ket ve danstan zevk alma ve enfeksiyona karsi giiclii bir bagi-
siklik vardir. Asin miktarda oldugundan kronik kemik agrisi, ke-
mik enfeksiyonlar (osteomyelitis) ve kronik guigsuizliikle; azaldi-
ginda eklem agrilan, kinlgan kemikler ve siddetli bas dénmesi
ile sonuglanir. '

Sukra Dhatu

Kendinden 6nce gelenlerle birlikte, majja, yedinci dhatu (sukra)
icin besin saglar. Bu dhatu her iki cinsiyet icin {ireme dokula-
rin1 saglar: erkeklerde sperm, disilerde yumurtalik. Temel un-
suru jaladir (su). Saglikl oldugunda, karst cins icin gticlii bir cin-
sel istek, dogurganlik ve karizma vyaratir. Fiziksel ve ruhsal he-
defler icin uygun enerji ve mutluluk verir. Sukra fazla oldugun-
da, 6zellikle erkeklerde, dogal olmayan, takintili durumlara kar-
st cinsel istek uyandirir. Kadinlar daha uzun, daha agir adet do-
nemi yasayabilirler ve hamilelik olmasa bile kendiliginden siit
tiretilir ve kilo alinir.  Zayif sukra dhatu erkeklerde iktidarsizliga,
bosalmanin azalmasina ve testislerde rahatsizliklara sebep olur.
Kadinlar diizensiz adetlerden ve kronik yorgunluktan yakinirlar.
Her iki cinsiyet de depresyon belirtileri ve azalan canlilik, kan-
sizlik ve cinsel isteksizlik gdsterebilirler.
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SAPHA DHATUS

(Yedi Doku Ogesi)

Dhatu Mahabhuta Saghkh Saghksiz
Rasa Su Parlak deri Agirhk
Canhhk Bulant:
Nese Guigsuizlitk
Odaklanmg zihin Depresyon
Adizda kétii bir tat
Rakta Ates Duyarhhk litihaph damarlar
Dolgun ve Apseler
kirmizimsi dudaklar, Kanama bozukluklan
cinsiyet organlan, Isilikler
dil, kulaklar, ayaklar Sanhk
ve tirnaklar
Mamsa Toprak Giig Habis tiimorler
Istikrar Uyusukluk
Cemaat duygusu
Korku
Meda Su ve toprak Yaglama Yiiksek yag
Esneklik Diisiik canhlik
Yiiksek ses Diiriistlitk
Asthi Toprak ve hava . Giiglii kemikler, Eklem katihgn
tirnaklar, digler ve Sa¢ kayb
eklemler Dis ¢iirimesi
lyimserlik
Biitiinliik
Majia Su Enfeksiyona direng Kemik agnsi
Hareketlerde nese Bitkinlik
Cinlayan ses Eklem agnisi
Bas donmesi
Sukra Su Cinsel istek Takintih cinsel arzu
Dogurganhk Dysmenorrhoea
Karizma Az bosalma
Ruhsal faaliyetler igin Iktidarsizhk

enerji

Diisiik canhhk
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Bir bireyde nasil ki doshalardan biri veya ikisi baskin olabiliyor-
sa; dhatular da kendilerini farkli derecelerde gosterirler. Bu ol-
guyu bilmek Ayurveda hekimine hastalarin tedavisinde yardim
edebilir. Siklikla yanhs anlasilan bir nokta da, denge halinde,
doshalarin dhatu olarak ele alinmasidir. Onlar yanlizca bozul-
duklarinda dosha (hata; karartan) haline gelirler.

Ojas

Ayurveda insanhigin 6éziinii Bir, Yaraticit Prensip, sonsuz, sinir-
siz Atman olarak goriir. Modern doktorlar bu tanimlanamayan
kuwveti biitiin yaratihsin altinda yatan nihai, birlesmis eneriji ala-
ni olarak tamimlayabilir. Ayurveda hekimleri insanlar ayni an-
da hem enerji hem de madde olarak goriir, hastaliklar1 da ayni
sekilde ele alirlar. Bu yiizden yedi dhatu bir anlamda maddi ifa-
deler olmakla birlikte, hep beraber, viicutta ojas olarak bilinen
enerjiyi olustururlar. Ojas; sukra dhatu ve diger dhatulardan ay-
rilmis nihai hayat eneriisidir. Kalp chakrada yerlesmis hayat
enerijisidir ve biitiin viicudu kusatir ve canlandirir. Renginin sa-
1, saydam ve siv1 oldugu séylenir. Beslendiginde hayat vardur;
zarar gordiiglinde 6liim vardir. Viicudun belirli alanlarinda za-
vifladiginda, hastalik ortaya c¢ikar; tekrar bollastiginda zihin ve
beden iyilesir. Ojas, sinirsel, endokrin ve psikolojik bilesenleri
iceren bagisiklik sistemimizin temel enerjisiyle pek az kiyaslana-
bilecek noktaya sahiptir. Fizyolojiyi destekledigi ve gii¢clendirdi-
gi i¢in bir anlamda kapha doshaya benzedigi stylenebilir.

Ojas diizenli meditasyon, cinsel ayarlama ve duyularin asir1 uya-
rilmasindan kaginilarak tiretilir. Yeniden doldurulmasina yardim-
c1 olabilecek otlar ve besinler vardir: siit, ghee (damitilmis tere-
yagy), safran, ashwagandha (uyku getirici), shatavari (asparagus
kokii) ve pek ¢ok baska sey. Onu dagitan faktorlere gelince: kiz-
gnlik, kaygi, asir1 tiziintii, endise, uzun siiren aglik, yetersiz din-
lenme ve asin fiziksel is. Ojasi azaltan ek faktodrler asin cinsel
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faaliyet, alkol kullanimi, uyarici ilaglar, taze olmayan besinler ve
diizensiz bir hayat seklinde sayilabilir. {lerleyen yasla birlikte azal-
maya meyleder ve bunama, osteoporosis ve duyusal bozulmalar
gibi pek ¢ok geriatrik hastalik diisiik ojasi isaret eder. Yetersiz
ojas erken yaslanmayi da getirebilir. Modern tibbin sebebini bu-
lamadigi pek ¢ok modern hastalik vardir; bunlar sarcoidosis,
Crohn hastaligy, tilseratif kolit, lupus erythematosus, kanser ve
kazanilmis bagisiklik yetersizligi sendromu (AIDS) gibi cogunluk-
la kronik, bagisiklik sistemiyle ilgili hastaliklardir. Bunlann dii-
sk ojast temsil ediyor olmast muhtemeldir ve tamamen yeni te-
rapetik yaklasimlarla ele alinabilmeleri miimkiindiir.

Malalar

Dis diinyadan viicudumuza giren besinlerin ve i¢sel olarak orta-
va ¢tkan normal fizyolojik siireglerin bir sonucu olarak cesitli
atik maddeler veya malalar iiretiriz. Diski (purisha), idrar (mut-
ra) ve ter (sveda) li¢ temel maladir ve onlarin uygun sekilde tire-
tilmesi ve atilmasi saglik i¢in kesinlikle gereklidir.

Purisha

Sindirim sistemine hergiin yaklasik olarak 8-9 litre siv1 girer.
Bunlarn 2 litresi igilen swilardir; diger 6-7 litresi tiikiiriikler,
gastrik, safraya mensup, pankreasa ait ve ince bagirsaklara ait
swvilardir ki bunlar uygun sindirim i¢in gereklidir. Bu sivinin ¢cogu
viicuda geri emilir ve hergiin yalmzca 1 litre kadarn kalin bagr-
saga ulasir. Kalin bagirsagin temel prensibi besleyici acidan bo-
saltilmis atik ve hiicresel dokiintiilerle dolu bu siviyt bosaltim igin
kat1 diskiya cevirmektir. Normal diskilama siireci icin; kalin ba-
girsakta ve rektumda viicut sivilarinin ve elektrolitlerin yeniden
emilmesi, diskiy1 karnstiran ve kurutan peristaltik hareketler ve
- nihayet bosaltirn gibi cesitli énemli siirecler meydana gelmelidir.
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Digkinin viicuttan atilmasin yoneten en énemli unsur prthividir
(toprak). Bu konuda biitiin doshalar bir rol oynasa da siirecin
cesitli hareketlerini yéneten en hacimli dosha vatadir. Kendisi-
ni diskinin saghksiz olmasiyla gésteren tridoshadaki herhangi
bir dengesizlik durumuna bir takim tahmin edilebilir semptom-
lar eklenecektir. Diskinin artan olusumu bir agirhk duygusu ve
doluluk, karin agrisi, gaz ve giirtiltiilii sesler meydana getirir.
Azalmis diskilamaya, normalde asagiya dogru hareket eden
apana vatanin yukari dogru hareketi, bulanti, gii¢stizliik ve st
karin bélgesinde agn eslik eder. Fakat, uygunsuz diskilama, sa-
dece sindirim sistemi ile ilgili semptomlar yaratmaz, ayn za-
manda viicudun baska bolgelerinde de hastaliklara sebep olur.
Daha &nemlisi, uygunsuz diskilama osteoartritis, romatoid art-
ritis, bronsit, astim, siyatik, bel agrisi, dismenorhea, basagrisi
ve hipokalemi (diisiik potasyum), hiperkalcemi ve hiperbilirubi-
nemi gibi ¢esitli blinyesel anormalliklerle sonuglanabilir.

Mutra

Mutra (idrar) bosaltimi saglik icin ¢ok énemli olan bir diger ma-
ladir. Vata doshayla birlikte rasa dhatu ve rakta dhatunun iglev-
lerinden biri, viicudun biyolojik siiregleri tarfindan Uretilen atikla-
n dokulardan uzaga tasimaktir. Uriner sistem nitrojen atiklan,
sodyum, potasyum, protein ve bikarbonat: viicuttan ¢ikanr. Bu
sistem ayni zamanda svi dengesinin diizenlenmesine yardim
eder, kan basincim etkiler ve kirmiz1 kan hiicrelerinin olusumun-
da 6nemli bir rol oynar. Idrar tiretimi fazla miktarda sivinin yeni-
den emildigi kalin bagirsakta baslar. Bu swvilar bébreklere (vank-
sana) nakledilir; burada mesanede depolanmadan ve atilmadan
onceki islemler yapilir. Idrarin temel dgeleri jala (su) ve tejastir
(ates). Artan mutra; polyuria (anormal derecede artrnis idrar), id-
rar sikhgi, mesane rahatsizliklar1 ve enfeksiyonlari ve bobrek en-
feksiyonlarina sebep olur. Azalmis mutra; azalmis idrar tiretimi,
bobrek taglarn, artan susuzluk ve karin agrisiyla sonuglanur.
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Sveda

Sveda veya terleme; temel unsuru jala (su) sahip olan ve Meda
dhatudan (yagh doku) ¢ikan atik bir maddedir. Terleme viicutta
elektrolit dengesini diizenler, viicut sicakhiginda énemli rolii var-
dir; derinin normal bakteryal diizenini korur ve ek olarak géze-
neklerden sulu atiklar gikartir. Fazla sveda derinin bakteryal dii-
zenini degistirir ve tinea corporis (sagkiran) gibi mantar enfeksi-
yonlarna sebep olabilir. Ayni zamanda hos olmayan bir viicut
kokusu, kasinti, artan bir terleme ve azalan viicut sicakhig olabi-
lir. Azalms sveda kuru bir cilt, terleyememe, sacsizlik, dokunma

duyusunda azalma ve viicutta yanma hislerine sebep olabilir.

U¢ Mala
Mala Az Fazla
Diski (purisha) Agirhk Giigsiizlik
Mahabhuta: toprak Karin agrisi Gobegin yaglanmasi
Gaz Ust gastrointestinal agr
Guruldama Osterartritis
Bel agns:
Astim
Potasyum
Kalsiyum
ldrar (mutra) Polyuria Azalan idrar
Mahabhutalar: Idrar sikhgi Bobrek taslan
Su ve ateg Mesane iglevinde Artan susuzluk

Terleme (sveda)
Mahabhuta: su

bozukluk ve enfeksiyon
Bobrek enfeksiyonlan

Deride mantar
enfeksiyonlari

Viicut kokusu

Kaginti

Fazla terleme

Karin agnisi

Kuru deri

Diisiik terleme
Yiiksek viicut sicakhd
Yanma duygusu
Diigiik viicut sicakhgn
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Purisha, mutra ve svedaya ek olarak, viicudun mala olarak
isimlendirilen bagka atiklar1 da vardir. Bunlar deri dékiintiileri,
killar, tirnaklar ve kulak kirleridir. Hastalik iiretmediklerinden
Ayurveda prensiplerini anlayisimizda daha az yer tutarlar.

Srotalar

Ayurveda besinleri dokulara ve maddeleri viicudun igine ve disina
tasiyan cesitli srotalar veya kanallar tanimlamaktadir. Eger her bir
kanaldan uygun maddelerin taginmasina engel olacak bir durum
yoksa saglik s6z konusudur. Bu kanallardan herhangi birinden
gecis bir sekilde bozulursa (fazla, yetersiz veya engellenmis); bu,
hastalikla sonuglanir. Srotalar modern ba tibbinca tanimlanan
sistemlerin bazi 6zelliklerini paylasirlar, fakat ayni zamanda insan-
g1 kozmozla baglayan farkedilmeyen enerjiler ortaya koyarlar.
Ayurvedada hastaliklar hangi srotalarin etkilendigi bilinerek ayir-
dedilebilirler ve onlan cesitli teshis vasitalanyla inceleyerek, he-
kimler, hastahigin dogasi hakkinda daha fazla sey 6grenebilirler.

Charaka Samhita 13 srota tanimlar. Ik iicii viicuda nefes, be-
sin ve su getirerek dis ¢evreyle insan fizyolojisini birlestirir.
Bunlar asagida tanimlanmislardir:

@ Prana vaha srotalari: Pranay, (Hayat Giicti veya canl hava)
kanla ilgskiye gegiren kanallar. Bu temel alarak solunum sis-
temini ve kardiak dolasimin bélimlerini temsil eder.

Merkezi: kalp, gégus boslugu, karin boglugu

@ Anna vaha srotalari: Kati ve swi besinleri tasiyan kanallar;
sindirim sistemi.

Merkezi: mide, viicudun sol bélgesi

@ Udaka vaha srotalan: Suyu tagiyan kanallar. Batida karsthgr yok.
Merkezi: damak, pankreas.
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Yedi srota dokulara besin saglar:

4

Rasa vaha srota- plazma ve lenf tasiyan kanallar

Merkezi: kalp, kan damarlar.

@ Rakta vaha srota- olusan kan unsurlan ve 6zellikle hemoglo-

bini taswyan kanallar.

Merkezi: karacider ve dalak.

Mamsa vaha srota- kas dokusunu besleyen kanallar.
Merkezi: tendonlar, baglar, deri.

Meda vaha srota- yagli dokularin olusmast icin besin saglayan
kanallar.

Merkezi: bébrekler, omentum.

Asthi vaha srota- kemik dokusunun tretimi icin besin tagiyan
kanallar.

Merkezi: kemik ve yag dokusu.

Majja vaha srota- kemik iligi tretilmesi icin malzeme tasiyan
kanallar.

Merkezi: eklemler, kemikler.

Sukra vaha srota- sperm ve yumurta, ve onlarin olusumu igin
besin tasiyan kanallar.

Merkezi: testisler, yumurtaliklar.

Malalann (atik maddeler) viicuttan atilmasini saglayan 3 kanal

vardir:

@ Purisha vaha srota- diskiyt viicudun disina tasiyan kanallar.

Merkezi: rektum ve kalin bagirsak.

@ Mutra vaha srota-idran viicudun disina tastyan kanallar.

Merkezi: bébrekler ve mesane.

@ Sveda vaha srota- teri viicudun disina tasiyan kanallar.

Merkezi: yag dokusu ve kil kesecikleri.
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Bunlara ek olarak kadinlarda iki sistem, daha vardir:

@ Artava vha srota- adet déngiistinii yéneten kanallar.

Merkezi: uterus.

@ Stanya vaha srota- gédiis siitiinii tastyan kanallar.

Merkezi: gégiis ve yag dokular.

Bazi otoriteler zihni de diisiincelerin, fikirlerin, duygularin ve iz-
lenimlerin tasindid1 ek bir sistem olarak ele alirlar. Bu sisteme
mano vaha srota denir ve viicudun disindan Evrensel Zihinden
kaynaklanir.

Her srotadan uygun madde 6zgiir bir sekilde gegiyorsa, saglk
vardir. Fakat bazen bir veya daha fazla srota herhangi bir se-
kilde bozulabilir ve bu da hastahigin ortaya ¢ikmasina sebep
olur. Charaka Sambhita belirli srotalar bozan belirli faktérleri
tanimlamaktadir.

@ Prana vaha srota (Hayat Giiciinii tasir) dogal tastyicilarin bas-
tirlmast, kuru gidalara fazla diisktinliik, fazla orug tutma, ag-
ken cok yorucu egzersiz yapma ve yetkin bir hocanin rehber-
ligi olmadan pranayama yapma (nefes kontrol egzersizler) so-
nucu bozulur.

@ Udaka vaha srota (su tasir) alkollii icecekler, uzayan susuzluk,
fazla sicak ve eksi besinler yoluyla bozulur.

@ Anna vaha srota (besin tagir) 6nceki yemek sindirilmeden be-
sin alindiginda, fazla miktarda yiyecek tiiketildiginde ve yiye-
cekler uygun olmayan sekillerde hazirlandiginda bozulur.

@ Rasa vaha srota (plazma tasir) kaygi, endise ve agw;, soguk yi-
yeceklerle bozulur.
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Rakta vaha srota (hemoglobin tagir) agirt 1s1, sicak ve rahatsiz
edici yiyecekler ve fazla yagdan bozulur.

Mamsa vaha srota (kas dokusunu tasir) yemekten hemen son-
ra uyumak ve fazla acil yiyecekler yiiziinden bozulur.

Meda vaha srota (yag dokusu tastr) yetersiz fiziksel egzersiz,
alkol, fazla uyku ve yagh besinlerce bozulur.

Asthi vaha srota (kemik besleyicileri tagir) kuru, soguk besin-
ler ve oturma aligkanhginca bozulur.

Majja vaha srota (kemik iligi besleyicileri tastr) travmatik ze-
delenme, kemik iliginin stkismasi ve beslenmede yetersiz yag
yliziinden bozulur.

Sukra vaha srota (sperm ve yumurta tastr) fazla veya uygun
olmayan cinsel birlesme, cinsel isteklerin bastirilmasi ve ben-
cil aliskanliklar yiiziinden bozulur.

Purisha vaha srota (diskiyt tasir) diskilama ihtiyacinin bastiril-
mast ve 6zellikle kuru besinin fazlaca alinmast yiiziinden bo-
zulur,

Mutta vaha srota (idrar tagir) idrar yapmanin baskilanmasi,
idrar yapma ihtiyacin varken birgeyler yenilmesi, icilmesi ve-
va cinsel birlesmede bulunulmas:.

Sveda vaha srota (ter tasir) fazla egzersiz, kizginlik veya sicak
yliziinden bozulur.

Artava vaha srota (menstruyal s tagir) fazla aerobik, diizen-
siz yeme aligkanhd ve zihinsel stresten bozulur.

Stanya vaha srota (gégiis stitii tastr) korku, kilo kaybi ve duy-
gusal diizensizlik yiiziinden bozulur.
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Agni

Agni, hayatin biitiin biyolojik stireclerini atesleyen, icimizde ya-
nan atestir. Icimizdeki hersey ona baghdir: zekamiz, anlayss, id-
rak, saglik, eneriji, goriiniis, Yasama Giicii, viicut sicakhg, oto-
bagisiklik sistemi, sindirim ve bizzat hayatin kendisi.

