"Let It low" adl: kitabiniz, hastay: veya potans iyel hastay, izellikle sail ain dogal
e ener% ik ydnleriyle ilgili olarak, sifa ve saglik baz yen! kavramlan hakkanda
Zgztme in miikenmel bir girisim. Beden kendi kendini iyilegtiren, kendi kendini
evam effiren bir organizma olarak yaranlmgtr Bedemn ihtiyag duydugu hersey,
bedenin hayaita kalmg sistemleri aracihgyla tezahii eden yagam gucimin or an ize ifudesi
icinde bulumabilir. Ihtiyac du ulan sey, bu iplegtrici gucu ac iga eikaracak bilgiyd: Bu
bl  hem eski hem de moderné, rcok disiplinden edinimigt

Buv enerjilerin saghgm opiimum ifadesini oriaya gikarmak icin bedene nasil
uygulandsgma dair tammimz agik ve gimimiiziin saghk kriziyle ilgib. Giderek daha

1zla insan tibbi modele al ferna / erapiler aradikea, bu terapilerin /rg Ik tarafindan

bilinmesi ve anlagilmas: gerekiyor. Bence "Let It

Mlow" bunu bagaryor: Ise yarayan gegii aliernatif terapiler tartgyor ve halkin kendi

iyilesmelerine katilabilmeleri icin bu terapiler hakkinda en azindan bir seyler bilme

ve anlama ihtiyacim kargil yor

Bu dnemli kitabn tim hastalarin ve hasta adaylarmn okumasim: tavsiye ediyorum,
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"Tanri2nin diigiincelerini bilmek
istiyorum, gerisi ayrinticr.”
Albert Einstein



BUTUNSEL SAGLIK VE SAGLIK
BAKIMI iCIN BIR MODEL

GIRIS




Birak
AKsIn

Insanlar bana stk stk "Tedavilerinizde  ne
yapiyorsunuz?" diye soruyor ve ne sdylersem sdyleyeyim ya da
ne kadar iyi agiklarsam agiklayayim, bireyin yaptigim seyin
gercek dogasini yalnizca kelimelerle gercekten
kavrayamadigini  goriiyorum. Bu teknik oldugu kadar
deneyimsel de bir sey. Gergek su ki, bedenin fiziksel, duygusal,
kimyasal ve ruhsal yonleriyle ilgilenen yarim diizineden fazla
teknik  6grendim ve bunlarin  hepsini  uygulamamda
kullaniyorum. Her bir kisi, onlara ger¢ekten yardimci
olabilmem i¢in dort seviyede de okunmasi gereken bir kitap
gibidir. Bu seviyelerden biri veya birkag¢1 dikkate alinmazsa,
sorunun sadece bir kismi diizeltilecek ve saglik dengesizligi
devam edebilecektir.

Ne yazik ki glinlimiizde bireyin tiim yonlerinin birlikte
ele alinmasi ve tedavi edilmesi konusunda bir basarisizlik s6z
konusudur. Sonug olarak bir¢ok saglik sorunu devam etmekte
ve sonunda "kronik" olarak etiketlenmektedir. Bu durum
genellikle ya kisinin yillarca bos yere tedavi edilmesi ya da
semptomlariin  bastirilmasiyla  sonuglanmaktadir.  Ikinci
durumda, doktor ve hasta tedavinin goriiniirdeki basarisina
sevinir, ancak zaman gectik¢ce, bazen yillarca, sorun aniden
belirgin bir neden olmaksizin geri doner ve orijinal tedavi
etkisiz hale gelir.

Semptomlar neden yeniden ortaya ¢ikiyor? Ciinki kok
neden ilk seferinde ele alinmamistir. Beden, c¢evresiyle
uyumunu kaybetmistir ve gercek iyilesmenin gerceklesmesi
icin ele alinmas1 gereken daha fazla sey oldugunu soyleyerek
bizden dikkatimizi vermemizi istemektedir.