Agninin temel fonksiyonlarindan biri sindiren ates olarak cals-
mak ve yedigimiz yiyecekleri 6ziimsenebilir sekle dontistiirmektir.
Hastaliklarin ¢ogu sindirim sistemimizin uygunsuz ¢ahsmasindan
kaynaklanir ve bu agninin bozulmasina kadar dayandirilabilir yal-
nizca. Agni yiyeceklerin parcalanmasindan sorumlu degildir; ay-
n1 zamanda, bagisiklik sistemimizi hasara ugratabilecek viicuttaki
istenmeyen bakteriler, viriisler ve toksinleri yoketmekten de so-
rumludur. Yabanci bir maddenin viicudun antikorlan tarafindan
taninmasi, ele gecirilmesi ve yokedilmesinde hayatimizi korumak
icin atilmasi gereken adimlar harekete gegiren gii¢ agnidir.

Saghgimizi kazanmak ve korumak igin agniyi beslemek ve ona
dikkat etmek gereklidir; boylece o, besinlerimizi uygun bir se-
kilde doniistiirebilir ve biitiin dhatular (dokular) icin beslenme
saglayabilir. Eger o iyi isliyorsa; miikemmel bir sindirim, normal
bosaltim, iyi dolasim, fazla enerji, hastahiga kars giiclii bir di-
reng, iyi bir goriiniig, hos bir viicut ve nefes kokusu ve hayat
coskusu vardir. Fakat zarar gordugiinde; sindirim tam degildir
ve biitiin zihin ve viicut metabolizmasi ve fizyolojisi bozulmus-
tur. Tam olarak sindirilmeyen besinler ama adi verilen bir tok-
sin olusturur ki, daha sonra bu, mide ve bagirsaklar1 fermante
eder ve ciiriitiir. Bu da zayif bir cilt, intestinal gaz, azalmis can-
hhik enerijisi, bozulmus dolasim ve gercegi gercek olmayandan
ayirmada azalmis bir yetenege sebep olur. Bu yiizden, agninin
tedavisi ¢cogu hastalik durumlari i¢in temel bir tedbir olusturur.

Agninin 13 formu vardir; bunlarin icinden en 6énemlisi, diger-
lerine &nciiliik eden jathara agnidir. Mide ve 12 parmak bagir-
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saginda bulunur ve sindirim enzimlerinin tiretimini ve besinlerin
sindiriminin ilk basamaklarin1 katalize eder. Besinlerin biitiin
dhatularn ortaya ¢iktigi ve beslendigi ahara rasaya déniisme-
sinde 6nemli bir rol oynar. Bes ilave agni, bhutagni olarak
isimlendirilir ve bunlarin her biri, alinan besinlerdeki bes temel
unsurdan (mahabhutas) birinin daha ileri diizeyde sindiriminden
sorumludur. Bunlar, esas olarak, karacigerde faaliyet gosterir-
ler. Her bir dokunun fizyolojik siireclerini diizenleyen viicudun
yedi dhatusunun her birinde yerlesen yedi dhatu agni de vardr.

Ayurveda metinleri agninin islevini bozan belirli faktérlerden
bahsetmektedir. Bunlar arasinda asir1 yeme, az yeme, uygun-
suz zamanlarda yeme, besin degeri diisiik besinler yeme, énce-
ki yemek sindirilmeden tekrar yeme yeralir. Diger faktérler;
asirt uyuma, asiri cinsel faaliyet, fazlasiyla soguk veya sicak ik-
limler, kizginlik, 6fke, uzayan matem, kalabalik veya rahatsiz
yasam alani, ahlaki veya sosyal normlara aykiri davranma ve
beslenme aliskanliklarinda koklu degisimlerdir.

Vicutta kendilerini nasil gosterdiklerine bagh olarak agniler,
Charaka tarafindan dort kategoride siiflandirilirlar: keskin,
ihml, diizenli ve diizensiz. Bu dort kategori dort tip insanda or-
taya cikar: vata (diizensiz), pitta (keskin), kapha (ilimh) ve biitiin
doshalarin dengede oldugu (diizenli). Her tip bir bireyi belirli
karakterlere egilimli kilar:

@ Tiksnagni (keskin) genellikle pitta bireylerde gériiniir. Istah, sin-
dirim, dolagim giigludiir; pislikler rasa ve takta dhatuda top-
lanmaya meyleder. Ishale rastlamir. Bagistklik iyi durumdadir
ama; humma ve iltihaplt bozukluklara kars bir temayiil vardir.

€ Mandagni (1hmh) genellikle tembel bir sindirim, zay:f istah ve
fazla kiloya dogru bir temayiilii olan kapha tiplerinde gort-
liir Dolasim yavas olabilir ve hastaliklar genellikle ciddi ol-
masalar da; artan bir kan birikmesi, bronsit, grip ve siradan
viral hastaliklar vardr.
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@ Visamagni (diizensiz) yodun aglik dénemleri gésteren, daha
sonra da neredeyse tamamen istahsizlik yasayan vata birey-
lerde baskindir. Siklikla mesgul olduklarinda yemek yemeyi
unuturlar. Intestinal gaz, siskinlik, kabiz veya karin agnrilan
olabilir. Hastahda direng diizensizdir ve 6zellikle de kemik ve
sinir siteminin kronik ve yetenekten diigiiren hastaliklart
muhtemeldir.

@ Samagni (diizenli) yalnizca tridoshik prakeritili (asli biinye) bi-
reylerde ortaya ¢tkmaz, ayni zamanda doshalart dengeli olan
bireylerde de rastlanir. Normal istah, normal diskilama hare-
ketleri, miikemmel enerji ve akict konusma vardir.

Daha 6nceden pitta doshay viicuttaki "ates" olarak isimlendir-
mistik. Agni ve pitta arasindaki fark ilgingtir ve bir miktar Cha-
raka Samhita’da tartisiimistir. Bu ikisi arasindaki iliski bir gene-
ralle askerleri veya atesle alev arasindakine benzer. Askerleri
vasita olarak kullanan general faaliyette bulunur; alev bir arag-
tir ve alevi alev olarak tutan, geri plandaki giiclii fail, atestir.
Bunun gibi; pitta askerdir ve agni, atesi ve béylelikle viicuttaki
metabolik siireclere hayati veren generaldir.

Ama

Yukarda belirtilen faktérlerden birinin veya tridoshanin bozul-
masinin sonucu olarak agni bozuldugunda, ilk sonug, sindirimin
6nemli 6l¢iide etkilenmesidir. Hangi bhutagninin ne kadar za-
rar gordiigiine bagh olarak belirli besin bilesenleri tam olarak
sindirilmeyecek ve kismen 6ziimsenmemis kalacaktir. Eger jat-
hara agni etkilenirse yenen yiyeceklerin hicbiri tam olarak sin-
dirilmez. Bu sindirilmemis yiyecekler sonunda kalin bagirsakta
birlesir, orada yapiskan, beyaz, pis kokan bir maddeye doniise-
rek cliriir. Bu madde ama olarak isimlendirilir. Ama ilk olarak
sindirim sisteminde olusur ve birikir, ancak daha sonra, kan da-
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marlari, kilcal damarlar, lenfler gibi diger srotalara (kanallara)
girer ve orada tikanmaya sebep olur. Viicutta gériinen fiziksel
etkilere ek olarak, ama ayni zamanda, canlilik enerijilerinde go-
riinmeyen sonuglara da sahiptir. Eger kalmasina izin verilirse,
daha ileri bozulmalara ugrar ve srotalar yoluyla biitiin viicudu
dolasan toksik maddeler iiretir. Bu maddeler bireyde viicudun
uygun olan bélgelerinde ve dokularinda hastalik icin birikecek-
tir. Orada dokularin saghgim saglayan viicudun dogal mekaniz-
malarim bozar ve bu bolgede bir blokaj, daralma ve canhhk
enerjisinde azalma yaratir. Sonug olarak belirli bir zaman son-
ra bir "hastahk" durumu kendini gésterir ve biz de ona bir isim,
veririz: safra tagi, bronsit, kanser, depresyon, vs.

Ayurvedada iki genel hastalik bi¢imi tanimlanir: viicudun disin-
daki faktorlerden kaynaklanan eksojen hastaliklar ve viicudun
icindeki faktérlerden kaynaklanan endojen hastaliklar. Ama bii-
tiin endojen hastaliklarin kaynagidir. Sindirim sisteminde birik-
tiginde beyaz bir tabaka ile kaplanan dilin muayenesiyle teshis
edilebilir. Bu tabakanin goriiniisiine ve dildeki mevkiine bagh
olarak, viicutta ama birikme derecesi hakkinda ¢ok sey 6greni-
lebilir. Ayurvedada ama acinin habercisi, hastahgin sebebi ola-
rak goriiliir. Tavsiye edilen viicudun bu zehirli maddeden kur-
tulmasi igin araliksiz olarak ¢abalamamizdir ve Béliim 6’da bu-
nu elde edebilmek icin baz pratik yollar gérecegiz.

Prakriti

Daha 6énce de gordiigiimiiz gibi bes biiyiik unsur, esir, hava,
ates, su ve toprak, insan viicudunda tridosha olarak bilinen in-
dirgenemez {i¢ temel prensip olarak gériiniir. Bogluktan ve ha-
vadan enerijilerimizi ve hareketlerimizi yoneten vata gelir. Ates-
ten ve sudan, bize sicakhd ve viicudumuzda maddeleri viicut si-
cakhdimiza ¢evirme kapasitemizi veren pitta gelir. Su ve top-
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raktan yapimizi, et ve salgilarimizi, viicudumuzdaki sular1 yapan
kapha gelir. Bu {i¢ doshanin faaliyetleri yoluyla biiyiikk kozmik
gligleri icimizde taklit ederiz ve sonsuz kozmik dansa katiliriz.
Her bir birey lic doshaya farkli oranlarda sahiptir; bu da tercih-
lerimizi, kagindigimiz seyleri, davranis kaliplarimizi ve duygusal
tercihlerimizi belirler. Bir bireydeki ti¢c doshanin oranlan, onun
6z yapisini, yani prakritiyi belirleyecektir. Bu yapi kisinin haya-
t1 boyunca degismeden kalir ve genetik olarak belirlenir. Bu ya-
p1 kendini, fiziksel karakterlerimiz, dogal ihtiyaclarimiz, bizi ce-
kenler ve itenler ve psikolojik temayiillerimiz, yaninda, en st
insani 6zelliklere dogru gelisimimizde de gésterir: sevgi, tutku,
bilincin evrimi. Boylelikle doshalar insan varliginin biitiin yon-
lerinin temeli olusturmaktadr.

Ayurveda bakis agisindan tedavideki ilk basamak, kisinin 6z ya-
pisini tayin etmektir. Bu hangi doshanin baskin olduguna bag-
lidir ve icimizdeki enerjileri ve temavyiilleri yansitir.

Asagidaki tablo sizin bireysel yapinizi belirlemenize yardim ede-
cektir. Bireyler biri veya ikisi baskin olan {i¢ doshanin kombi-
nasyonlaridir. Bu tablo prakritinizi tayin icin bir baslangi¢c sag-
lamaktadir. Herhangi belirli sonuglara varilmasi amacini tasi-
maz. Bu; Ayurveda teshis ve tedavi geleneginde yetismis olan
bir Ayurveda hekimi tarafindan yapilmalidr.

PRAKRITINIZi TAYiIN ETME

Vata icin V'yi, Pitta i¢in P'yi ve Kapha i¢in Kyi daire i¢ine aliniz.

Cergeve V  Cok uzun, zayif, ok kisa, az gelismis bir fizik
P Orta, orta diizeyde gelismis bir fizik
K Kalin, genis, hacimli, iyi gelismig bir fizik
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Agirhk

Cilt

Deri

Sa¢

Disler

Gézler

Kaslar

Dudaklar

Omuzlar

o XU

XU

)l o< o< o

o<

Ince, gikintih kemikler
Orta, ivi kaslar
Agir, sismanhda dogru temayiil

Koyumsu, donuk
Kirmizi, kan damlayan
Solgun, beyazimsi

Kuru, piitiirly, ince, gatlak, pulsu
Sicak, nemli, yagl, yumusak, benli, illi, akneli
Kalin, beyaz, nemli, soguk, yumugak

Kuru, sert, siyah, dolasik, koyu kahverengi, kivircik

Yumusak, hos, agik kahverengi, kirmiz), erken
beyazlama veya kellesme

Cok, kalin, yagh, dalgah, koyuya yakin kahverengi

Carpik, genis, firlak, yukan gekilen dis etleri
Orta boy, kolay kanayan digetleri, sanmsi
Genis, beyaz

Kiigiik, donuk, kuru, kahverengi, siyah, hareketli
Keskin, niifuz eden, kirmizi gézak, yesil, gri
Biiyiik, ¢ekici, mavi, beyaz gdzaki

Ince, kuru, saglam
Ortalama
Kalin, genis, yagh, saglam, cal: gibi

Ince, kiigiik, kuru, hareketli; koyumsu
Ortalama, yumusak, pembe
Kalin, genis, diiz, saglam

Ince, kiigiik, asagi dogru
Ortalama
Kahn, genis, saglam



Gogiis

Kollar

Eller

Baldir

Ayaklar

Eklemler

Tirnaklar

Diska

drar

Terleme

XU XU XU XU XU XU xXU< U< X<

X<

Ince, dar, az gelismis
Ortalama
Kalin, genis, fazla gelismisg

Ince, kiigiik, kemikli
Ortalama
Genis, kalin, uzun, iyi gelismis

Kiigiik, kuru, serin, bigimli, hareketli
Ortalama, sicak, pembe, nemli
Genis, kalin, yagh, serin, saglam

Kiigiik, saglam
Gevsek, yumusak
Saglam, sekilli, yuvarlak

Kiigiik, kuru, piitiirli
Ortalama, yumusak, pembe
Genig, kaln, kati

Ince, kiigiik, catlayan
Ortalama, yumusak, gevsek
Genis, kalin, iyi eklemli

Kiigiik, kuru, piitiirli, koyumsu
Ortalama, pembe, yumusak

Genig, kalin, diiz, beyaz, kat

Kabizhga meyil, gaz, kuru, siki

Diizenli ancak ishale meyilli, bol, yumugak

Diizenli, normal diizenli, yagh

Temiz, az, sik
Bol, sar, kirmizi, yanma
Ortalama, beyazims), konsantre

Yetersiz, kokusuz
Cok, giiglii koku
Ortalama, soguk, hos koku
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istah V  Diizensiz, degisken
P Giiglii, 6giin atlandiginda farkedilir
K  Sabit, rahathkla 6giin atlayabilir
Ses V  Giigsiiz, diisiik, boguk, titresimli, kisner gibi
P Keskin, yiiksek perdeden
K Hos, derin, ¢inlayan
Konusma V  Konuskan, hizl, baskalarinin konusmasim keser
P Yerinde, tartismac, ikna edici, keskin, giilen
K Yavag, monoton, diisiik, ahenkli, sarki séyler gibi
Tat tercihi V  Tath, tuzlu, agr, yag
P Tath, hafif, sicak, buruk
K Kury, az yagh, tath, ac
Uyku V  Béliinen, uykusuzluk, 5-7 saat
P  Saglam, 6-8 saat
K Derin, uyanma giigligii
Hafiza V  Kisa, kolaylkla unutur
P  Ortalama, temiz
K Uzun
Strese karsi V  Korky, endige, iiziintii
duygusal P Kizainlk, kiskanclk, tedirginlik
tepki K Kawitsiz, duragan, yavas
Zihinsel V  Sorgulayan, teoriler iireten
temavyiil P Yargilayan, aynimcihk yapan
K Mantikh, istikrarh
Riiyalar V  Ugma, kosma, korku, kabuslar
P Kizglik, siddet, giines, tutkulu
K  Romantik, su, okyanus, duygulu

. Seks giidiisii Sik istek, diisiik enerii
Mutedil, baskin, tutkulu

Déongusel, sik degil, iyi enerji, dugkiinlik

XU
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Finansal V  Kolaylikla harcar, fakir wir zvira harcar
davrams P Mutedil harcar, liikks mallara harcama yapar
K  Biriktirir, zengin, viyecede harcar
Yiiriiyiis V  Cabuk, kisa adimlar, hizh
P Istikrarli, amagh, ortalama
K Yavas, zarif
Hava V  Soguk, riizgar, kuru
toleranssizhi P Sicak, giines
K  Soguk, nem
Hastahk V  Sinir sistemi hastaliklan, agn, artritis, zihinsel kangiklhk
temayiilii P Humma, enfeksiyonlar, iltihaplanmalar, deri bozukluklan
K  Solunum yollan hastahklari, astm, édem, sismanhk
Nabiz V  Hizl, yilan gibi

P Sekerek, giiglii, kurbaga gibi
K  Yavas, derin, kugu gibi

En ¢ok miktarda daire icinde alinan harf(ler) sizin prakritinizde
hangi dosha veya doshalarin baskin oldugunu belirtir.

Gunalar

Ayurveda biitiin organik ve inorganik maddelerin, diislince, ar-
zu, fikir ve faaliyetlerin belirli niteliklere veya gunalara sahip ol-
dugunu sdyler. Hepsi bir niteligi ve onun ziddini iceren 10 ift
guna vardir: yavas ve hizli, yumusak ve sert, vb. Goriinen ev-
ren; varolan herseyi devaml bir sekilde yaratan, koruyan ve tah-
rip eden bu iki zit gliclin oyunu olarak dustintilebilir. Bu kuvvet-
ler, eski Cin rahipleri tarafindan yin ve yang olarak; bir ti¢lincti
dengeleyici kuvvet olan sattwa’yi da bunlara ilave ederek tamm-
layan Hintli rahipler tarafindan ise rajas ve tamas olarak adlan-
dirilir. Bagka gelenekler de baska isimler kullanmuslardir. Bu iki
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tamamlayic1 kuvvet, tipki erkek ve kadin gibi, gece ve giindiiz gi-
bi birbirleri icin vazgecilmezdir ve yalniz baslarina varolamazlar.
Diinyadaki ve evrendeki her madde gériinmeyen seviyede varo-
lan ¢esitli sayidaki gunalarin bir gostergesidir. Asagidaki tablo
bu 20 gunay: listelemekte ve bunlarin insan fizyolojisi ve tridos-
haya gore faaliyetlerini kisaca tanimlamaktadr.

20 Guna ve Faaliyetleri
(> = artar, < = azalir)

1. SOGQGUK (shita) > vata, kapha; < pitta. Kasilma, sersemlik, azalan
idrak, korku, donuk duyular yaratir.

2. SICAK (ushna) > pitta; < vata, kapha. Sicakhk, kizginlk, kiskang-
lik, genlesme yaratir; temizleme ve sindirimi tesvik eder.

3. YUMUSAK (mrudu) > pitta, kapha; < vata. Sessizligi, gevsemeyi,
sevgi ve 6zgurligi destekler.

4. SERT (kathina) > vata, kapha; < pitta. Dayanikhhk, destek, disiplin,
kasilma, gérev yaratur.

5. YAGLI (snigdha) > pitta, kapha; < vata. Yaglama, 1slaklik, dayanik-
hlik, tutku, cémertlik yaratir.

6. KURU (ruksha) >vata; < pitta, kapha. Kaygi, kabizlik ve kasilmayi
arttinr; doku biiyiimesini yavaglatir.

7. AGIR (guru) > kapha; < vata, pitta. lyilesmeyi, viicut kiitlesini tes-
vik eder; rehavet ve ataleti arttinr.

8. HAFIF (laghu) > vata, pitta; < kapha. Idrak, hareket, temizlik, mut-
luluk, sindirim, hafiflik yaratir.

9. DONUK (manda) > kapha; < vata, pitta. Gevseme, siiklinet, yavasg
hareket yaratir.

10. KESKIN (tiksna) > vata, pitta; < kapha. Gérmeyi, anlamayi, hizlli-
&, niifuz etmeyi tesvik eder.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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LATIF (sukshma) > vata, pitta; <kapha. Hafiflik, niifuz etme, hare-

ket, heyecan yaratr.
BUYUK (sthula) > kapha; < vata, pitta. Agirhgi, yogunlugu, anlayis
eksikligi ve cehaleti arttinr.

INCE (slaksma) > pitta, kapha; < vata. Sevgi, beslenme, 6ziimseme,
muntazamhd arttinr.

PUTURLU (khara) > vata; < pitta, kapha. Kolay kinlma, kayitsiz-
hk, kuru deri yaratir, sindirimi zayiflatir.

HAREKETSIZ (sthira) > kapha; < vata, pitta. Destek, sikisiklik, se-
bat, kendini birgseye verme ve engellemeyi tegvik eder.

HAREKETLI (chala) > vata, pitta; < kapha. Hareket, sinirlilik, hu-
zursuzluk ve degisim yaratir.

BULANIK (picchila) > kapha; < vata, pitta. lyilesmeyi, yapiskanh
arttinr; netligi ve algilamay: azaltir.

SAYDAM (visada) > vata, pitta; < kapha. Netlik, siikinet, genles-
me yaratir.

KATI (sandra) > kapha; < vata, pitta. Yogunlugu, tutkuyu, ¢éziilme-
vi, sadakati, ve akic1 konugsmay: tesvik eder.

SIVI (drava) > pitta, kapha; < vata. Sevgi, birlik, tutku, sindirim ve
6ziimsemeyi tesvik eder.

Doshalarin (vata, pitta, kapha), asagidaki tabloda gosterildigi
‘lizere, her biri belirli gunalarla iliskilidir. Yiyecekler, otlar veya
ayni 6zelliklere sahip diger maddeler bu doshay: arttirmaya ve
hatta iyice fazlalastirmaya meyledecektir. Ornegin, yazin bas-
kin olan &zellikler; sicak, kuru, niifuz eden ve hafiftir; bunlar
pittaninkine benzeyen ozelliklerdir. Béylece benzerler benzer-
leri arttinr kanunuyla, pitta yazlan fazlalasacaktir. Ayni sekilde,
sonbahan yéneten 6zellikler, riizgarh (hareketli), piitiirlii, kuru,
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hafif ve soguktur, bunlar sonbaharda ¢ogalmaya meyleden va-
tanin paylastigi 6zelliklerdir. Ayni sekilde kapha soguk, bulanik,
s, agir ve donuk &zelliklerini kisla paylasir ve beklenildigi tize-
re insan fizyolojisindeki kapha dosha bu mevsimde artmaya
meyleder. Eger kendilerine zit olan ve belirli mevsimlerde ar-
tan maddelerle eslestirilirse ilgili doshanin fazlasiyla yigismasi
onlenir. Bu Ayurvedanin &nleyici tedavi programlarinin arka-
sinda yatan temel prensiplerinden biridir.

Guna kavramini tamamen anlayabilmek icin onlara deérinden
bakmak gerekmektedir. Fakat onlar1 anlamak miimkiindiir; eger
duyulan ve zihni gdzlerseniz; orada yeterince bilgi vardir. Orne-
gin vanilyah dondurmayla servis edilen bir biiyiik dilim elmal
pasta yendiginde duyularin ve hislerin ne tiir bilgiler verdigini
gozleyin. Eger dikkat bir biitiin olarak viicut tizerindeyse; bu be-
lirli yiyeceklerde bulunan shita, mrudu, guru, manda ve sandra
gunalarini takiben siikiinet, yogunluk, katihk ve belki de uyku ha-
li deneyimi yasanacaktir. Bu yirmi guna ve onlarin etkilesimleri-
ni inceleyerek Ayurveda teshis ve tedavisinin temeli anlasilabilir.

Tridosha ve Onlarin Gunalan

Vata Pitta Kapha
Soguk Sicak Agir

Kuru Yumusak Soguk
Hafif Hafif Donuk
Latif Keskin Yagh
Piitiirli S Ince
Hareketli Hareketli Hareketsiz
Sert Latif Kati

Saydam Bulanik
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Rasa, Virya, Vipaka ve Prabhava

Otlarnn ve yiyecek maddeleri Ayurveda anlayisi basit bir eneriji
bilgisine dayanir. Besinler ve otlar element bilesimine, tat, isit-
ma veya sogutma etkilerine, sindirim sonrasi etkilerine ve gos-
terdikleri diger ozelliklere gore organize edilirler. Bu kriterleri
kullanarak, otlarin ve yiyeceklerin etkileri kolaylikla anlasilabilir
ve bu yiizden de bireyin ihtiyacina ve biinyesine gére uygun bir
sekilde kullanilabilir. Yiyeceklerin ve otlarin iyi bir sekilde anla-
silmas: gercekten; Ayurvedayla ugrasmak isteyen herhangi bir
kimse agisindan ¢ok 6nemlidir.

Tat (Rasa)

Tat kelimesinin Sanskritcedeki karsiigi olan, rasa, anlam bakimin-
dan zengindir ve bu anlamlarin her bir bu kavramin Ayirveda igin-
deki 6neminin bir yoniinti gosterir. Rasa "asli kisim, 6z" anlamin-
dadir. Ayni zamanda "6zsu”, "besin suyu", "canh s1" ve "iksir" an-
lamina da gelir. Boylece rasa, bir bitkinin veya viyecegdini gercek
ozelliklerini yansitir. Ayni zamanda tadin insan fizyolojisi tizerinde
ki etkisini yansitan "miizikal, artistik, canl" anlamina da gelir.

Su unsuru tarafindan meydana getirilen tat, sinir sistemimizi
uyarir ve viicudumuzun biitiin sistemlerini etkiler. Tat ayn1 za-
manda, pranayi canlandirr, zihni uyandinir ve béylece bizim
hayati enerjilerimiz faal hale gelir. Bundan baska, yiyeceklerin
rahatlatan tatlan vasitasiyla agni uyarilir ve tam sindirim ger-
ceklesir. Ayurvedaya gore, besin degeri yiiksek yiyeceklerin iyi
bir sekilde hazirlanamaz, ve agniyi uyarmakta basarisiz olurlar-
sa hareketsiz kalabilmeleri ilging bir noktadir. Ciinkii Agni ol-
madan, sindirimi glicii kaybolur.

Ayurveda yiyeceklerde ve otsu maddelerde alt1 tiirlii tat tanim-
lar: tath, eksi, tuzlu, buruk, hafif aci, kekimsi. Asagida gosteril-
digi tizere, bunlarin her biri iki temel unsurlardan olusur.
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Rasa Mahabhutalar (unsurlar)
Tath Toprak ve su

Tuzlu Ates ve su

Eksi Toprak ve ates

Buruk Ates ve hava

Act Uzay ve hava

Kekremsi Toprak ve hava

Tathlik seker, nisasta, krema, siit, damitilmis terayag, tereyags,
piring, bugday, tiziim ve baz etlerde bulunur. Bu tat giic verir ve
ayni zamanda, hafif bir miishil ve dinglestirici etkisi meydana ge-
tirir. Tuzlu sofra veya deniz suyuna atiftir. Uyarnicidir, teskin edici-
dir (zarlan1 yumusatir) ve miishil etkilidir. Eksilik limon, diger tu-
runcgillerle, yogurt, peynir, sirke ve tursuyla temsil edilir. Etkisi
uyaricidir. Kara biber, zencefil, kimyon, cili, hardal, ve tarcin gibi
baharatlar buruktur. Bu tat idrar séktiiriir, terleticidir, uyancidir
ve nefes almawy zorlastinc etkisi vardir. Aci tat 1spanak ve diger
yaprakh yesil sebzelerde, kahve, zerdecal ve kizil kantaron, gol-
denseal ve neem gibi otlarda bulunur. Toksitten arindiricy, idrar
soktiiriicli ve degistiricidir (normal fonksiyonu tekrar kazandirr).
Kekremsilik cogu fasulye, Trabzon hurmasi, olmamis muz ve gii-
vercin otu gibi otlardan gelir ve zihinde ve viicut dokularinda bii-
ziisme meydana getirir. Boylece kekremsi maddeler kanamay
ve diger fazla salgilar ve bosalimlar1 durdurabilir.

Alt: Tat ve Baz1 Yaygin Ornekler

Tath Seker, siit, yag, piring, ekmekler, makarna

Eksi Yogurt, limon, peynir, sirke

Tuzlu Deniz tuzu

Buruk Ac yiyecekler, biberler, zencefil, kimyon

Ac Ispanak, diger yesil yaprakh sebzeler, pathcan, zerdegal

Kekremsi Fasulyeler, mercimek, nar, hurma, bal.
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Doshalar c¢esitli tatlar tarafindan azaltilabilir veya ' artinlabilir.
Kendileriyle ayni unsur bilesimine sahip tatlar tarafindan ¢ogal-
tilir ve kendilerinin zit unsurlarina sahip olanlar tarafindan azal-
tilir. Boylelikle vata (bosluk ve havadan olusan) acilar (ates ve
hava), buruk (bosluk ve hava) ve kekremsi (toprak ve hava) ta-
rafindan ¢ogaltilir, tath (toprak ve su), eksi (toprak ve ates) ve
tuzlu (ates ve su) tarafindan azaltilr.

Asagidaki tablo bazi tat kombinasyonlarinin doshalar tizerinde-
ki etkilerini gostermektedir.

Tat Doshaya Etkisi
Tath, eksi, tuzlu > kapha, < vata
Acq), buruk, kekremsi > vata, < kapha
Eksi, tuzlu, ac1 > pitta

Tath, buruk, kekremsi < pitta

>= artma; < = azalma

Bir hastahk durumu séz konusu oldugunda bir dereceye kadar
tat duyumuzu kaybederiz ve béylece istahimiz azalir ve agnimiz
zayiflar. Zayiflamis bir agni genellikle ama’nin birikmesine ve
daha sonra da hastalk siirecinin gelismesine sebep olur. Bu
yiizden agniyi gelistirmenin ve hastalk siirecini kesmenin bir
yolu uygun sekilde secilen otlar ve yiyeceklerimize eklenen ba-
haratlarla tat duyumuzu canlandirmaktir. Yiyeceklerin hazirlan-
masi Ayurveda tedavilerinde énemli bir rol oynar.

Kuvvet (Virya)
Virya bir yiyecegin veya otun 1sitan veya sogutan etkisini ifade
eder. Bu temel eneriji-6zelligiyle, bir madde, pitta doshay1 ya
azaltir ya ¢ogaltir. Isi veren 3, sogutan 3 tat vardir. Asagidaki
tabloda bunlar en kuvvetlisinden en zayifina dogru siralanmustir:



Virya
Is1 veren Sogutan
Ac Tath
Eksi Buruk
Tuzlu Kekremsi

Is1 veren otlar yanma duyumuna, terleme, susama, yorgunluk
ve sindirim gliciine sebep olma yetenegine sahiptir. Sogutan
otlar zihinsel tazeleyicidirler, dokulara ton saglarlar ve srotalar
(kanallan) yaglarlar.

Yiyecekleri ve otlar1 kullanirken dikkat edilecek bir diger faktor,
esas olarak nemlendirici mi yoksa kurutucu mu olduklaridir. Va-
ta’nin temel 6zelliklerinden biri kurulukken; kapha dosha nemle
eslesmistir. Bu yiizden esas olarak havadan olusan tatlar (aci,
buruk, kekremsi) kurutucu olacak ve vata’yi arttiracak, kaphay
azaltacaktir. Sudan olusanlar (tatli, eksi, tuzlu) nemlendirici ola-
cak ve kaphayi arttiracak ve vatayl azaltacaktir. Aci alti tadin
icinde en ¢ok kurutucu olandir, onu buruk ve kekremsi takibe-
der. Tath en nemlendirendir, tathy: tuzlu ve eksi takib eder.

Baska bir farkliik da bir maddenin hafiflik ve agirhgindan gelir.
Tatli, en agir tattir, onu tuzlu ve kekremsi takip eder. Buruk en
hafif tattir; onu aci ve eksi takip eder Agir tatlar viicutta mad-
de ve katilik yaratir; hafif tatlar kilo kaybini tesvik eder ve zih-
nin ayirdedici fonksiyonunu uyarmaya rneyleder.

Sindirim Sonrasi Etki (Vipaka)

Ayurvedanin 6 tadi, sindirildikten ve wviicudun dokularinca
6ziimsendikten sonra, sindirim sonrasi 3 nihai tada veya vipa-
kaya indirgenir. Tath ve tuzlu maddeler tath bir vipaka, eksi
maddeler eksi bir vipaka ve aci, buruk ve kekremsi maddeler
ac1 bir vipakaya sahiptir.
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Eger maddeler uzun siiren dénemler boyunca tiiketilirlerse, sa-
hip olduklan vipakanin doshasin artirmaya meylederler. Béyle-
ce acy, buruk ve kekremsi yiyeceklerin kalin bagirsakta kurulugu
artinrlar ve vatay1 bozarlar. Eksi yiyecekler gastrik asitleri, safra-
1, tripsin ve diger enzimleri uyarir ve béylece pittayr arttirir. Tat-
I ve tuzlu maddeler tiikiiriikte ve diger kapha salgilarinda bir ar-
tis yaratacaktir. Genel olarak, ac1 vipaka bagisak gazlarina ve ka-
bizhga sebep olurlar; meni ve genital salgilarin iiretimini de azal-
tirlar. Tath vipaka biitiin viicut salgilanmn olusumunu tesvik
eder. Bir maddenin vipakas, insan fizyolojisi {izerinde yiyecek-
lerin etkisini anlayabilecegdimiz faydal bir baglam saglamaktadir.

Essiz Enerji (Prabhava)

Rasa, virya ve vipaka pek ¢ok durumda viyeceklerin ve otlarn
6zelliklerini anlamak icin milkemmel bir sistem saglarlar. Fakat,
bazi maddeler insan organizmasi tizerinde eneriji vericilere dair
bilgi ile tahmin edilemeyen ve bu yiizden, bu sistemin disina dii-
sen etkilere sahiptir. Bu bile eski Ayurveda rahiplerince farke-
dilmistir. Bir maddenin veya otun i¢inde mantig veya bilimi ya-
lanlayan essiz enerjilere prabhava denir.

Ayurvedanin herhangi bir materyalist veya dualist diisiince pa-
radigmasiyla sinirlanmadig ve yaratilan her maddenin mistik ve
ruhsal yénlerini tamamen kapsadigi hatirlanmaldir. Bu kitapta
mahabhutalar, tridosha, rasa, prabhava ve digerlerini de kapsa-
yacak sekilde agiklanan sistemler kat1 kanunlar degil anlayigimi-
zin rehberleri anlamindadirlar. Bu yiizden, prabhavanin bir y&-
nii bazen realiteyle dogrudan bir baglant: saglayarak belirli bit-
ki tirtinlerinin zihni ve algllama giclerini etkileme yetenegidir.
Prabhavanin yaygin érneklerinden biri amla (Embelica offici-
nalis) olarak bilinen mylobalan meyvesinde bulunur. Amla "ek-
si" anlamindadir ve bu meyveden kesinlikle 1s1 veren bir virya-
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ya sahip olmasi beklenir. Amla yalnizca serinletmekle kalmaz,
ayni zamanda biiyiik élciide genclestirici ve zindelik verici 6zel-
liklere sahiptir. Bu 6zellikler, bu meyveyi yapan enerjiyle ta-
mamen tutarsizdir. Bu prabhavadir. Toprak tarafindan sagla-
nan maddelerle iyilesmeyi tesvik etmek tizere Ayurveda pren-
siplerini kullanirken anlayisimizin 6tesinde isleyen, farkedilme-
yen giiclere karsi zihnimizi daima acik tutmalyiz.



Hastalik Siireci

insanlar arasinda; tepeler, hatif egimler ve ovalarla siislen-

mis serbestgce uzanan yeryiizii, gegitli iyilegtirme giiciine sa-

hip olan bitkileri ve otlan yetigtirir. Bizim i¢in yayilsin yer-
yiizii ve bize nege versin.

—Artharvaveda 12:2—
- I






em modern tip hem de Ayurveda tibbi, toplumun sagl-

g korumanin ve hastaliéh énlemenin yollarini ararlar.

Fakat, cagdas saglk ve hastalik paradigmasi, iyilesme sii-
recinin gercek dogasini anlama konusundaki temel bir engelden
muzdaripti. Modern Bati tibbi. zihnin ve bedenin ayn varhklar
oldugu ve tibbi tedavi icin yalmzca bedenin. psikolojik terapiler
icin de zihnin uygun alan oldugu fikrine dayanir. Bu varlkiar bir-
birinden aynap ve birbirleri tizerinde anlamh bir etkileri yoktur.

Bu tutumun iki rahatsiz edici sonucu vardr. ilk olarak, bireyin ru-
hunun taninmamasi; ikinci olarak da, her bir bireyin diger insan-
larla ve dis cevreyi saran enerijilerle reddedilemez bag oldugunun
inkar edilmesi. Ote yandan Ayurveda tibb, bireyi viicut-zihin-ruh-
tan olusan ve cevreyle baglantih karmasik bir biitiin olarak ele alr.

Insan organizmasinda bu iki farkh radikal anlayis bu iki sistemin
farkh yonlerde ilerlemesine sebep olmaktadir. Modern tip birbir-
lerinden farkl olan hastalik kategorileriyle ilgilenir ve onlar isim-
lendirebilir. Ozellikle bu hastaliklarla ilgilenir ve onlardan sorum-
lu faili veya failleri bulur ve daha sonra da bu failleri degistirme-
ye veya ortadan kaldirmaya calsir. Basit bir 6rnek, devamh ve
agn verici oksiirlige atesin eslik ettigi bir kisinin doktora gitmesi-
dir. Doktor bir balgam kiiltiirii yapar ve bir géguis réntgeni ¢ek-
tirir ve kisinin "akciger yangisi-pnemonia” adi verilen ve Pseudo-
monas aeruginosa ad: verilen bir hastalik amili yiiziinden ortaya
cikan hastaliktan sikayetci oldugu sonucuna varabilir. Doktorlar
birbirinden soyutlanmis belirtilerle ise baslar, onlara bir isim ve-
rir (6zel bir hastalik ismi) ve daha sonra belirli bir hastaliga belir-
li bir sebep ararlar. Sonrasinda bu artan faili viicuttan ¢cikartmak
icin genellikle sentetik bir farmakolojik ilaca dayanan &zel bir te-
davi yontemi uygularlar. Hastalik gercekte zihin ve bedenin ce-
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sitli boliimlerini etkiler, fakat modern hekim onu lokalize olmus,
kendi iginde sinirlan olan bir olay olarak goriir. Doktor hastahg
bir teshis terimiyle (‘pneumonia’) isimlendirerek bakis acisini bii-
tiin bir insandan izole edilmis bir parcava dogru daraltir.