Bu kitap, okuyucuya sifa uygulamama dahil ettigim
farkli teknikler hakkinda teknik bir anlayistan ziyade teorik bir
anlay1s kazandirma girisimidir. Cesitli durumlarin nasil
diizeltildigini degil, neden mevcut olduklarini ve etkilerini
aciklayacagim.

Tek
nik konular bagka bir forum, seminer ya da sunum i¢in
2



ayrilmistir.

Sayfa



Birak Giris
‘é}lgcl;lhliste insanlar, bir sorunun nasil ortaya ¢iktigini1 anlamaktan
ziyade sorunun hizh bir sekilde diizeltilmesiyle ilgileniyorlardi.
Ancak giiniimiizde insanlar kendilerini egitmeye basladilar.
Beden, zihin ve ruhun isleyisi hakkinda kendilerini
aydinlatacak ve lerinde saglikli yagam birlikte yaratmalarina
yardimci olacak bakicilar artyorlar. "Tedavi" kelimesini asla
kullanmamamin bir de budur. Bir doktordan veya saglik
uygulayicisindan kendisini iyilestirmesini isteyen bir hasta,
gliciinii bagkasina veriyor ve kendi sorumlulugundan kagiyor
demektir. Bedenin kendisiyle ve ¢evresiyle nasil dengede
kalacagini tam olarak bilen dogustan gelen bir zekaya sahip
olduguna inaniyorum. Bedeni yaratan gii¢, bedeni iyilestiren
giictiir - onu dinlemeli ve bize rehberlik etmesi i¢in sonsuz
zekasina giivenmeliyiz. Bu zekay1 dinlemedigimizde, dengeden
uzaklasir ve akisinm1 engelleriz. Bedeni dengeye ve saglhiga
kavusturmanin yolu

basitge, tekrar akmasina izin vermek. Gergek tedavi burada yatmaktadir.

Bu kitab1 yazmaktaki amacim, bir¢ogu kronik, kalitsal
veya tedavi edilemez olarak etiketlenen saglik sorunlarinin
aslinda nasil tedavi edilebilecegini ve genellikle ¢cok az seansta
diizeltilebilecegini aciklamaktir. Enerji blokajimi kaldirmak i¢in
kullandigim uygulamali prosediirlerin herhangi bir ilag veya
diger yabanci maddelerin yardimi olmadan yapildigini
belirtmek OnemlidirBana diinyanin dort bir yanindaki farkl
O0gretmenler tarafindan Ogretilen bu tekniklerin ¢ogu, giiniimiiz
standartlarina gore yeni ¢ag veya son teknoloji gibi goriinse de,
aslinda gegmisin uzun siiredir saygi duyulan sistemlerine,
felsefelerine ve doktrinlerine derinlemesine dayanmaktadir.

Ogretmenlerime ve ustalarima sonsuza dek minnettarim
ve onlarin 6zglin ruhuna uygun olarak, onlarin bilgi ve
tekniklerini kendi bulgularim ve ilhamlarimla birlestirmeye
devam ediyorum. Bu kitapta Ozetlenen ilke ve uygulamalar:
uygulayarak, gilinimiizin bu atilmlarinin  bir¢ogunu
gecmisten gelen teknik ve bilgilerle birlestiren yeni bir
kiiresel saglik hizmeti modeli ongoériiyorum.
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Saglik hizmetleri her iilkenin en Onemli mali

yiiklerinden biridir, ancak bu yontemleri kullanarak daha uygun
maliyetli bir saglik ve zindelik sisteminin uygulanabilecegine
inaniyorum. Bu sayede gereksiz tedaviler ve testler ortadan
kalkacak ve ancak diger teknikler uygulandiktan sonra etkili
olabilecek tedaviler i¢in zaman ve para harcanmasi
Onlenecektir.