Ayurveda hekimi ise, aksine, bireyde biitlin viicudu, zihni, ruhu
ve cevreyi bir biitlin seklinde goriir. Asikar olan semptomlarla bir-
likte bu dért alemden gelen malumat arasinda iliski vardir. Bu
malumat toplanir ve Ayurvedada bireyin nev-i sahsina miinhasir
biinyevi yapisi olarak bilinen prakritiyi olusturan diger dogal &zels
likleriyle birlestirilir. Bu biinyevi yapi tizerinden Ayurveda hekimi
varolan dengesizlik kaliplarini belirleyebilir. Boylelikle Ayurveda
tibbi belirli bir hastalik veya belirli bir sebep tanimlamaz; fakat bi-
reyin bir biitiin olarak tammini verir. Ayurveda temel olarak, ay-
ni anda ortaya cikan farkl siireclerin iliskisiyle ilgilenir. Belirli bir
sonuca dair belirli bir etkinin oldugu konusu olaylarin genel kalip-
larinda ikincil 6nemdedir. Ayurveda tibbr isaretleri ve semptom-
lan saglkl durumdayken uyum icinde olan anlasilabilir kaliplar
seklinde sentezler ve organize eder. Herhangi bir ahenksizlik go-
rilebilir ve biitiin sisteme yani bireye yeniden ahenk saglamak
icin terapiler aranabilir. Bir semptom belirli bir sebebe kadar iz-
lenmez, bunun yerine biitiin bir sistemin parcasi olarak goriiliir.
Bu yiizden Ayurveda fibbi higbir bireyin biitunle iligkisi olmaksi-
zin anlasilamayacad: gercedine dayanmasi itibariyle biittinciildiir.

Onceden saghk durumunu Ayurvedaya gore asagidaki sartlarin
hepsinin varligi olarak tanimlamistik: doshalar hep dengededir,
agni normal olarak islemektedir, malas etkili bir sekilde {iretilir
ve ortadan kaldirilir, bes duyu normal olarak isler ve viicut, zi-
hin ve ruh arasinda ahenk vardir. Hastalikla ilgili tartisma iler-
ledikce bu saglik tanimini akilda tutmak faydah olacaktr.

Insan fizyolojisinde ortaya cikan biitiin hastalklar genellikle {i¢
tipte siniflandirilir: hastaligin kendini géstermesinde baskin olan
yone gore vata (bosluk ve hava), pitta (ates ve su) ve kapha (su
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ve toprak). Ornegin, ciddi bir bogaz agrisinin varhgi, genel bir ki-
zariklik hali ve ates (kizamik) pitta dogali bir hastaligi gostermek-
tedir. Balgamh bir &ksiiriik, sismis bezeler, ates olmamasi hali
(bronsit) kapha durumunun baskinhgini gosterir. Boylelikle biittin
hastaliklar kendilerini olusturan doshay1 gosterir ve zihin ve vii-
cutta yansiyan ozelliklerin tiirlerine gére biz hastaligin dogasin
anlayabiliriz. Baz1 hastaliklar iki veya daha fazla doshalarin birle-
siminden olusan dengesizliklerden kaynaklaruyor olsa da, ¢ogu
kendilerine eslik eden baskin bir doshaya sahiptir. Hastaliklarin
¢ogunlugunun dogasinin vata olmast ilgingtir. Ayurveda kaynak-
lan seksen vata, kirk pitta ve yirmi kapha hastalig: tanimlar.

Pitta hastaliklan (ates ve su) en ¢ok ates tireten durumlar, kan
bozukluklari, karaciger ve safra kesesi hastaliklari, {ilserler, hi-
perasidite, deri bozukluklan ve viicutta iltihapl stiregleri igerir.
Bu durumlarin hepsi ates, kizarma, nem ve hareket gosterir.

Kapha hastaliklar1 bobreklere ait bozukluklar kadar astim, nezle,
bronsit, lymphadenitis, tiimérler, sintizit ve 6demi de igerir. Kapha
hastaliklar1 nem, fazla doku biiyiimesi, yaghlik ve sogukluk gésterir.

Tridoshanin Genel Hastalik Kategorileri

Vata Pitta Kapha
Sinir dokusu Ates Solunum
Doku atrofisi Kan dyscrasias (astim,

Bas agrilan Karaciger/safra kesesi bronsit,
Uykusuzluk Ulserler nezle)

Kabiz Hiperasidite Bobrek
Felg . Deri Siniizit
Giligstizlitk litthaph hastahklar Odem
Eklem . Timoérler
Kuruluk Beze iltihab

Anormal hareketler

Anormal biiyiime
ve salgilama
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Asagidaki liste her bir doshanin fazlalasmasi sonucu ortaya ¢i-
kan hastaliklarin listesini vermektedir. Hastaliklar temel olarak
doshalarin ¢ogalmasi sonucu olusur; azalan doshalar diger co-
galmis doshalara ikincil tepkiler olarak ele alinir ve kendileri tek
baslarina hastalig1 ortaya c¢ikaramazlar. Ayurveda hastaliklari
tekabiil eden adla ifade edilecektir, béylelikle okuyucu bir dere-
ceye kadar belirtilen dengesizlikleri anlayabilecektir. Bazen
Sanskritce terimlerin bugtinkii tibbi karsiliklar varken, bazen de
terimler Ingilizcede yeteri kadar ifade edilemezler. Sanskritce
terimlerin anlam bakimindan zengin oldugunu ve viicut, zihin
ve ruhta benzersiz dengesizliklere isaret ettigini hatirlayin; on-
lar yalnizca hastalik isimleri degildir. Ayrica bu, Charaka Sam-
hita’daki orijinal listedir. Burada pek ¢ok hastalik tanimlanmak-
tadir. Ashinda insan irkinda ortaya cikabilecek her tiirlii hastalik
Ayurvedanin evrensel temel prensipleriyle anlasilabilir.

lic Doshanin Hastaliklan

Vata hastaliklian
. Nakhabheda (tirnaklarin kirilmasi)
. Vipadika (ayaklarin ¢atlamasi)
. Padasula (ayak agrisi)
. Padabhramsa (taban diismesi )
. Padasuptata (ayaklarin uyusmasi)
. Vatakhuddata (yumru ayak)
. Gulphagraha (sert ayak bilegi)
. Pindikodvestana ( baldirlarda kramp)
. Grdhrasi (siyatik)
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10.

11
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Janubheda (dizin yay gibi biikiilmesi)

. Januvislesa (dizin ige dogru biikiilmesi)
12.
13.
14
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30:
31.
32.
33.
34.
35.

Urustambha (uylugun sertligi)

Urusada ( kalga agns)

Pangulya (belden asagisimin felg olmas )
Gudabhramsa (rektum kaymasi)

Gudarti (bagirsad sik sik bosaltma istedi)
Vrsanaksepa (erbezi hastahig)

Sephastambha (Penisin ereksiyon halinde kalmasi)
Vanksananaha (kasik gerilmesi)

Sronibheda (alt karin agrisi)

Vidbheda (ishal)

Udavarta (bagirsaklarin yutma hareketlerinde artis)
Khanjatva (topallamak)

Kubjatva (Kamburluk)

Vamanatva (ciicelik)

Trikagraha (Kuyruk sokumu eklemlerinin iltihabi)
Prsthagraha (sirt katihd)

Parsvavamarda (gégiis agnsi)

Udaravesta (siddetli karin agrisi)

Hrnmoha (yavas kalp atis1)

Hrddrava (tasikardi)

Vaksa uddharsa (gogiiste siirtiinme agrisi)

Vaksa uparodha (azalmig gégiis dolagimi)
Vaksastoda (gégiiste bigak saplaniyormus gibi agn)

Bahusosa (kolun incelmesi)
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36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.

Grivastambha (boyun katihg1)
Manyastambha (boyun tutulmasi)
Kanthoddhvamsa (kisik ses)

Hanubheda (temporomandibular,eklem agnsi)

Osthabheda (dudak agnisi)
Aksibheda (g6z agnsi)

Dantabheda (dis agrisi)
Dantasaithilya (gevsek dis)

Mukatva (konusma bozuklugu)
Vaksanga (yavas konusma)
Kasayasyata (agizda kekremsi tat)
Mukhasosa (kuru agiz)

Arasajnata (Tad alma duyusunun yitimi)
Ghrananasa (koku duygusuzlugu)
Karnasula (kulak agrisi)
Asabdasravana (kulak ¢inlamasi)
Uccaihsruti (sagirlk)

Badhirya (isitme kaybi)
Vartmastambha (organ kaymasi)
Vartmasankoca (entropi)

Timira (katarakt)

Aksisula (gdzlerde ¢imdikleyen agn)
Aksivyudasa (¢okmiis géz gukurlari)
Sankhabheda (sakak kemiginde agr)
Lalatabheda (alinda agn)

Bhruvyudasa (g6z kapaklarinin diigmesi)
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63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.

Siroruk (bas agnsi)

Kesabhumisphutana (kepek)

Ardita (yiiz felci)

Ekangaroga (tek kol veya tek bacak felci)
Sarvangaroga (cok eklemde felg)
Paksavadha (viicudun bir tarafindaki felg)
Aksepaka (kasilma nobetleri)

Dandaka (tonik kasilma)*

Tama (bayilma)

Bhrama (bas dénmesi)

Vepathu (titreme)

Jrmbha (esneme)

Hikka (higkirik)

Vissada (kuwvetsizlik)

Atipralapa (biling bazuklugu)

Rauksa parusya (kuruluk ve katihk)
Asvapna (uykusuzluk)
Syavarunavabhasta (kirmizi gérﬁqﬁs)

Anavasthitacittatva (zihinsel tutarsizhk)

Pitta hastaliklarn

1. Osa (sicakhk)

2. Plosa (kavrulmak)

3. Daha (yanma)

4. Davathu (kaynama)
5. Dhumaka (6fke)

95
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6. Amlaka (gegirme)

7. Vidaha (gogiiste yanma duyusu)

8. Antardaha (viicutta yanma duyusu)

9. Amsadaha (omuzlarda yanma duyusu)

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.

26.
27.
28.
29.
30.

Usmadhikya (yiiksek ates)

Atisveda (asin terleme)

Angagandha (pis viicut kokusu)
Angavadarana (viicut kirginhg)

Sonitakleda (kan akigimin yavaglamasi)
Mamsakleda (kas zayifhgi)

Tvagdaha (deride yanma duyusu)
Tvagavadarana (derinin ¢atlamasi)
Carmadalana (derinin kaginmasi)
Raktakostha (kurdesen)

Raktavisphota (kirmiz1 kabarciklar)

Rakta pitta (kanamaya temayiil)
Taktamandala (kirmiz1 kabarciklar)
Haritatva (yesilimsilik)

Haridratva (sanlhk)

Nilika (mavi sivilce)

Kaksa (deri {izerinde yaygin kiigiik iltihaplar)
Kamala (sanlik)

Tiktasyata (buruk tat)

Lohitagandhasyata (agizdan kan kokusu gelmesi)

Putimukhata (agizin pis kokusu)
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31. Trsnadhikya (asin susuzluk)
32. Atrpti (tatminsizlik)
33. Asyavipaka (ag:z iltihabi)
34. Galapaka (yutak iltihabi)
35. Aksipaka (bag dokusu iltihab)
36. Gudapaka (rektum iltihabi)
37. Medhrapaka (penisin iltihaplanmasi)
38. Jivadana (kanama)
39. Tamahpravesa (bayilma)

40. Haritaharidra netra, mutra, varcastva (gézlerin, idrarin, digkimin
yesilimsi san rengi)

Kapha hastaliklar
1. Trpti (yeme bozukiugu)
2. Tandra (uyku sersemligi)
3. Nidradhikya (asm uyku)
4. Staimitya (lirkeklik)
5. Gurugatrata (agirhk)
6. Alasya (tembellik)
7. Mukhabadhurya (agizda tathhk)
8. Mukhasrava (salya akmasi)
9. Slesmodgirana (asirn mukoza tiretimi)
10. Maladhikya (asin viicut artigi)
11. Balasada (gii¢ kaybi)
12. Apakti (sindirim gligliigii)
13. Hrdayopalepa (kalp etrafinda mukoza)
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14. Kanthopalepa (bogazda mukoza)
15. Dhamanipraticaya (damar sertligi)
16. Atisthaulya (sismanlik)

17. Galaganda (guatr)

18. Sitagnitva (azalan sindirim)

19. Udarda (kurdesen)

20. Svetarabhasata (solgunluk)

Hastaliklar genellikle ¢cogalan bir doshayla birarada gériiltiyor
olsa da, ti¢ doshanin herhangi birinin fazlahginda pek ¢ok has-
talik ortaya ortaya cikabilir. Ornegin, ishal yiiksek vata, yiiksek
pitta veya yiiksek kapha doshanin bir sonucu olabilir. Bu fikri
anlayabilmek icin ¢ogaldiklarinda doshalarin birbirlerine zarar
vermeye meylettiklerini hatirlamaliyiz. Bunlar zihnin ve viicu-
dun islevlerini yoneten temel enerjiler olarak yalnizca hastaliga
sebep olmakla kalmazlar, ayni zamanda, hastaliklarin ortaya
ciktigi yerlerdir. Her bir dosha farkh organlar ve dokularla es-
lestiginden bu organlarin ve dokularin hastaliklar1 bu doshamin
zarar gérmesiyle sonuglanacaktir. Bu yiizden, solunum sistemi-
nin hastaliklar1 kaphay1 dengesizligin merkezi olarak gostere-
cektir. Fakat, hastalik sebepleri, vata ve pitta dengesizlikleri de
olabilir; ¢tinkii bu doshalar yeterince zarara ugradiklarinda kap-
ha doshay: bozabilirler. Ornegin, ses tellerini etkileyen ve ses
kisikhigina sebep olan yiiksek vata daha sonra balgam salgila-
yan keseleri ve bronslan etkileyebilir ve astimin siddetlenmesiy-
le sonuglanabilir; bu da kendisini kapha fazlahd olarak géste-
recektir. Boylece doshalar birbirlerini etkilerler ve HIV’le ilgili
hastaliklar gibi her ciddi hastalikta her {i¢ii de bozulabilir; bu da
tedaviyi zorlastirr.
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Hastaliklann U¢ Sebebi

Tridosha (tek bir uyumlu sistem olarak doshalar) dengesiz hale
geldiginde bir cesit hastalk kendini gdsterecektir. Doshalarin
dengesiz hale gelmesinin sebebi hastaligin da sebebidir. Dos-
halarin dengesizligine sebep olan ti¢ faktérden bahsedilebilir

Zihnin ve Bedenin Yanhs Kullanimi (Prajnaparadha)

Bu kategori insan hayatinin dogal diizenini bozan ve zeka, duy-
gular ve hafizada bozulmaya sebep olan diisiinceleri ve faaliyet-
leri icerir. Bu kategoriye sunlar girer ama onlarla sinirh degildir:
Okstirme, burun ¢cekme, diskilama veya idrar yapma gibi dogal
ihtiyaclarin bastirlmasi; ¢ok fazla cinsel faaliyette bulunmak, te-
rapilerin dogru kullanilmamasi,uygun olmayan zamanlarda te-
rapiye baslanmasi; terapilerin kullanilmainasi; zayif uyum, uy-
gun olmayan davranis; 6gretmenlere ve yashlara saygisizlik; za-
rarl nesnelerden zevk alma; delilige sebep olan faaliyetler; uy-
gunsuz kuvvet kullanimi; seytani davraniglarda bulunan insan-
larla arkadaslk; saghkh davranislarin boslanmasy; kizginhk; ag-
gozliliik; kibir; nefret; sarhosluk; gercegi sdylememe; bencil
hareketler ve yerel geleneklere saygisizlk.

Duyu Organlarimin Duyu Nesneleriyle Sagliksiz

Birlesimi
(Asatmyendriyartha Samyoga)
Bu kategori bes duyu organin fazla ve az uyarilmasini veya hig
uyarilmamasini icerir. Gozlerle ilgili olarak, ¢cok parlak nesne-
lere uzun siire bakmayi, nesneleri gbze ¢ok yakin veya cok
uzak tutmay1, sekli bozulmus, tehlike cagristiran, tedirgin eden,
sok eden seylere bakmay veya gézleri kullanmamay icerir.
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Isitmeyle ilgili olarak, cok yiiksek sesler, giriiltiileri, ac1 verici
cigliklan, dertli ¢igliklar, sert konusmayi, aileden birinin veya
bir arkadasin 6liim haberini, hakaret, tecaviizkar veya dogru ol-
mayan seyleri duymayi icerir.

Kokunun fazla kullanilmasi sarhos eden, giiclii, keskin kokulari
duymay icerir; yanls kullarilmasi pis, hos olmayan, 6lii seyle-
rin, oldiirticii pis kokularin ve gazlarin koklanmasini jcerir. Kul-
lanilmamastysa hicbir sey koklanmamasidir.

Ozel bir tadin asir alinmast veya tavsiye edilmeyen yiyecekle-
rin alinmasi veya tat duyumunun kullanilmamasi tat duyumu-
nun saglksiz kullanmmmini yapilandiracaktir.

Fazla sayida sicak veya soguk banyo yapma, viicuda tavsiye
edilen él¢tiden daha fazla masaj veya yaglama yapilmasi, piittir-
lii yiizeyler, pis, zararli, cok sicak veya soguk nesnelerle temas,
dokunma duyusunun saghga aykir1 kullanimini yapilandirir.

Zaman ve Mevsimin Etkileri (Kala-parinama)

Giiniin, yilin her bir bdliimiine ve insan hayatinin her yasina
uygun faaliyetler vardir. Bu doéngiilere aldirmamak saghga za-
rarl olabilir ve bu da sunlar igerir: giindiiz uykusu (tavsiye edil-
medikge), giines battiktan sonra asir1 fiziksel veya zihinsel faali-
yet, glinesin dogdugu, battigi saatlerde ve adet siiresince cinsel
faaliyette bulunmak, kisin fazla sicada, yazin asirt soguga veya
yagmursuz mevsimde yagmura maruz kalmaktrr.

Hastaligin Ug Sebebi
1. Zihnin ve Bedenin Yanhs Kullanim:i (Prajnaparadha)
Dogal ihtiyaglarin bastinlmasi
Dogal ihtiyaglarin agin uyarilmasi

Asin cinsel faaliyet
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lyi olmayan hal; uygun olmayan davranis
Hocalara/yaghlara saygisizhk
Zararh nesnelerden zevk alma
Uygunsuz gii¢ kullamim
Kaétii isler yapanlarla arkadashk
Saglikh faaliyetlerin ihmal edilmesi

Kizginlk, korku, kibir, aggézliiliik, nefret, sarhosluk, yalan, yerel gele-
neklere saygisizlik

Duyu Organlarinin Duyu Nesneleriyle Sagliksiz Birlegimi
(Asatmyendriyartha Samyoga)

Bes duyu organinin asin veya az uyanlmasi veya hi¢ uyanlmamasi
Cok parlak nesnelere bakakalma

Sekli bozulmus, tehlike ¢agnstiran, sok eden, korkutan seylere bakma
Goézleri kullanmama '

Giiriiltiiler, ac1 dolu aglama sesleri, sert konusmalar, éliim haberleri,
kinci sézler, dogru olmayan sesleri duyma

Hos olmayan kokular, zehirli gazlar, 6lii seylerin les kokulan

Bir tadin fazlaca alinmasi, yiyeceklerin iyi bir sekilde hazirlanmamasi

. Beklenmedik Zaman ve Mevsim Degisiklikleri (Kala-Pari-

nama)

Dogal déngiilere saygisizhk

Giindiiz uykusu (tavsiye edilmedikge)

Giines battiktan sonra asin faaliyet

Giindogusu, giinbatimi, adet gérme dénemlerinde cinsel faaliyet
Yazin sogugda, kisin sicada asin maruz kalma

Cok sayida sicak/soguk banyo, piitiirlii yiizeylerle, pis, zararh, ¢ok so-
guk/sicak nesnelerle temas -
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Saghigin ve Hastaligin Amilleri:
Doshalar, Ama ve Agni

Bu {i¢ nedensel faktor iki sonuca yolagabilir: tridoshada den-
gesizlik ve sindiren ates agnide azalma. Bunlardan ikincisi ta-
mamen sindirilmemis besin maddelerinin, amanin olusmasiyla
sonuclanacaktir. Cogunlukta bu iki faaliyet ayni anda ortaya ¢i-
kacaktir. Dérdiincti boliimde de gordiigiimiiz gibi ama beyaz,
yapiskan bir maddedir ve canlilik eneriilerinin, besleyicilerin ve
atiklarin uygun olan kanallardan (srotalar) akmasin engeller.
Boylece canliik ve dokularin ¢esitli islevi bozulacak, bu da insa-
nin biitiin organizmasin etkileyecektir.

Yedi dhatudan (dokular) her biri eneriji acgisindan birbirlerine
bagh olduklarindan, birinde olan bozulma kolaylikla digerle-
rinin islevinde bozulmayla sonuglanir. Bu 6zellikle agninin is-
levinin 6nemli dlctide eksik kaldigi kronik hastaliklarda dog-
rudur.

Baz1 zamanlar, azalan agni yiiziinden doshalarin bozulmasi ve
amanin olusumu arasinda nedensel bir iliski kurmak zordur.
Baska bir deyisle, bazen hangi siirecin daha 6nce oldugunu
soyleyemeyiz, ayrica bu o kadar da onemli degildir. Artan
doshalar yanyana duran srotalarda bir tikanmaya sebep ola-
bilir; bu, bastirilan agni ve ama olusumuna sebep olabilir. Ve-
ya ama olusumu birincil olabilir, bu doshalarin zarar gérmesi
ve azalan agniyle sonuglanabilir. Sebep sonug iliskisine bak-
maksizin biitiin hastaliklarda ayni anda ortaya ¢ikan dengesiz
doshalar, ama olusumu, tikanmis srotalar ve bozulmus dhatu-
larin varhg sézkonusudur. Bu faktérler hep birlikte hastahgin
amilidir.
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Hastaligin Aciklanmasinda
Alt1 Asama (Sata Kriyakala)

Bir hastaligin ortaya ¢ikma stireci kolaylikla anlasilabilir. Zeka-
nin, duygulann, diyetin, yasam tarzinin, duyu organlarinin, ikli-
min vs. uygunsuz bir sekilde kullanlmasiyla doshalar dengesiz
hale gelir. Bu, azalan agniyle (biyolojik ates), o da, ama (tama-
men sindirilmemis besin maddesi) olusumu ile sonuglanir. Bozu-
lan doshalarla birlikte, ama, besinlerin ve eneriilerin srotalar (ka-
nallar) boyunca uygun bir sekilde akmasin engeller ve amanin
birikmesine neden olur. By, hastaligin ortaya ¢tkmasiyla sonug-
lanir. Ayurveda artan doshalarin bozulmasini ve gelisimini ifade
eden hastahdmn ortaya ¢ikma siirecinde alti asama tanumlar.

Alt1 asamaya "alt1 basamakl merdiven" anlamina gelen sata kri-
vakala adi verilir. Doktorlar ancak ayurveda sisteminde dor-
diincti asama bagladiktan sonra hastaligin varhgim tanyabilir-
ler; sonrasinda, zaten kendini géstermis olan hastaligin tedavi-
siyle ugrasirlar. Ayurveda hekimleriyse hastah bir, iki veya
liclincli asamada anlayabilirler, béylece tedaviye hastahgin er-
ken dénemlerinde baglayabilir ve iyilesme sansini arttirabilirler.
Hastahgin alti asamasi sunlardir:

1. Birikme (sancaya)

2. Cogalma (prakopa)

3. Yayilma (prasara)

4. Taginma (sthana samsraya)

5. Ortaya ¢ikma (vyakti)

6.’ Olgunlagma (bheda)

Birikme (Sancaya)

Bu ik asamada doshalar kendi dogal alanlarinda birikmeye bas-
larlar: vata kalin bagirsakta, karin boslugunda ve kemiklerde;
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pitta ince bagirsagin iist kisminda, karaciger ve kanda; kapha
mide, gdgiis ve salgilarda. Sancaya bir gézlemci tarafindan an-
lagilabilir. Biriken vata; iist karinda bir sislik duygusu, kabiza te-
mayiil, kalin bagirsakta artan gaz, kuruluk, soguktan kaginma,
6gleden sonrasi yorgunlugu ve bir-korku duygusu yaratabilir.

Pitta birikimi; derinin dogal parlakhigin kaybi, viicutta yanma
duyusu, 6zellikle gece gec vakitlerde asin asit salgis), ates ol-
maksizin artan sicaklik, serin seyler icin duyulan istek ve artan
bir tedirginlik duygusu {iretir.

Kapha birikmesi yorgunluk, agirhk, azalan istah, siskinlik ve-
gli¢ kayb1 yaratir.

Cogalma (Prakopa)
Bu ikinci asamada sancayada birikmeye bagslayan dosha veya
doshalann yogun bir sekilde rahatsiz oldugu gériilir. Bozulan
doshalar hala orijinal yerlerindedir ve yan dokulara genisleme-
mislerdir. Prakopa semptomlar1 sancayaninkilerden daha ko-

layhkla farkedilebilir. Vata; karinda gaz ve gerilme, kabiz, karin
agrilan ve azalan istaha sebep olur.

Pitta; epigastrik alanda agrilara, asidin geri gitmesine, devamh
susuzluga ve uyuma giigliiklerine sebep olabilir.

Kapha; bulanti, sabah kalkslarinda giigliik, diizensiz istah ve
sindirimsizlikle kendini gosterir.

Yayilma (Prasara)

Bu iiclincii agsamada, artan doshalar, artik kendi alanlarinda ka-
lamazlar ve viicudun dokularina dogru akmaya baslarlar. flk 6n-
ce en az direng gosteren herhangi bir yonde onlan tasiyacak
olan kana girerler. Yayilma artan doshalarn yanlarindaki or-
ganlara ve malalara (atik malzemeler) dogrudan genislemesi so-
nucu da olusur. Ek olarak, genellikle, semptomlarin orijinal yer-
lerinde ilerlemeleri de s6z konusu olur.
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Bu asamada vata; kabizin eslik ettigi stirekli karin agrisi, basag-
rilan, kaygi, karin spazmlari, egzemaya, kuru cilt, eklem katil-
a1, bel agnsi, yorgunluk ve uykusuzlukla kendini gosterir. Pitta
yiiksek atese, ishale, karinda bir yanma duygusuna, isilikler, il-
tihaph bagirsak hareketleri, pis viicut kokusuna ve kusmaya ne-
den olur. Kapha mukoza salgisinda artisa, bronsit, astim,
lymphadenitis, depresyon, bulant1 ve bazen diisiik atesin eslik
ettigi sismis eklemlere neden olur.

Tasinma (Sthana Samsraya)

Dérdiincii asamada yeni alanlarda gériiliir. Bu durum, buralar-
da, acik fonksiyon bozuklugu isaretlerine sebep olurlar. Bu, ge-
nellikle hastalarin, nihayet, doktorlardan tibbi yardim arama
konusunda motive olduklar1 asamadir. Bu durumdan etkilenmis
olan dokular, daha énceki birtakim dosha dengesizlikleri veya
" yaralanmalan yiiziinden hastahda meuyilli olabilirler. Doshalar
artik bu dokularda ve onlar besleyen ve atiklan yokeden ka-
nallarda demiratmuslardr.

Ortaya Cikma (Vyakti)

Bu asamada kolayca taninan ve tip tardfindan hipertansiyon,
seker, gut, cholecystitis vb. gibi gruplandinlabilen semptomlan
icerir. Somatik semptomlara ek olarak ayni siirecin zihinsel y&-
niinii temsil eden psikolojik hadiseler de vardir. Bu psikolojik
stirecler, hastaligin daha énceki asamalarinda da bulunan dii-
stinceler, fikirler, duygular ve arzulardr.

Olgunilasma (Bheda)

Hastaligin son asamasinda komplikasyonlar tamamen gelismis-
tir. Bu asama siiresince, hastaligin, bireyin hayati tizerindeki
etkisi belirlenir. Ornegin, seker hastaligindaki ihtimaller soyle-
dir: glikoz kontroliiniin yeniden kurulmasi, komplikasyonlar
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(bobreklerde sorun, diabetik retinopathy, ayak tilserleri, kata-
rakt vb.), daha ileri hastaliklar (depresyon, malabsorption), kro-
nik duragan hastalik (instilin-bagimh seker hastali) veya &liim.

Hastaligin Uc Seyri

Dengesiz doshalarin viicuttaki hareketine gore, hastalik igin tig
seyir belirlenmistir: icsel, dissal ve orta. Igsel seyir mahasrota
(maha- "biiyiik; srota- "kanal") olarak isimlendirilen biitiin sindi-
rim sistemini igerir. Orta seyir kas, bag dokularini, tendon, yag,
kemik, kemik iligi, sinir ve hayati organlar icerir. Bu orta seyir
olarak isimlendirilir; ¢tinkii bu dokular, igsel ve dissal seyirlerin
arasinda bulunur. Dissal seyir plazma, serum, kan hiicreleri,
deri, tirnaklar, killar ve yiizeysel dokulari igerir.

icsel seyir hastaliklarinin drnekleri, ishal, kolit, kabiz, karin tii-
morleri, karaciger hastaliklar ve kétii emilimdir.  Orta seyirde
meydana gelenler; arthritis, ates, hastalik ndbeti, kas spazm, °
sintizit, kalp damar bozukluklari, bas agrisi, pancreatitis ve os-
teoporosisdir. Disssal seyir hastaliklari; akne, ¢ibanlar, granulo-
ma, hemoroit, pek ¢cok kronik deri hastaliklari, yilancik ve bazi
ates tiirleri olarak gériintir.

Hastahgin sebebinin, daima, ister fiziksel veya zihinsel, isterse
ruhsal alemde olsun dogal yasam kaliplarim inkar veya onlar-
dan yiiz ¢cevirmeyle iliskili oldugunu gérmiistiik. Daha sonra bu
sapmalar, bir hastah@in gériinmesine sebep olan belirli dosha-
larin birikmesine yolagar. Bu béliimde tamimlanan siireg biitiin
hastaliklar icin aymidir; fakat doshalara, asamalara, izlenen sii-
rece ve ortaya ¢iktidi alana gore degisiklikler gosterir. Bu siire-
cin anlasilmasiyla, Ayurveda, uygun vasitalarla, hastahd koke-
ninde tedavi etmemize imkan saglar.



Hastaliklarin
Tedavisi

I
Ey Tannm, bize en iyi nimetleri, diigiinmek i¢in bir zihin,

giilimseyen bir sevgi, Bolluk ve zenginlik, saglikl1 bir viicut,
hos ve cazip bir konugma ve giizel giinler bagisla.

=—RIG VEDA 11, 21:6—






ercgegin dogasimin hepsi birbirleriyle baglantih olan Tan-

ry, insan ve evreni icerecek sekilde herseyi kapsadig

yizyillar 6nce anlagilmist1. Realite, tek basina varolan
bir kutsal varhk veya tamamen bir insan yaratimi veya kor bir
kozmik siire¢ degildir; o; ilahi, insani ve kozmik olan biridir.
Dahasi, realitenin her yonii diger yonleriyle ve bunlarin hepsi
birbiriyle iliskilidir. Insan biitiin realitenin yasayan bir yansima-
sidrr; fiziksel bir paketle sinirh olmasina ragmen, biitiin insanin
icindedir. Insanin biitiin evrenin bir mikrokosmozu oldugu bil-
gisi hastaligin Ayurveda tedavisini anlamada énemlidir.

Makrokozmozda (evrende) bulunan hersey mikrokozmozda
(birey) da vardir. Her ikisi de bir kaynaga —Nefs (benlik) veya
Yaratic1 Prensip- sahiptir. Her ikisinin de bir yasam siireci ve
¢ozulimi vardir; her ikisi de ritmlere ve déngiilere sahiptir. Bi-
rey ve evren, insan ve kutsal, madde ve ruh arasinda varolan
birligi anlamak saghg korumak icin kendi icinde énemli bir un-
surdur. Insan ve doganin déngiileri arasinda ahengi saglayarak
hastaliktan kurtulabilir, mutluluga ve hatta kendi gercek doga-
miz1 gerceklestirmeye ulasabiliriz.

Ayurveda, hayatin, insan ve onun evrenle olan iliskisine dair bil-
gelikle yénetilen faaliyetlerimiz yoluyla daima dengede tutulmas:
gereken dinamik bir siire¢ oldugunu ifade eder. Etrafimiza bak-
mali ve bizim de bir pargasi oldugumuz giinliik, ayhk ve mevsim-
sel doéngiileri farketmeliyiz. Hatta hayatimizi evrenin en biiyiik
genlesme ve kasima dogiileriyle ve titresimleri belki de bir sani-
venin milyarda biri kadar bir stirede varolan en kiigiik atomalt:
parcacigin dongiisiiyle iliskide yasadigimizi anlamahiyiz. Ayurve-
danmin saghk yaklasimini kullanarak, kisisel hayat déngtimiizii et-
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rafimizda ortaya cikan doganin diger déngiileriyle ahenkli hale
getirebiliriz. Bu devaml uyuma yapilan vurgu bireye hastaliktan
bagimsiz, tam dogal bir hayat yasama imkarn verir.

Miikemmel saghga sahip olsak bile, fizyolojilerimizin giinliik is-
levleri doshalarda kiigiik dengesizliklere sebep olur. Daha son-
ra, uygun olmayan dietler, iklim, mevsimler ve duygulan iceren
faktorler yiiziinden doshalar birikebilir. Bu sindiren ates agninin
zayiflamasina, sonrasinda da viicutta hastalik olarak bildigimiz
dogal olmayan kosullarin ortaya ¢ikmasina sebep olur. Ayur-
veda tibbi, dosha seviyesindeki dengenin cabuk ve kolaylkla
kurulmasi i¢in 6nleyici yontemler saglar. Agni yiiksek; zihin ve
bedeni temiz ve hastalktan bagimsiz kalir. Fizyolojide kok sal-
mis bulunan hastahk durumlarin etkili bir sekilde kullarlabilen
tedbirler de vardur.

Bu boliimde, Ayurvedanin 6nerdigi cesitli tedavi yontemleri in-
celenecektir. Bolim hem 6nleme hem de tedavi tartismalari-
ni icerir. Her bir terapi sekli aciklanacaktir; fakat tartisilacak
her Ayurveda tedavisinin ciltler kapsayabilecegi gertegini
unutmamalisinz.

Meditasyon

Ayurveda metinlerinde taimlanan pek ¢ok tedavi sekillerinden
biri éncelikli bir yere sahiptir: meditasyon uygulamasi. Bu, bii-
tiin diger terapi sekillerinin tizerinde k&k saldigi verimli bir top-
raktir. Dogrusunu sdylemek gerekirse, meditasyon olmaksizin,
Ayurveda tibbinin potansiyel iyilestirme giicii gerceklestirilemez.

Meditasyon insan zihnine, bilingliligin normal uyaniklk, riiya ve
uyku durumlarindan farkh olarak, uyanik kalirken basit ve sinir-
siz bir idrak hali yasama imkamn verir. Meditasyon siiresince,
dikkat, diisiincenin kaynagmna dogru ice yonelir. Bu, biitiin va-
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rolusun altinda yatan, hep varolan sinirsiz alanla zihni birlesti-
rerek bilingliligin genislemesiyle sonuglanir. Bu, varolan herse-
yin ve dusiincenin kaynag olan, herseyi kapsayan mevcudiye-
te pek ¢ok isimler verilmis ve tanimlamalar1 yapilmistir. Bazila-
r1 ona Benlik, basklar1 Saf Biling, daha baskalan da Birlesik
Alan demektedir. Belki de en iyisi, gercekte tarnmlanamaz ol-
dugu icini onu isimsiz birakmaktir.

Ayurvedanin kurucular, insanin ve realitenin dogasim en dog-
ru algilamanin mantiktan degil dogrudan deneyimden geldigini
farketmislerdir. Ayurvedanin dogrularmnin tecriibi duyumsal de-
neyimden ziyade sezgi yoluyla oldugu farkedilmistir. Fiziksel vii-
cut dinlenirken, duyular, duyu nesnelerinden bagimsizlasir; zi-
hin baglantisiz bir haldedir; buiyiik bir «eneriji akist miimkiin ha-
le gelir. Bu eneriji, biling diizeyimizi artirabilir ve sezgi giigleri-
mizi canlandirabilir. Daha &nceden farketmedigimiz kisisel ve
evrensel dinamiklerimizin farkina varabiliriz. Mozart ve Newton
gibi insanlar senfoniler bestelerken veya bilimin kanunlarin ir-
delerken kuskusuz ki bu dogrudan ve tam i¢gériiyti yasadilar.

Ayurvedaya gore saghdin ve iyilesmenin temel énsart1 goriine-
nin gériinmeyen kaynaginin, saf biling deneyiminin dogrudan
vasanmasidir. Bu saf biling deneyimine meditasyon yoluyla
ulasilabilir. Yiizyillar boyunca biiyiik rahipler gercekleri ve pra-
tik teknikleri kesfettiler ve bunlari kendilerinden sonra gelenle-
re aktardilar. Dogru oldugu kanitlananlar bugiine kadar geldi-
ler; dogru olmayanlar ortadan kalktilar. Bu, yaratiisin isleyis
bicimidir.

Meditasyon uygulamasi basittir. Onu 63renmenin kaliteli bir
otantik meditasyon hocasinin talimatlarini almaktan bagka bir
ongart1 yoktur, Belirli bir miktar istek ve cosku olmasi da fayda-
hdir. Deneyimli bir Ayurveda hekimi sizi uygun bir meditasyon
hocasina yénlendirebilir.
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Diyet

Sindirim sistemi genellikle otuzalti ayak uzunlugunda, i¢inden
yiyecegin gectigi ve viicut icin uygun hale getirildigi bir tiip ola-
rak goriiliir. Bu goriis de viicudumuz hakkindaki dar anlayisimi-
21 agiga cilkarmaktadir. Aslinda, sindirim sistemi igsel ve digsal
cevremiz arasindaki en 6nemli iletisim alanlarindan biridir. Kar-
masik yerel ve sistemik sinirlere ve hormonal faaliyetlere zen-
gin bir dahili sistemdir. Viicudun bu alaninin gésterdigi zeka ve
koordinasyon derecesi sasirticidir ve genellikle isler bilincimiz
isin i¢ine karismadan yirtir.

Ayurveda bize saglk ve afiyetimizin biiyiik dlciide sindirim siste-
mimizin fiziksel viicudumuza ne kadar iyi besin sagladigina bagh
oldugunu anlatmaktadir. Bu yalnizca agzimiza hangi maddeleri at-
tigimzla ilgili degildir, aym zamanda bu maddelerin ne kadar iyi is-
lendigi ve 6ziimsendigiyle de ilgilidir. Gergekte, eski bir atastziin-
de ifade edildigi gibi yedigimiz sey degiliz, 6ziimsedigimiz seyiz.

Oziimseyici islevine ek olarak sindirim sisteminin 6nemli bir fa-
aliyeti de yok etmektir. Tiiketilen biitiin maddeler sindirilebilir de-
gildir, viicudun bol miktarda i¢sel atiklara yaptigi gibi, bazilarinin
yokedilmesi gerekmektedir. Biitiin fizyolojimizi etkileyeceginden,
Ayurveda, bagirsaklarin ve diskinin durumuna biiyiik énem verir.