Burada 6zetlenen yontemlerden bazilarinin kanitlanmis
bir bilimsel temeli varken bazilarinin heniiz yoktur. Bu, ikinci
yontemin goz ardi edilmesi ya da reddedilmesi gerektigi
anlamina gelmez. Sadece bu sozde "alternatif' yoOntemlerin
bircogunu arastiracak mali destegin ya da kurumsal iradenin heniiz
mevcut olmadigr anlamina gelmektedir. Bu arada bu
yontemlere adil bir sans verilmeli ve bu kitapta ele alinan
yontemleri test edebilecek, arastirabilecek, finanse edebilecek,
tanitabilecek ve uygulayabilecek okuyuculara yayincinin adresi
araciligiyla benimle iletisime gecmeleri cagrisinda
bulunuyorum.
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"Sinir sistemi tiim organlar: ve yapilar: kontrol ve koordine eder ve
bireyi cevresiyle iliskilendirir"
Grays Anatomi, 13. bask

Cok kiigiik bir ¢ocukken babamin sirtinda bir asagi bir
yukar1 ylriirdim. Yillar 6nce omurgasina aldigi siddetli bir
darbe sonucu yaralanmisti ve sirt agris1 ve  muzdaripti.
Aksamlar1 isten eve geldiginde sik sik yere uzanir ve kiz
kardesimden ya da benden sirtina masaj yapmamizi isterdi. Ablam
daha biiyiik ve gii¢lii oldugu i¢in ellerini kullanirdi ama ben ¢ok
daha kii¢iik oldugum i¢in Asya'daki baz1 masorlerin yaptig1 gibi
onun iizerinde durur ve ayaklarimla sirtina masaj yapardim.
Zaman gectikce ve kiz kardesim tiniversiteye gittikge, masaj
gorevini tamamen devraldim ve yaklasik 11-12 yaslarinda ellerim
boynundaki ve sirtindaki kaslara karsi ince ayarlanmis bir
hassasiyet gelistirdi. Babamin aci1 ¢ektigi gergin noktalari
gercekten  hissedebiliyor ve  odagmimi  tam  olarak
ayarlayabiliyordum.

Bu, sifa sanatlarina olan yolculugumun ve fiziksel,
duygusal ve ruhsal aciyr hafifletme tekniklerine olan kalici
hayranligimin baslangiciydi. Bu ilk tohumlar derinden ekildi ve
Manitoba Universitesi'nde genel bilim derecesi aldiktan sonra,
kayropraktigin kurucu okulu olan Davenport, lowa'daki Palmer
College of Chiropractic'te ikinci bir derece aldim. Kayropraktik
Doktorami aldigimdan beri birgok farkli teknik 6grenerek ve
buradan Hindistan'a kadar bir¢ok biliyiik 6gretmenle c¢aligarak
bilgimi genisletmeye devam ettim.

Patoloji ve biyokimyayr derinlemesine Ogrenen tip
doktorlarinin aksine, kayropraktik doktorlart néroloji ve teknik
hakkinda muazzam miktarda bilgi edinirler. Yaklasik 1895'te
baslayan kayropraktik uygulamasi, norolojik hastaliklarla
ilgilenir.



Boliim 1

Insan viicudunun, o6zellikle de omurganin yapisi ve sinir
sisteminin isleviyle iliskisi. Cerceve ve islev arasindaki
baglantiya neyin miidahale ettigine, enerji akisini neyin
engelledigine bakar. Bir kayropraktor olarak aldigim temel
egitim bana ila¢g kullanmadan hastaliklar1 tedavi etmenin
bilimini, sanatin1 ve felsefesini 0gretti. Ayrica bana viicudun
dogasinda var olan hayatta kalma ve c¢evresiyle dengesini
koruma arzusunu ve yetenegini de gosterdi.

Fiziksel dilizeyde sinir sistemi, bir programa uygun
olarak bilgiyi alan, birlestiren, iliskilendiren, depolayan ve
isleyen karmasik bir bilgisayar gibi hareket eder. Yasam
gliclerinin bedene ve bedenden aktarilmasinda baslica alici,
diizenleyici ve aktaricidir ve beden i¢indeki hemen her islevden
sorumludur. Herhangi bir zamanda viicutta isleyen yiizlerce
islevi (ya da programi) yoOnlendirirken "elektrigin" hareket
ettigi sayisiz yol ve devre vardir: kan basincinin ve kan sekeri
seviyelerinin diizenlenmesinden sindirim, dolasim ve diisiince
siireglerine kadar her sey. Birakin bir yili, bir Omri,
viicudumuzun her giin bizim i¢in ne kadar ¢ok sey yaptigini
diisiinmek kesinlikle sasirticidir.