Ayni zamanda zihin ve sindirim sistemi stirekli bir etkilesim var-
dir. Duygular sindirim dokularinin hem islevini hem de yapusi-
ni etkiler. Bunun tersi de gegerlidir. Korku, tahrik, ask, sinirli-
lik veya herhangi bir stres sekline aninda sindirim sisteminin bir
tepkisi olur. Diyete Ayurveda acgisindan yaklagimada bu psiko-
fizyolojik baglantilar daima akilda tutulmaldir.

Ayurvedaya gére diyet, mevsime, kisinin biinyesine ve varolan
belirli dosha dengesizliklerine gére secilmelidir. Ayurveda hak-
kindaki ¢cogu kitap, yalmzca biinyevi yapiya dayanir, aslinda bu



113

li¢ faktor de gozoniine alinmahdir. Eger birey saghkhysa veya
yalnizca 6nemsiz dengesizlikler yasiyorsa diyet biinyeye gore
vapilan bazi degisikliklerle o anki mevsimi yansitmahdir.

Asagidaki tablolar her mevsim icin genellikle tavsiye yiyecek
besin listelerini vermektedir. Kapha mevsimleri bahar aylarim
(kuzey yankiirede Martin ortasindan Haziranin ortasina, giiney-
de Eyliiliin ortasindan Arah@n ortasina), pitta mevsimi yaz ay-
lanm (kuzey yankiirede Haziranin ortasindan Ekimin ortasina,
glineyde Arahgin ortasindan Nisanin ortasina) ve vata mevsimi
sonbahar ve kisi (kuzey yankiirede Ekimin ortasindan Martin
ortasina, giineyde Nisanin ortasindan Eyliiliin ortasina) igerir.
Bu listelerdeki belirli besinlere ek olarak diger diyet noktalar da
esit derecede 6nemlidir:

@ Yivecek yemekler, miimkiin oldudunca, yeni taze hazirlanmis
ve tlik olmahdir.

@ Yemekler alt: temel tattan en azindan bir miktar icermelidir.
@ Onceki yemek sindirilmeden yenisini yemeyiniz.
@ Yemekler dikkatle ve fazla konusmadan yenmelidir.

@ Sinirli, kizgin veya ¢ok duygusal bir durumdayken yemek ye-
meyiniz.

@ Yemek boyunca okuma, televizyon veya yiiksek sesler gibi dik-
kat celici seylerden uzak durulmalidir; yumusak, hafif bir
miizik uygundur.

@ Susamissaniz yemek yemeyiniz; agsaniz su igmeyiniz.
@ Her lokmay: yutmadan énce ¢ok iyi ¢ignemelisiniz.

@ Yemekten énce, yemek siiresince veya yemekten sonra ¢ok
miktarda su veya baska swi igmemelisiniz; yemek boyunca
suyu yudumlayarak igmeniz tavsiye edilir.

@ Giiniin en biiyiik, en zengin yemedi 63le yemegi olmaldur,
vaklagik olarak 6dlen 12 ve 13 arasinda yenmelidir; aksam
vemegi daha hafif olmalidir ve 19.30’u gegirmemelidir.
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@ Eger miimkiinse aksam yemedinden sonra 20 dakika yiiriiyiis
tavsiye edilir.

@ Sindirimi tesvik etmek iizere yemeklerde uygun baharatlar
kullanmalisiniz.

@ Yemekler hem géz, hem de damak zevkine uygun hazirlan-
malidir.

Asagidaki yemek listeleri her mevsimde ¢ogu bireyler i¢in uygun
olan besinleri yansitmaktadr. Rasa, vita, vipaka ve tridosha
prensiplerini bilerek burada gériinmeyen besinler kolaylkla uy-
gun yerlerine yerlestirilebilirler. Biinyevi tip ve belirli dosha den-
gesizlikleri de gézoniine alinmalidir; bir Ayurveda hekimine ve-
ya bagka bir uzman profesyonele tam bir diyet icin damsilabilir.

Kapha Diyeti (Bahar)

Cogu insan sabah 10’dan erken ve aksam 6’dan ge¢ olmamak
izere daha az viyecege ihtiyac duyacaktir. Aksamlan agir yen-
memesi gerekir. Saghkh insanlar haftada bir giin orug tutmal-
drrlar. Acy, buruk ve kekremsi tatlan tercih ediniz.

Siit Giriinleri  Tatlandincilar ~ Yaglar Tahillar Baklagiller
Kegi siitii Bal Aycicek yagi Karabugday Aduki
Sova siitii Safflower Arpa Soy
Az yagh Hardal Misir Lima
Inek siitii Dan Mercimek
Cavdar Tofu
Quinoa

Basmati pirinci
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Meyveler Sebzeler Findik/tohumlar
Nar Brokoli Enginar Sogan Aygekirdegi
Hurma Lahana Kuskonmaz Balkabag Helvac kabagi
Kizilaik Hawug Cili Pancar Ceviz
Armut Kereviz Turp Marul
Elma Patates Ispanak Karnabahar
Kivi Salatalar Briiksel lahanast
Yesil biber

Kurutulmus meyveler  Bezelye Kaba yonca Ham sebzeler
Greyfurt Salgam Su teresi Pazi
Hindistan cevizi Maydanoz
Baharatlar/otlar Igecekler Hayvan iiriinleri
Tuz hari¢ hepsi Sebze sulari Tavuk (beyaz et}

Ihk su Hindi (beyaz et)

Baharat ¢aylan:
Karanfil, zencefil,
tar¢in, karahindiba, hindiba kokii

Pitta Diyeti (Yaz)

Besinler kaynar sicaklikta dedil, 1lik ile serin arasi olmalidir: tat-
I, buruk, kekremsi tatlar1 tercih ediniz; peynir, yogurt, doma-
tes, limon ve kekremsi baharatlarla az pisiriniz ve yemege tath
viyeceklere baslayiniz ve onlarla bitiriniz.

Siit iiriinleri Tatlandincilar Yaglar Tahillar Baklagiller
Siit Bal ve seker  Hindistan cevizi  Basmati pirinci  Hepsi

Ghee harig hepsi Safflower yag Bugday

Tereyagi Canola yag Arpa

Krema Aycicek yag! Quinoa

Ricotta peyniri Zeytinyadi Yulaf

Cottage peyniri ) Kahverengi piring

Dondurma

Kefir
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Meyveler Sebzeler Findik/tohumlar
Uziim Portakal Brokoli Marul Aygicegdi
Kiraz Kuru erik Karnibahar Bamya Helvaci kabagi
Erik Kizilck Kiigitk kabak Yesil fasulye Badem
Karpuz Incir Kuskonmaz Bezelye Baladir meyvesi
Elma Hurma Lahana Salatalk {tuzlanmamsg)
Nar Seftali Patates Yabani havug
Ananas Avakado Pathican Beetroot
Armut Kurutulmus meyveler  Yesil yaprakh sebzeler
Mango Hurma Kereviz
Hindistan Muz Briiksel lahanas
cevizi
Baharatlar/otlar Icecekler Hayvansal Uriinler
Kisnis Hemame Tath meyve sulan Tavuk
Cilantro Rezene Serin su Hindi
Targin Muskat Caylar:
Dereotu  Feslegen nane, kara kafes otu,

karahindiba, kaba yonca,
kusburnu, kukicha
siit, milkshake

Vata Diyeti (Sonbahar/Kig)

Daha fazla yiyecek tiiketilmelidir. Tatli, eksi, tuzlu yiyeceklere
agirhk verilmelidir; 1hk, iyi pisirilmis, yagh yiyecekler en iyisidir.

Siit " Tathlar Yag  Tahillar Baklagiller
uriinleri ’
Hepsi Seker kamusi sekeri Hepsi  Bamati pirinci Mung dahl fasulyesi
Bal Kahverengi piring Tofu
Seker tortusu Bugday Mercimek
Akgaagag surubu Yulaf
Cavdar

Kuskus
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Meyveler Sebzeler Findik/tohumlar
Avakado  Ananas Tath patates Bezelye Hepsi
Mango Zeytin Hint yerelmasi Beetroot

Papaya Limon Su teresi Hawug
Oziim Eksi limon Kugkonmaz Salgam

Seftali Karpuz Yesil fasulye Patlican

Kiraz Cilek Enginar Balkabag

Incir Ahududu Domates Biber

Muz Hindistan cevizi Bamya

Portakal Kayisi

Baharatlar/otlar Icecekler Hayvan Uriinleri
Zencefil  Karabiber Ihk siit Tavuk

Targin Deniz tuzu Meyve sulan Hindi (beyaz et)
Kimyon  Muskat Sebze sulan Balik

Kisnig Zerdegal Baharat ¢aylan Yumurta
Karaturp Feslegen Ihk su

Karanfil Sanmsak

Rezene  Boyotu

Sarimsak kokulu sakiz

Abhyanga (Kendi Kendine Masaj)

Hayatin en belirgin 6zelliklerinden biri viicudumuzun stirekli
olarak degisiyor olmasidir; -hayat yapiyi durmadan degistirir.
Bu, bir yumurta ile bir spermin olusturdugu déllenmis yumurta-
dan ibaret olan insan embriyosunun gelisimi siiresince acik bir

sekilde goriilebilir.

Tek bir hiicre ¢ok hiicreli bir organizma

olusturur; daha sonra, farkedilebilen bir kafa ve ilkel bir sinir
sistemine sahip olan bir yapi; sonrasinda da organh bir fetiis ve
isleyen organ sistemleri olusturur. Dokuz aydan sonra siire¢ ol-
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gun bir insan fetiisii basamagina ulasir. Elli yillik bir siirede in-
san hayatinin cesitli basamaklarinda ¢ekilen fotograflardan da
goriilecegi gibi bu degisim siireci biittin hayatimiz boyunca de-
vam eder. Fakat viicut siirekli bir sekilde yaratiiyor ve yokedi-
liyor olsa da; ve her sene tamamen yeni bir viicut ortaya ¢iksa
da bu viicutlan birlestiren ve her insana kisiligini ve benzersiz
kimligini veren bir sey var. Ayurvedanin bu birlestirici faktor
icin kullandig: bir isim vardir: smirti veya hafiza.

Ayurvedaya gore yakin ve uzak ge¢misimiz ve deneyimlerimiz
viicudumuzun bugtinkii durumundan gézlenebilir. Gegmisimizin
bu kayd: zihinlerimizde de gozlenebilir. Ge¢mis duygusal zevk-
lerimizin ve hosnutsuzluklarimizin kronoloijisi fiziksel durumu-
muzdan okunabilir. Ornegin, hayatimizda korkuyu yasamissak;
duskiin, kyphotic bir durus ve s1§ solunum kaliplar gelistirebili-
riz. Benzer sekilde, eger insanin heyecansal zemininde baskin
iseler, fiziksel kaliplar kizginlik, acgozliiliik ve diger insani duy-
gularla birlikte gériinebilir.

Viicudumuzu bilingsiz bir sekilde dogal olmayan duruslarda tu-
tarak dogasi geregdi genislemek ve biiyiimek isteyen prana ve-
va canlilik enerijisinin serbest¢ce akisinm sinirlandiririz veya ¢ok
fazla 6zgiirce akmasina izin vermis oluruz. llk 6rnekte viicut
cok smnirlandirilmis ve katidir, ikinci ornekte cok gevsemis ve
g6zenekli gibidir. Her iki durumda da zihin-viicut organizasyon-
suzlasir ve dogal kanunun bilgeliginden yoksun kalr.

Eski Ayurveda rahipleri, saghgin korunmasi i¢in, pranann uygun
bir sekilde akmasi gereken viicuda dagimis noktalar kesfetmis-
lerdir. Bunlar marma noktalari olarak bilinir ve insan viicudunda
bunlardan 107 tane vardr. Sushruta Samhitaya gére marma
noktalari asagidaki yapilardan iki veya daha fazlasinin bulundugu
anatomik bélgelerdir: sira (kan damarlan), asthi (kemik ve sinir),
snayu (bag), mamsa (kas) ve sandhi (eklemler). Ayrica, marma
noktasi yogunlasmis bir prana noktasidir ve zarar gérmesi ciddi
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yeti kaybina ve hatta 6liime sebep olabilir. Ayurveda tarafindan
aciklanan bagka bir nokta da marma noktalarinin vata, pitta,
kapha, rajas, tamas ve sattwanin (ii¢ viicut doshasi ve farkedil-
meyen guna veya eneriiler) mevkileri ve bu noktalarin hem zihin
hem de viicut tizerinde 6énemli etkileri oldugudur.

(5) Simanta. Adhipati (1)
(2) Auritau Sthapni (1)

- Apang (2}
) Utkshepau— N A o ?2)
- —— Phana
(2) Shankh ——— Shringatkani (4)
(2) Manya ohitaksa (2)
(Q)Neela (2) Siramatrika — Apalaapa (2)
(2) Apastambha ~Hridayam (1)
(2) Kakshadhara Stanmoolam (2)
(2) Stanrohitam - N
(2) Oorvi ‘
(2) Aani- }
Nabhi (1)
/
= Vastih (1)
Vitapam
(2) Lohitaksa 4 omi@
— Aanih (2)
k\ Jaanu (2)
€ -——Gulpha (2)

Marma Noktalari - Onden
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) Brihati

{2) Koorparam
(2) Nitamba
(9 Kukundaraye
(2) Kateektarunam
(2) Manibandha

(1) Gudam

(2) Koorchashirah A
(2) Talhridayam e || Guipha (2)
@ Koorcha%

(2) Kshipram

Marma Noktalari - Arkadan

Prananin bir veya daha fazla marma noktasindan akisi zarar
goriurse hastalk ortaya c¢ikar. Gegmis deneyimlerin duygusal
hatirasiyla, bazen, tam da bunu yapan duruslar ve fiziksel dav-
ranislar benimseriz.
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Ayurveda prananin marma noktalarindan akisini saglamak tize-
re bir masaj bilimi gelistirmistir. Masaj her bireyin blinyesine
ve/veya 6zel dengesizlik durumlarina gore cesitli yaglarla yapi-
lir. Asagidaki tablo genel olarak her bir biinye i¢in hangi yag-
larin uygun oldugunu gdstermektedir.

Her Biinyevl Tip igin Abhyanga Yaglan

Vata Pitta Kapha
Susam Hindistan cevizi Susam
Zeytin Sandal agaci " Safflower
Badem Helvaci kabagi tohumu Hardal
Amla Badem Misir
Bala Aycicek

Bugday tohumu

Castor

Kendi Kendine Masaj icin Hazirlanma

Kendi kendine masaja baslamadan énce birka¢ dakika uzanma-
li ve derin nefes almaldir. Bu ¢ok dnemlidir. Bu gevseme sii-
recinde yag isitihyor olabilir; uzanmadan énce yag: sicak suyun
icindeki bir kaba koyunuz. Yag viicut sicakhgindan yalmzca bir-
kac derece daha fazla olmaldir, yaklasik olarak 102- 105° F
(39-41° C). Daha sonra birka¢ damla yag ellere uygulanmali
ve avug icleri sert bir sekilde siirtiilmelidir; bu ellere eneriji verir
ve aynm zamanda sicakhk yaratir. Kendi kendine masaj artik
ilerleyebilir.
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o ve

Kendi Kendine Masaj Teknigi

Cesitli farkh rahatsizliklar icin ve hangi doshanin hakim oldugu-
na gore uygulanan geleneksel pek cok Ayurveda masaj teknigi
vardir. Burada bahsedilen masaj, bagisiklik sistemini gtiglendir-
mek ve lenfatik dolasimi ve kan dolasimini uyarmak iizere her
mevsim ve biinye i¢in uygundur. Tavsiye edilen siire 15-20 da-
kika arasidir.

Bir kap yagin sekizde birini basiniza dokmekle ve avug iglerini-
zi kullanarak éne arkaya hareketlerle baslayin. Daha sonra az
bir miktar yagi burun deliklerinize ve kulaklariniza siirtin. Boy-
nunuza dogru ilerleyin, énce asad yukar1 dogru stirtmeli, son-
ra yavasca masaj yapmalisiniz. Bogaza yalmzca yukar dogru
masaj yapmalisimiz ve yiiziiniize avucunuzun igiyle stirtiinme
iretecek bir hareketle nazikce masaj yapmalisiniz.

Genelde kollar ve bacaklar gibi viicudun uzun kemiklerine asagi
yukar1 masaj yapilirken omuzlar, dirsekler ve dizler gibi biiyiik ek-
lemleri, sikkmak miimkiin olsa da, dairesel bir sekilde masaj va-
pilmaldir. Gégiis ve karn avug icleri kullanilarak saat yéniinde
masajlanmahdir. Kalca ve kaba et alanlar1 hem asag yukari hem
de dairesel masaj almahdir. Ellere ve ayaklara 6zel 6nem veril-
melidir. Buralara yapilacak masaji pek ¢cok marma noktasina sa-
hip olan avug i¢i veya ayadin ortasiyla baslamahdir. El ve ayak-
larinizin arkasina ge¢meden 6nce bu alanlara iyice masaj yapin.

Masaj stiresince kendinize besin ve canlilik saghyor oldugunuzu
unutmayin. Herseyden 6nce masaj, enerijilerin viicutta hareke-
tini saglar. Yaptidiniz seyin faydalarim aklinizdan c¢ikarmayin.
Masajin viicudu temizledigini, toksinleri yokettigini, srotalari
(kanallar) actigini, bodylece enerjilerin buralardan ve marma
noktalarindan kolayca akmasim sagladigini ve bunu yaparak zi-
hin ve viicudunuzu genglestirdiginizi unutmayin. Masajinizi ta-
mamladiktan sonra kisa bir siire uzanin.
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Bitkisel Tedaviler

Eski Ayurvedacilar bilingliligin biitiin hayat formlarina niifuz et-
tigini anlamuslardi.  Varolan hersey bilinglidir ve hersey yarati-
hista kendine has bir role sahiptir. Biitiin hayat formlari birbir-
leriyle baglantihdir ve biitiinlesmistir. Bu durum, karsihkh destek
ve beslenmenin sinerijik bir ifadesi. Vaidyalar (uzman hekimler)
hayatin gériinen ¢oklulugunun yalnizca bir illiizyon oldugunu ve
gercekte Tek Benligin varoldugunu anlamislard:.

Biitiin kralliklardaki varliklar -hayvan, bitki ve mineral- Birligin
farkli yonlerini gosterirler. Her bir krallik evrende varolan cesitli
enerji formlarini almak, degistirmek ve aktarmak tizere vardir.
Bitkiler fotosentez yoluyla giinesten 1sik enerjisi alirlar, molekii-
ler karbonhidrat baglarinda onu kimyasal enerjiye dénustiirtirler
ve nihayet bu enerjiyi hayvanlar alemine besin olarak aktarirlar.
Her otun, her bitkinin bizim bilingliligimiz {izerinde canlandirici
essiz bir etkisi olabilir. Fakat bitkilerin enerijisinin bize uygun ha-
le gelebilmesi i¢in onlarin bilingliligine saygi duymaliyiz. Eski he-
kimlerin yaptig: gibi en saygin rahiplerimizin agzindan ¢ikiyor-
mus gibi bitkilerin kutsal hikayelerini dinlemeyi 6grenmeliyiz.
Yer sinirlamasi yiiziinden burada bitki tedavisi hakkinda biitiin
Ayurveda panoramasin aktarmak miimkiin degildir. Bu yiizden,
belirli kosullar icin siklikla kullanlan baz1 yaklasimlarin tizerinden
gegecegdiz. Sunumun seklinden rahatsiz olmayiniz: Ayurvedanin
insant viicut, zihin ve ruh ticlemesi olarak gordiigiinii ve bitkile-
rin yalnizca belirli semptomlarla degil insanin biitiintiyle cahistig-
n1 hatirlayimz. Baz1 biyokimyasal ve biyofiziksel etkilesimler yo-
luyla baz faaliyetler gosterirler, fakat bunu canliik enerijisi prana-
v1 arttirarak biitiin fizyolojiyi canlandiracak sekilde yaparlar.

Kendi durumunuz, dozaj, uygulama sekli ve uygun destekleyici
terapilere dair tam bir malumat icin daima uzman bir uygulay:-
cwya basvurmalisimz. Her gergek Ayurveda uygulayicisi su iic
bitkisel terapi prensibine asina olacaktir:
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@ Miimkiin oldugunca bélgenizin, iilkenizin yerel bitkilerini
kullanin. Herhangi bir bélgede orada ortaya ¢ikan hastalik-
larin ¢ogunu tedavi etmek igin énemli olabilen yirmi veya
otuz gesit bitki vardr.

@ Haqfif fizyolojik faaliyetler igin hafif otlar kullanin. Otlar, dig
ve i¢ kozmik alem arasindaki ahengi kolaylastiran képriiler
olarak gértiliir.

@ Otlan daima meditasyon, diyet ve diger Ayurveda saglk yakla-
stmlanyla birlikte kullanin. Dider yaklasimlann biittinleyici des-
tedi olmaksizin bitkisel tedavilerden pek az fayda beklenebilir.

Aksi belirtilmedikge listelenen biitiin bitkisel tedavilerde asagi-
daki dozajlar uygulanir ve giinde ii¢ kere kullanilmahdirlar:

@ Demleme: bir fincana bir ¢ay kasidi; 20 dakika demlenecek.

@ Kaynatma (kati ve odunsu maddeler igin): fincan basina iki
cay kasigi; distik ateste 20 dakika kadar kaynatma.
@ Toz: ii¢ "00" kapsiil.

Yayqin Ayurveda Bitkisel ilaglar
Apseler

Toz: hatmi kékii, mirriisafi, echinacea, sanmsak

Demleme: echinacea, boyotu, cobansiizgeci, kirmizi biber (bir tutam)

Akne
Demleme: echinacea, yabani civit, karahindiba, dulavrat otu

Lapa: 1/2 cay kasigi sandal agaci, zerdegal ve miirriisafi tozlan ha-
mur yapabilmek icin yeterince aloe vera jeliyle kanstinlr; alana uygu-
lanmip 30 dakika 6yle birakilir; ihk suyla yikanir.

Arthritis (erken donem)

Haglama: siyah cohosh guaiacum, dikenli disbudak agaci kabugu,
maydanoz, zencefil kékil.

Lapa: lobelia, kirmizi biber ve kakule tozlan, hamur yapmak igin ye-
terince bal ve karanfil yagiyla kanstinhr.
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Anksiyete
Toz: kediotu, skullcap, hashas tohumu, St. John otu

Demleme: gotu kola, kediotu, skullcap, ékseotu, nane

Astim
Demleme: andiz otu, lobelia, yabani kiraz, osha kékii, kara kafes otu

Sirt agnisi
Kaynatma: uva ursa, hatmi kékii, zencefil kékii, ardic meyvesi

Lapa: kirmiz1 biber, zencefil ve pelin tozlan hamur almast icin yete-
rince okaliptiis yagiyla kanstinhr.

Cibanlar

Demleme: echinacea, mavi zambak, sanmsak, miirriisafi, zencefil

Lapa: zerdecal, zencefil ve kara kafes tozlanyla hamur igin yeterince
su karigtinlr.

Bronsit
Demleme: andiz, dksiiriik otu, echinecea, kara biber
Kaynatma: meyan kékii, kara turp, ephedra, karanfil, kanotu.

Toz: echinacea, sigir kuyrugu otu, osha kékii, lobelia

Yaniklar

Lapa: St. John otu, karakafes otu, feslegen ve aloe vera jeli hamur
olmast igin yeterince Hindistan cevizi yagiyla kargtinhr.

Usiitme

Demleme: a. Zencefil, tar¢in, meyan, echinacea

b. echinacea, goldenseal, melekotu, zencefil,
karahindiba

c. taze zencefil veya taze nane
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Kabizhk

Demleme: a. (ortalama) i: meyan kokii, zencefil, akdiken kabugu
ii: ravent kokii, meyan, psyllium kabugu
b. (hafif: 2 cay kasigi ghee ve 1 ¢ay kasigi targin bir
bardak 1lik siite eklenir; giinde 2-3 fincan igilir.
Oksiiriik
Kaynatma: andiz, yabani kiraz kabugu, yer sarmagidi, meyan kokii,
lobelia, osha kokii

Demleme: karakafes otu, defne kabugu, meyan kokii, karanfil; bal-
la tatlandirihr

Toz: sigir kuyrugu otu, goldenseal, Sksiiriik otu, Paraguay gayt

Depresyon

Demleme: St. John otu, gotu kola, ginko, ginseng kékij, skullcap

ishal
Demleme: i. defne kabugu, yaban siimbiilii, zencefil, muskat

ii. mese kabugu, kasikotu, kisnis
Kulak agrisi

Demleme: pennywort, sidir kuyrugu otu, meyan, 3-5 damla sanm-
sak suyu kulaga damlatihr.

Egzema

Demleme: goldenseal, sanbugday, yodurt otu, 1sirgan, dulavrat otu

Gaz

Demleme: a. Rezene, zencefil, anason tohumu, kakule

b. Hintkams1 kokii, zencefil, melek otu, kirrmiz1 biber
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Safra tas:

Demleme: karahindiba kékii, rezene, siit devedikeni, giivercin otu

Gastrit

Demleme: hatmi, goldenseal, karaagag, yilanotu

Basagns: (gerginlik)
Demleme: skullcap, kediotu, nane, biberiye, koyungézii

Lapa: zencefil tozu hamur yapmak icin sandal agaci yagyla kanstin-
lir; alin ve sakaklara uygulanir.

Basur

Demleme: meyan, akdiken kabugu, basurotu, hatmi kokii, golden-
seal

Lapa: witch hazel ve goldenseal, hamur icin yeterince aloe vera jliy-
le kanstinhr.

Hipertansiyon
Demleme: alig meyvesi, civan pergemi, ginseng kokii, 6kseotu

Toz: maitake mantan

Nezle

Demleme: goldenseal, echinacea, zencefil, yogurt otu

Uykusuzluk
Demleme (siit): muskat, kedi otu, hashas, carkifelek cicegi

Bobrek taslan

Kaynatma: misir piiskiilii, gravel kékii, stone kokii, meyan kékii
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Laranjit

Demleme: ogulotu yag, goldenseal, miirriidafi, kirmizi adagayi, ke-
kik, defne

Gargara: birer kasik defne ve kirmiz1 ada caywyla sicak su

Adet Sancisi
—Agrih—

Demleme: Jamaika kizilcidi, siyah cohosh, koyungézii, pelin,
kedi otu, cramp kabugu

—Ge¢—
Demleme: yarpuz, dong quai, maydanoz, zencefil, meyan kokii
—Asin—
Demleme: agacciledi, cezayir meneksesi, dong quai, goldenseal
Kas spazmlan

Demleme: kedi otu, skullcap, zencefil, cramp kabugu, hint yerelma-
s1, Jamaika dogwood

Bulant:1 (nedensiz)

Demleme: a. Okiiz gozii
b. meadowsweet
C. nane

b. kara képekayasi
Filibit

Demleme: alic meyvesi, 6kseotu, kara cohosh

PMS

Demleme: dong quai, pelin, karahindiba, kedi otu, skullcap

Prostat biiyiimesi (Selim Prostat Hipertrofisi)

Demleme: palmiye, damiana, ardic meyvesi, poke kékii
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Faranjit
Demleme: echinacea, goldenseal, balm of Gilead, kara turp kékii
Gargara: 3/4 bardak 1k su, 1/2 ¢aykasidi adagayi, 1/2 caykasig
defne kabugu, 1/4 cay kasigi zerdecal

Siniizit
Demleme: goldenseal, yabani civit, gézotu, zencefil, defne kabugu
Soluma: okaliptus yapraklan ve zencefil kokiiniin buhar banyosu

Dis agris1
5 damla karanfil yagi dislere ve disetlerine uygulanir

Ulser (gastrit)
Demleme: Karaagag, meadowsweet, karakafes, yilanotu, rezene, hatmi

Ulser (deri)

Lapa: goldenseal, chapparal, hatmi hamur yapmak icin yeterince
suyla kanstinhr

Demleme: goldenseal, kugotu, kirmiz1 biber, karakafes otu

Varisli damarlar (erken donem)

Demleme: ardi¢ meyvesi, thuja yaprag, at kestanesi

Délyolu iltihabi
Toz: echinacea, goldenseal, ardic meyvesi, oregon {iziimii kékii, pau
d'arco

Swiringa: goldenseal, pau d’arco, karahindiba, defne kabugu kaynati-
lip siiziiliir ve 1k olana kadar sogutulur; 1 - 1,5 yemek kasih elma
sirkesi eklenir ve sinnga olarak uygulanir.

Giigsiizliik (genel)

Demleme: meyan, dong quai, ginseng, ali¢ meyvesi, astralagus, yaba-
ni yulaf, bugday, kaba yonca
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Ayurveda tibbinda bagka pek ¢ok bitkisel tedaviler de vardir ve bu
maddeleri toplama, hazirlama, birlestirme ve uygulamaya dair
zengin malumatlar bulunur. Burada her tedaviyle eslesen Bati
"teshis"i her bir bitki grubunun yalnizca muhtemel uygulamalari-
nin genel bir géstergesidir. Bilgili bir uygulayici tarafindan benzer
bitkilerle pek ¢ok farkh durumlar etkili bir sekilde tedavi edilebilir.
Ayurveda tedavilerinin hayat enerjilerini dengede tutmak, fiziksel
viicudu temizlemek ve Tek Ustiin Benligin hatirasini canlandir-
mak amacinda oldugunu akhmzda tutunuz. Hastalklar ayn var-
liklar olarak goriilmez, yalmzca dengesiz doshalann sonuglandir.

Dinacarya (Giinliik Rutin)

Ayurveda giinliik rutinde diizenlilige biiyiik énem verir. Giiniin
dogal déngtistiyle ahenk icinde olan bir hayat tarzim takip ede-
rek fizyolojimizde varolan dayanikhlik ve zekayi giiclendiriniz.
Ornegin, sabah kalkma zamani, temizlik ve idman yapmak za-
manini, meditasyon zamani, yemek yeme zamanini belirten bir
program uygulamalyiz. Bu sekilde fizyolojimizi koruyabilir ve ta-
zeleyebiliriz ve hayatimizin en biiyiik amaclarim takip edebiliriz.

Mevsime bagh olarak saat sabahin 5’yle 6’s1 arasinda, giines dog-
madan, hemen &nce kalkmamiz tavsiye edilir. Daha sonra kisi, me-
sanesini ve bagirsaklarini bogaltmalidir ve béylece giline énceki giin-
den kalan atiklar olmadan baglanmaldir. Eger boyle bir diizeniniz
yoksa kalktiktan sonra bir bardak 1lik su igcmek, bu erken saatte ba-
girsaklarin harekete gegmesine yardimar olabilir. Akabinde disler,
dil ve yiiz incelenmeli ve temizlenmelidir. Dis macunlan veya aa,
buruk veya kekremsi tatlan olan tozlar tavsiye edilir. Dil altin, gii-
miis, teneke veya celikten yapilan bir fircayla temizlenmelidir.

Aynica her sabah burun deliklerine iki damla anu taila (bir Ayurve-
da vag) veya susam yadi ¢ekilmesi aliskanlk haline getirilmelidir.
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Bu gozleri, burnu ve kulaklan hastaliktan korur ve bas ve boyun
baglanm ve baglayici dokularim besler. Bu uygulamanin ayni za-
manda duyu organlarim guiglendirdigi, sese tatlihk ve dayaniklihk
verdigi ve basagrlarini 6nledigi sdylenir. Daha sonra, uygun bir si-
vyla, genellikle de susam yagiyla kisa bir gargara yapimaldr. Bu
digleri ve biitiin supraclavicular lenf diigiim sistemini temizler. Bu,
tirnaklan kesmek ve erkeklerin tras olmasi i¢in de uygun zamandir.

Sonrasinda teknige ¢ok dikkat ederek daha once tarif edildigi
sekilde abhyanga (kendi kendine masaj) uygulanmalidir. Her
hangi bir sebeple masaj i¢in 20 dakika ayrilamiyorsa, kisa stire-
li bir abhyanga, bu canhlik veren ve saghd: tesvik eden yéntemi
atlamaktan yegdir. Fazla yaglan sildikten sonra biinyeye ve
mevsime gore fiziksel idman yapilmaldir. [dman, sindirimi, da-
yanikhlidi, konsantrasyonu, hafifligi, fiziksel rahathd: ve esnekli-
gi tesvik eder. Fakat kizgin, kaygih, bitkin ve kederliyken, giiler-
ken veya konusurken idman yapilmamalidir. Uygun bir formda
ve siirede yapilacak idman bir Ayurveda hekimi tarafindan bire-
ye gore tavsiye edilir. Eger idman sabah erken, kahvaltidan 6n-
ce yapilamiyorsa, aksam yemedgi saatlerinde degil, 6gleden son-
ra geg vakit, aksam yemeginden énce yapilmaldir.

ldmandan sonra kiri, teri ve yorgunlugu ortadan kaldirmak icin
banyo veya dus yapilmal ve sonra da temiz, rahat giysiler giyil-
melidir. Temiz ve uygun giysilerin ugursuz olaylan engelledigi
ve cekiciligi, nezaketi, sdhreti, gliveni ve uzun hayat1 destekle-
digi sdylenir. Akabinde meditasyon yapilmali, kahvalti edilmeli
ve Kkisi isine veya okuluna gitmelidir.

Odgleden sonras faaliyelerinden sonra aksam, meditasyonla bas-
lamaldir; Ayurveda aksam meditasyonunun giines batimindan
hemen énce baglamasini tavsiye eder. Onu takiben yenen aksam
yemegi, ddle yemeginden daha az ve daha hafif olmaldir. Son-
rasinda kisa bir yiirliyiis veya hos, hafif bazi faaliyetler yapilmali-
dir. Guinliik déngtide kapha enerjisinin baskin oldugu ve uykuyu
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destekledigi zamana denk gelen aksam 10’dan 6nce yatakta ol-
mak en iyisidir; yeni bir faaliyet déngiisii aksam 10 ve gece 2
arasinda vata enerijisinin yiikselisiyle baslar, o saatten sonra uyku
daha az dinlendirici olur. Tam uyku dayanikhligi, mutlulugu, kuv-
vet ve uzun bir hayati garantiler. Ayurveda yalnizca evli giftler igin
uygun goriilen cinsel birlesme icin aksam saatlerinin en uygun
zaman oldugunu ifade eder. Cinsel birlesme kadin adet halindey-
ken veya eslerin morali diizgiin degilken veya enfeksiyonluyken
vapilmamalidir. Esler birbirleri icin tutkulu bir arzu hissetmeli ve
baskalanyla birlikte olmamaldirlar. Cinsel organlardan baska or-
ganlar vasitasiyla cinsel birlesme kesin bir sekilde yasaktir. Giines
dogarken, giines batarken, idmandan sonra, orug tutarken, ye-
terli mahremiyetin olmadidi yerlerde ve idrar yapma ihtiyaci bu-
lunan hallerde cinsel faaliyetten kaginilmahdir. Pek ¢ok hastalik
halleri duygularin énemli ve temel bir eneriisi olan cinsel eneriji-
nin yanhs kullanimini igerir. Ayurveda rahipleri bu hayat eneriji-
sinin uygun kullanimi hakkinda pek ¢ok sey séylerler, fakat bu
konunun tam bir tartismasi bu kitabin amacinin 6tesindedir.

Yukarda tamimlanan ve asagida &zetlenen giinliik rutin herkes
icin uygun olan klasik bir érnektir. Bireyin biinyesine ve dosha
dengesizliklerine uygun olarak baska uygulamalar da eklenebi-
lir. Bu giinliik rutin ger¢ek dogamizi baskilamaz, diistindiigu-
miiz, soyledigimiz, yaptigimiz her seyin daha serbest bir sekil-
de ifade edilmesini saglar.

Ayurveda Giinliik Rutini
@ Giines dogmadan kalk.
@ Mesaneni ve badirsaklarini bosalt.
@ Dislerini, dilini, ellerini ve ytiziinii incele ve temizle.
@ Burun deliklerine iki damla susam yagi ¢ek.

@ Susam yadwyla gargara yap.
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@ Tras ol, tirnaklarini kes.

@ Abhyanga (kendi kendine masaj yap) uygula.

@ Durumuna uygun fiziksel idman yap.

@ Banyo veya dus yap.

@ Temiz, rahat giyin.

@ Sabah meditasyonunu uygula ( giinesin dogmasina yakin).

@ Hafif bir kahvalti yap.

@ [se git veya ders calis.

@ Meusime ve biinyene gére 6gle yemegini ye.

@ [se veya derse devam et.

@ Aksam meditasyonunu yap (giinesin batisina yakin).

@ Aksam yemegini - daha hafif, kolayca hazmedilebilen yiyecek-
ler - ye.

@ Kisa bir yiirtiyiis yap.

@ Hafif, hos faaliyetlerle keyiflen.

@ Egder uygunsa cinsel birlesmede bulun.

@ Saat 10°dan énce yatada gir.

Oruc¢ Tutma

Normal, saglikli bir insanin haftada bir giin oru¢ tutmasi tavsi-
ye edilir. Orug, pek ¢ok hastahigin etkili-bir ilk tedavisi gibidir;
clinkii hem viicudu toksinlerden temizler, hem de sindirici ates
agniyi arttirr. Orug siiresince agni yiiksektir ve sindirecek besin
olmadigindan, sindirim sistemindeki toksinler yanmaya bagslar.
Ayurvedada su orucundan, ¢esitli meyve sular, ¢aylar ve et su-
larini iceren oruca kadar orucun pek cok varyasyonu tarif edi-
lir. Herhangi bir uzunlukta orug¢ tutmadan 6nce bir Ayurveda
hekiminin veya uzman bir uygulayicinin tavsiyesini almak ge-
rekmektedir.
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Haftada bir, 24 saatlik olagan oruca ek olarak, kapha biinyeli
bireyler daha uzun siireli oruglardan faydalanabilirler (ii¢ giin-
den yedi giine kadar.) Vata ve pitta insanlan genellikle ti¢ giin-
den fazla oru¢ tutmamallar. Vata durumunda, orug¢ tutma ha-
fifligin ve havanin artmasi yiiziinden doshay ¢ogaltacaktir; pit-
ta bireylerinde oru¢ muhtemelen bas dénmesi, huzursuzluk ve
sabirsizlikla sonuglanacak sekilde ates unsurunu arttirr.

Orug tavsiyelerinizi Ayurveda uygulayicilarindan almahsiniz, yine
de asagida baz tavsiye edilen siradan yontemler yer almaktadr.

@ Kaynak veya kuyu suyu
@ Tekli ot ¢caylari (ginseng, sassafrass, kakule, goldenseal ahudu-
du, zencefil)

@ Sebze sulari (havug, pancar, kereviz, zencefil, ketencik)

Alinan sivinin miktan degisir, fakat genelde giinde 1-2 litre ara-
sinda alinmahdir. Limon suyu istisna olmak tizere, orug siire-
since alindiklarinda meyve sular1 amay olusturmaya meyilli ol-
duklarindan tavsiye edilmezler. Anlattiimiz gibi orug siiresince
cay seklinde ahnirlarsa, belirli otlar, viicuttan toksinlerin atima-
sinda yardima olacaklardrr. Bunlar: kara biber, uzun biber (pip-
pili), kirmiz biber, kuru zencefil, sarimsak kokulu sakiz, feslegen
ve kakule. Fakat pitta biinyeli bireylerin pittay1 artirmamak icin
dikkat etmeleri gerekmektedir; bu yiizden bu otlar, en iyisi, sa-
ricah, goldenseal, chaparral, kizil kantaron, neem veya aloe gi-
bi daha serin, buruk otlarla birlestirilir.