Binlerce hareketli pargaya sahip yiliksek islevli her
sistem gibi, asinma ve yipranma kag¢inilmazdir ve eski bir
deyisin dedigi gibi, bir onsluk 6nlem bir poundluk tedaviye
bedeldir. En sofistike bilgisayarin bile bakima ihtiyact vardir.
Devreleri, bilgisayarin nasil yapildiginin  planim1  veya
"semasini" anlayan yetenekli bir elektrik¢i tarafindan test
edilmeli, ayarlanmali ve diizeltilmelidir. Boyle bir uzman bu
devreler {lizerinde calisabilir, sirayla tiim noktalar: test edebilir,
sorunlu noktalar1 teshis edebilir ve kiiciik arizalar1 veya "atmig
sigortalar1" sistem ¢Okmesine neden olmadan 6nce onarabilir.
Bu sadece optimum sistem performansi saglamakla kalmaz,
ayni zamanda uygun .



Birak
Aksm
Simdi, Uygulamali Kinesiyoloji ve Uzmanlasmis

Kinesiyoloji'nin son kesifleri sayesinde, sinir sisteminin tanisal
sistem kontroliinii yapmak ig¢in insan viicudu iizerinde tam
olarak ayni seyi yapmak miimkiindiir. Viicudun devreleri
sistematik olarak test edilebilir ve islevdeki kiiciik sorunlar,
biiyik endiselere veya kronik durumlara donlismeden
diizeltilebilir. Insanlarin ¢ektigi acilar bir yana, tibbi
maliyetlerdeki potansiyel tasarruflar bile sasirticidir.

Bu yeni teknigin kokleri, Michigan'li kiropraktoér Dr.
George Goodheart'in  Uygulamali Kinesiyoloji ilke ve
uygulamalarin1 kesfedip arastirmaya ve gelistirmeye basladigi
1964 yilina kadar uzanmaktadir. Biofeedback, Cin akupresiirti,
duygusal stres giderme, noro-lenfatik masaj ve enerji
manipiilasyonunun eklektik bir karisimi olan Uygulamal
Kinesiyoloji, herkese fayda saglayabilecek giiclii bir dogal
terapidir.

Viicudu karmasik bir makine olarak ele alir ve 6zellikle
sinir sistemi ile viicut fonksiyonlar1 arasindaki baglantiyla
ilgilenir. ideal, invazif olmayan bir saglik aracidir ve belki de
en onemlisi, ana akim kayropraktik ofislerinin ¢cogunda oldugu
gibi sik veya ¢ok sayida omurga diizeltmesi icermez. Bunun
yerine belirli noktalara nazik¢e slirtiinmeye veya baski
uygulamaya dayanir. Ne kadar az gilic kullanilirsa, c¢ogu
durumda sonuglar o kadar dramatik olur.

Son arastirmalar ve akupunktur gibi bir¢ok eski ve
zaman i¢inde kanitlanmis saglik metodolojisi, viicuttaki her
organin ilgili bir kas, omurga segmenti, akupunktur meridyeni
ve bir dizi lenfatik bezle belirli bir nérolojik baglantis1 oldugunu
ortaya koymustur. Ornegin karaciger, kanin filtrelenmesinden ve
miimkiin oldugunca temiz tutulmasindan biiyiik 6l¢iide sorumlu
olan bir organdir. Kollar1 hareket ettiren gogsiin 6n tarafindaki
pektoral kaslarla nérolojik bir baglantist vardir. Kam ileten
omurilik bolgesi
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Beyin ve karaciger arasindaki sinir uyarilart sirtin ortasinda
veya torasik bolgenin ortasinda bulunur. Akupunkturda
meridyenler olarak adlandirilan belirli enerji akis kanallar
vardir ve bunlardan biri karaciger fonksiyonunu etkiler. Viicutta
lenfatik bezler olarak adlandirilan ve viicut igin bir drenaj sistemi
gorevi goren, ayn1 zamanda proteinleri, hormonlar1 ve yaglari
tim hiicrelere tasiyan bezler vardir. Her organin belirli bir
lenfatik bezle enerji baglantis1 vardir, dolayisiyla néro-lenfatik
refleks terimi de buradan gelmektedir.