Séylemis oldugum gibi neredeyse herkes haftalik bir orugtan
fayda gorecektir. Farkedilmeyen enerjilerin zihin i¢in daha faz-
la uygun olmasi kadar, temizlik ve hafiflikte ¢ogunlukla artis
olur. Orug tutarken zihinsel ve fiziksel eneriji seviyelerinize dik-
kat ediniz. Bu enerjilerde ani diisiigler farkedersiniz oruca de-
vam etmeyeniz.
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Panchakarma-Bes Saflastirma Tedavisi

Hastaliklar dokularda bir veya daha fazla doshanin anormal birik-
mesinin sonucu olarak viicutta kendini gésterir. Panchakarma
fazla dosha eneriilerinin fizyolojiden atilmasinin terapetik araglar-
dir. Panchakarma "bes faaliyet” anlamma gelir ve bu faaliyetler
normal olarak herkeste ortaya ¢ikan dogal ve nazik temizleme fa-
aliyetlerini ima eder. Panchakarma terapileri toksinleri ortadan
kaldirmak i¢in viicudun kendi dogal mekanizmalarini canlandirir.

Nasya

Bu, bas ve supraclavicular (boyun) bélgelerindeki fazla kapha
doshay1 ortadan kaldirmak i¢in burundan bir takim maddelerin
uygulanmasini icerir.

Toprak unsurun molekiilleri, burun delikleri icindeki alicilan
uyardiginda koku duyusu ortaya ¢ikar. Uyarilar, ayn1 zamanda
amigdala ve hipokampusa -bilingli diisiincenin duygusal iceri-
giyle baglantih beyin bolgeleri- duyusal malumat tasiyan koku-
va ait sinirler yoluyla beyne ulasir. Boylece belirli maddelerin
burundan uygulanmasi duygusal bilesenleri olan bozukluklarin
diizeltilmesine yardim edebilir. Nasya ayni zamanda birikmis
toksinlerin burun, siniis bosluklari, bogaz ve kafa bolgelerinden
temizlenmesine yardim eder.

Nasyada kullanilan pek ¢ok farkli madde vardir. En siklikla kulla-
nilanlan saz kékii tozu, gotu kola tozu, zencefil tozu ve cesitli toz
baharatlardir. Diger sik kullanilan maddeler ise ghee, anu yags,
aloe vera suyu, susam yadi, sogan suyu, tulsi suyu, siit ve cesitli
otsu maddelerdir. Nasya adet ve hamilelik, yemek, banyo, cinsel
birlesme ve idmanlardan sonra yapildiginda ters etki yapar. Ge-
nel bir saflastirma teknigi olmasinin yaninda, nasya, zellikle
asagidaki hastalik durumlarini iyilestirmede faydalidir: siniizit, la-
ranjit, tansiyon, migren, ortakulak iltihabi, gdz enfeksiyonlari,
rhinorrhoea, akne, alerjik burun iltihabi, tembellik ve kaygi.
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Vamana

Fazla kapha doshay1 mide ve gégiisten atmak icin kullanilan
kusma terapisidir.

Insan embriyosunda mide ve akcigerler ayni ilkel doku olan ento-
dermden meydana gelmistir. Yetigkinlerde ayrilmis olmasina rag-
men, iki organ arasinda gérilmeyen bir baglanti kalir. Béylece
mide temizlendiginde akcigerler de temizlenir. Solunum sistemini
baglayan bezler hiperaktif hale geldiginde ve kan birikmesi, astim,
bronsit ve 6ksiirlije sebep oldugunda, vamana terapisi yalnizca
biiyiik miktarlarda mukoza salgisinin ortadan kalkmasini sagla-
makla kalmaz; ayn zamanda, ¢ogunlukla bu durumun kékeninde
vatan kaphanin kendisine de ayni seyi yapar. Kusmay ortaya ¢i-
karan yéntemler asagidaki caylardan bes veya alti fincan igilmesi-
ni igerir: lobelya ¢icedi, karga biiken, meyan kokii, saz veya
pennyroyal. Tavsiye edilen kusturucuyu uygun miktarlarda aldik-
tan sonra hastalar kusabilmek icin dilin arkasina dokunmaldirlar.
Bir kere kusunca birdenbire hafiflediginizi ve temizlendiginizi ve
kan birikmesi ve agirliktan kurtulmus oldugunuzu hissedeceksiniz.
Bu terapiden sonra asadi yukan otuz dakika dinlenmelisiniz.

Vamana pek ¢ok giin boyunca giinde bir kere yapilabilir veya
sadece bir kez yapilarak fayda elde edilebilir. Cogunlukla sabah
ilk is olarak bos mideyle yapilir. Vamananin uygun olmadig du-
rumlar yashlik, gli¢stizliik, anjin, verem, adet gérme, hamilelik
ve hipertansiyondur.

Virechana

Miishil terapisi, fazla pitta doshay1 yoketmek; kani, karaciger,
dalak, ince bagirsak ve ter bezlerini temizlemek icin yagh bir
maddenin yenilmesinden veya igilmesinden sonra hafif bir
miishil olmayi igerir.

Panchakarmanin bu yénii igin gerekli olan hafif bir miishil et-
kisi yaratmak i¢in kullanilabilecek miikemmellikte pek c¢ok ot
vardir. Cogunlukla kullanilan maddeler sunlardir: hint yag, si-
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nameki cayi, aloe vera jel, ghee, triphala, akdiken kabugu, ra-
vent, karahindiba ve psyllium tohumundan ¢ay. Eger virecha-
na, snehana (nahos bir maddenin alinmasi) uygulanan bir kag
giinden sonra yapilir ve bu siire zarfinda sicak banyolar olursa,
faydalh olacaktir. Uygun olmayan durumlar ates, karin agrisy, is-
hal, giigsiizliikk, Crohn hastalids, tilseratif kolit veya yiiksek ko-
lonik terapinin hemen sonrasidir.

Basti

Bu, makakttan, kalin bagirsak, bel bolgesi ve kemiklerden faz-
la vata doshay1 atmak tizere ilagh yag ve kaynamis otlarin sirin-
ga olarak edilmesidir.

Bastinin kelime anlami "idrar mesanesi"dir. Siringa olarak isim-
lendirdigimiz prosediir basti olarak bilinmeye baglamustir; ¢tinku
ineklerin, bufalolarin ve kegilerin idrar mesanesi sikhikla bu is
icin kullanlmistir. Vata dosha idrar, diski ve diger atiklarin atil-
masini diizenler ve bu yiizden hastahgin gériinmesinde énemli
bir rolti vardir. Vata kalin bagirsak, rektum ve kemiklerde yer-
lesmistir. Rektum yoluyla verilen ilaglar vata bozukluklar kadar
pek cok pitta ve kapha rahatsizliklan icin de tam tedavi olarak
gorllir. Her biri farkh durumlar igin faydah olan t¢ ana gesit
basti terapisi vardir: besleyici, kuvvet verici ve azaltici.

Basti i¢in kullanilan maddeler ¢ok ¢esitlidir ve susam, hint, zey-
tin, ilagh yaglar, baz1 otlarin i¢inde kaynatildign su veya stit (saz
kokiind, triphala, karakafes otu, zencefil, goldenseal, meyan
kokii ve gotu kola) bu otlardan bazilandir ve cesitli etlerin ve ke-
mik iliklerinin suyunun karigimlarini icerir. Basti kabiz, bel ag-
risy, arthritis, kaygi, basagrisi, viral sendromlar, cinsel fonksi-
yonlarda bozulma ve pek ¢ok farkh durumlar icin ¢ok etkili bir
tedavi olarak bilinir. Nefes darhgi, goglis agrilar, rektal kana-
ma veya enfeksiyon, akut diarrhoea veya giicliikle kontrol edi-
len diabetes mellitusta da uygun olmayan sonugclar verir.
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Raktamokshana

Bu terapi, toksinleri ve fazla pitta doshay1 kandan, lenf ve da-
ha derin dokulardan kaldirmak i¢in damardan az miktarda kan
alinmasini icerir.

Dogasi geregi bu terapi, gegmis zamanlardakine nazaran daha
az siklikla kullamlmaktadir. Kan akitmanin bagisikhik sistemini
uyardig ve vaskiiler kanallarda ve derin dokularda birikebilecek
toksinleri ortadan kaldirdig bilinir. Genel olarak otsu kan temiz-
leyicileri etkili bir alternatif yaklasimdir.

Bu amag i¢in sikhkla kullanilan otlar sunlardir: sar1 bugday, du-
lavrat otu, goldenseal, thuja, yogurt otu ve kirmizi karanfil. Zer-
decal, safran, sandal agaci ve saz kokii de faydahdir. Kan temiz-
lemesinin gerekli oldugunun géstergeleri akne, egzema, ciban,
kurdesen, isilik, hematomegaly, splenomegaly, karin tiimdrleri,
ates, gut, basur, sarilik, proctitis ve herpestir. Eger diger yon-
temder etkisiz kalmigsa az bir miktar kan alinmasi bu yéntem-
de uzmanlasmis bir hekim tarafindan gergeklestirilebilir.

Bu bes temel terapiye ek olarak, Panchakarma ¢ogu zaman bi-
reyin ihtiyaclarina gore eklenen baska tedavileri de igerir. Bunlar:

@ Swedena: toksinlerin deri yoluyla atilmasint saglayan ilagi
otlarin kullanimu.

€ Snehana: viicudu fazla vata doshadan kurtarmak igin giinler
boyunca yagli maddelerin enjeksiyonudur; ¢codunlukla virec-
hana terapiden énce gelir.

@ Shirodhara: ilik ilagh yagin alin bélgesine gesitli dénemlerde
damlatilmasidir; hastanin kafasinin tistiinde asilt duran 6zel
bir kabin dibindeki bir delikten yag damlar.

@ Udvartna: ot lapasinin biitiin viicuda siiriilmesi ve sonra da
sicak battaniyelere sarilma ve 6zel masaj teknikleri kullana-
rak kurumug lapanin ¢tkariimasidir.

@ Pichhila: ¢cok miktarda ik yag viicuda dékme ve deriye rit-
mik bir sekilde masaj yapmaktir.
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Aromaterapi

Pek cok bitkinin ¢z yaglan, masajda ve buhar solunmasida veya
zihin ve viicut Uizerinde terapetik etkileri olan kokular {iretmek igin
koku yayan kaplarda kullanilir. Ozlii yaglar hasereleri cekmek, za-
rar veren hayvanlan uzaklastirmak ve hastalikla savasmak icin bit-
kiler tiretilen buharlasan aromatik yaglardr. Bu yaglarin molekiil-
leri insanin burun deliklerindeki koku hiicreleri tarafindan farkedil-
diginde beynin limbik bolgesinde ani ve derin bir tepki olusur. Bu
bélge bizim duygularimizi, libido ve hafizamiz etkiler. Ayurvedada
kokular, fazlalasmis doshalan pasiflestirmek icin kullanilr.

Aromaterapi uygulama yontemi tedavi edilen bireyin biinyevi
tipine (prakriti) gére belirlenir. Vata bireyleri, en iyi, aroma yag-
lan iceren masaj tekniklerine; pitta bireyleri aroma kabi terapi-
sine; kapha tipleri buhar soluma tekniklerine tepki verir. Fakat
su aciktir ki, ti¢li de, her ti¢ prakriti icin belirli derecelerde etki-.
lidirler. Asagidaki tablo hangi 6zlii yag aromasinin her ii¢ dos-
hadan hangisi i¢in en iyi oldugunu géstermektedir.

Ugc Doshayi Pasiflestirmek icin Tavsiye Edilen
Ozlii Yaglar

Vata Pitta Kapha

Lavanta Sandal agaci Okaliptus
Sedir agaci Giil Feslegen
Ardig Lavanta Tulsi
Ylangtylang Gardenya Papatya
Patchouli Safran Nane
Miirriisafi Yasemin Limon
Adacay1 Lotus Kafur
Sardunya Vetivert Giinliik

Tulsi Adagay
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Kullanilan masaj teknikleri, viicutta mevkilenmis 107 adet mar-
ma noktalar1 hakkinda bilgiye ihtiya¢ gosterir. Herbir dosha uy-
gun bir &zlii yagin uygulanmasina ve fazlalasmis durumdaki be-
lirli marma noktasi gruplarinin uyarilmasina ihtiya¢ duyar.

Buhar solunumu aromaterapisi bir masanin iizerine yerlestiri-
len orta boylu (yaklasik olarak 2 litre) kaynayan su kabina 6 ve
10 damla arasinda 6zlii yag eklenmesini icerir. Hasta aroma
yadi iceren buharlasan suyun {izerine egilir, basinin ve kabin us-
tiine bir "cadir” etkisi yaratmak icin bir havlu érter ve buhan 5-
15 dakika boyunca icine ceker.

Yayici veya pot-pori kaplari kiiciik seramik kaplardir, iclerine si-
cak su ve 10-15 damla 6zlii yag eklenir. Bu kabin altina yag
dereceli olarak buharlastirmak igin gerekli olan 1siy1 saglayan
kiiciik bir kandil yerlestirilir. Aromasini odaya yaymasi icin kap
genellikle iki ti¢ saat boyunca birakilr.

Ayurveda tedavisinin baz1 daha batini sekillerini tammmlamak bu
kisa girisin alami disindadir, fakat konuyu tamamlamak icin on-
lara kisaca deginecegim.

Ayurveda hekimleri klimatoloji, mineroloji ve psikoloji diyebile-
cegimiz alanlarda geleneksel olarak egitilirler. Ayni zamanda ge-
lecege yonelik astroloji veya jyotish sanatinin da yogun bir egi-
timini alirlar. Bu vaidya uygulayicisinin bir bireyin belirli zaman-
larda belirli hastalklara meyilli olup olmadiklarim bilmelerini
saglamaktadir. Bazi astrolojik durumlar icin tedaviler degerli tag
ve mantralarin kullanimini igerir. Bu iki tiir tedavi eski zaman-
larda Ayurveda egitiminin parcasiydi. Bugiin seslerin titresimsel
dogasi ve kristalin yapilarinin bilgisi kaybolmustur veya yokedil-
mistir; ama neyseki, en azindan, birazi devam etmektedir.

Ayurveda ayni zamanda Patanjali tarafindan tammlanan cesitli
yoga asana veya duruslari tanir. Bu biiyiik, eski rahip sekiz yo-
ga uygulamasi dah tamimlamustir:
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@ Yama: giinliik hayatta dogru dis davranis: zarar vermeme; dog-
ruluk; hirsizhiktan, saf olmama ve aggézliilitkten kaginma.

@ Niyama: dogru i¢ davranis; saflik, siikanet; dogru ve iyi alana
karst samimi arzu ve metinsel ¢alisma; tistada tam itaat.

@ Asana: devamli gabayla miikemmellestirilmis viicut duruslari.
@ Pranayama: dogru nefes alma.

@ Pratyahara: dikkat.

@ Dharana: konsantrasyon.

@ Dhayana: meditasyon.

@ Samadhi: miitkemmel denge.

Kisi hayatini bu uygulamalardan birinin tam degerini anlama-
va vakfedebilir. Buradaki amacimiz viicudun dayaniklihgini ve
- esnekligini gelistirmek ve enerijilerin zihin-viicutta engellenme-
den akmasini saglamak icin Ayurveda tibbinin {i¢ dah, asana
icerdigini gostermektir. Cesitli duruslar durgun enerijilerin ha-
rekete gecirilmesine ve marma noktalar1 ve chakralarda biri-
ken kirliligin salinmasina da yardimci olur. Durgun kalmala-
rina izin verildiginde bu enerijiler, cogunlukla, fiziksel ve psiko-
lojik rahatsizliklarin ortaya ¢tkmasina sebep olurlar. Her bir
blinyevi tipe en uygun olan belirli asanalar da vardir. Bu, yo-
ga asanalarinin bilimine ve hastanin tibbi durumuna tamamen
asina olan bir Ayurveda uygulayicis tarafindan yapilmahdir.
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Lugatge
Abhyanga: siirtiinmeyi kullanarak yapilan eski dénem masaj,
Agni: ates; biyolojik sindirici eneriji
Akasha: uzay, esir
AKriti: yiz
Ama: sindirilmemis besin
Amla: eksi
Anupanam: bir otu tagimak igin arag
Asana: Hatha Yoga'da durus
Asthi dhatu: kemik dokusu
Basti: siringa terapisi
Bhutagni: bes unsurdan ézellikle biriyle cahsan enerii
Brahma: bir Hindu tannsi
Dhatu(lar): viicudun yedi temel dokusu
Dhatu agni: her bir dokunun fizyolojik siireglerini diizenleyen agni
Dinacharya: giinliik rutin
Dosha: karartan; fizyolojik siiregleri yéneten giig
Drika: gozler '
Guna: kalite; farkedilmeyen eneriji
dala: su
Jathara agni: sindirici enzimlerin iiretimini katalize eden agni
dihva: dil
Kapha dosha: yap: ve kararhlikla ilgili biyoenerii
Karma: faaliyet
Kasaya: kekremsi

Katu: ac
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Madhura: tath
Mahabhutalar: bes temel unsur
Majja dhatu: kemik iligi dokusu
Mala: viicudun atik maddesi
Malam: diski
Mamsa dhatu: kas dokusu
Manas: stylemsel zihin
Marma shariram: yogunlastinlmis enerjinin yiizeysel noktalan
Meda dhatu: yagh doku
Mutra: idrar
Nadi: nabiz
Nasya: burun yoluyla terapetik maddelerin uygulanmasi
Ojas: bir insanin hayat enerijisi
Panchakarma: bes terapi; derin temizleme teknikleri
Pichhila: 1ilik yagla masaj
Pitta dosha: déniisiim ve sindirimle ilgili biyoenerii
Prabhava: 6zel faaliyet; egsiz eneriji
Prakriti: bireyin dogasinin 6zii
Prana: nefes; farkedilmeyen eneriji; Hayat Giicii
Pranayama: 6zel nefes alma teknikleri
Pratyahara: zihni sakinlestiren teknikler
Prthivi: toprak
Purisha: diski
Purusha: herhangi bir birey; viicut bulmusg insan ruhu
Rajas; hareket ve faaliyetle ilgili farkedilmeyen enerji
Rakta dhatu: kan hiicreleri
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Rakta mokshana: terapetik kan alma

Rasa: tat; su; 6zsu

Rasa dhatu: plazma

Rasayana: giiclendiren ve canlandiran madde
Sata kriyakala: hastahgin alti asamasi

Sattwa: uyum, denge ve dinlenmeyle ilgili enerji
Shabda: ses

Shirodhara: alna terapetik olarak yag damlatilmasi
Snehana: yaglama' terapisi

Sparsa: deri

Srota: kanal; damar: su yolu

Sukra dhatu: iireme dokulan

Sveda: terleme

Swedana: terleme terapisi

Tamas: hareketsizlikle ilgili farkedilmeyen enerji
Tejas: ates

Tikta: buruk

Udvartna: ot lapasinin viicuda terapetik uygulamasi
Vamana: terapetik kusma

Vanksana: bobrekler

Vata dosha: hareket, animasyon ve faaliyetle ilgili biyoeneriji
Vayu: riizgar

Vipaka: bir maddenin igsel tad:

Virechana: ortadan kaldirma veya bagirsak bosaltma terapisi
Virya: gii¢

Yoga: birlestirmek, baglamak, eslemek (6rnegin, zihin ve viicudu)
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