Yukarida  bahsedilenlerin  hepsi,  sistem  asiri
yuklendiginde kapanabilen devre kesiciler veya anahtarlar gibi
hareket . Uygulamali Kinesiyoloji yoluyla viicudun
sistemlerinde diizeltmeler yapilirken, tiim bu yollarin diizgiin
calisip c¢alismadigr kontrol edilmelidir. Eger , enerjinin
mesajlar iletebilecegi acik bir kanala sahip olmalar1 ig¢in
diizeltilebilirler.

Hangi "devrelerin" dogru calistigin1 belirlemek nasil
miimkiin olabilir? Bu, "manuel kas testi" veya "kas tepki testi" ad1
verilen bir siiregle gergeklestirilir. Bir doktor veya terapistin
hastadan belirli bir kasi, 6rnegin kolunu, belirli bir pozisyonda
tutmasini istemesini igerir. Terapist daha sonra bu kasa hafif bir
kuvvet uygular ve hastadan buna direnmesi istenir.




Birak
AKsIn

Bu basit egzersiz sadece kol kasinin biitiinliigiinii degil, ayni
zamanda onu besleyen sinir sisteminin biitiinliigiinii de ortaya
cikarir. Hasta saglam bir direng gosterebiliyorsa, o zaman bu
"devre" aciktir ve sinirden kasa giden bu yol, diger viicut
yollarinin  biitiinliigiinii  yansitmak ig¢in bir goésterge olarak
kullanilabilir.

Terapist simdi kol kasi direng testi tekrarlanirken
hastanin viicudundaki belirli kilit noktalara sistematik olarak
dokunabilir (veya hastalarin kendi viicutlarina dokunmalarini
saglayabilir). Hastanin kasi1 diren¢ gosteriyorsa, enerji dogru
sekilde akiyor demektir. Test edilen noktalar uygun sekilde
calismiyorsa, hem terapist hem de hasta tarafindan ilging bir
sey gozlemlenir: Hasta ne kadar diren¢ gostermeye calisirsa
¢alissin, kasin istenildigi gibi ¢alismasini saglayamaz.

Bu fenomen genellikle en acik fikirli kisilerde bile
siphecilik uyandirir, ancak yeni bir miisterinin gergekligine
ikna olmasi icin basit bir gosteri yeterlidir. Teknik Oncelikle
insanin elektriksel alami tizerinde c¢alisir, nedenle inanilmasi
icin ger¢cekten deneyimlenmesi gerekir. da ilgi c¢ekici ve
memnuniyet verici olan, uygun diizeltme yapildiktan sonra
noktalarin yeniden test edilebilmesi ve kasin tam gii¢
gostermesidir. (Kas testi terimi aslinda
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Bir terapist i¢in biraz yaniltict olan, kasin giiclinii test etmek
degil, s6z konusu devrenin biitiinliiglinii test etmektir. Kas
sadece bir gostergedir, tipki bir elektrik¢inin devre test
cihazinda yanan veya sonen kii¢lik ampul gibi).

1960'larin ortalarinda Uygulamali Kinesiyoloji (AK) ve
kas testinin kesfinden bu yana, dinyanin dort bir yanindaki
kinesiyologlar bulgularim iliskilendiriyor ve ¢ok sayida farkl
saglik durumu i¢in ilgi ¢ekici modeller fark ediyorlar. Boyun
tutulmasindan mesane fonksiyonlarmin zayiflamasmna ve
ogrenme gicliigiine kadar her seyden muzdarip hastalar artik
"devrelerini" kontrol ettirip diizelttirebiliyor ve uzun siiredir
devam eden kronik hastaliklardan bir gecede kurtulmanin
saskinligim yasayabiliyorlar. Daha da Onemlisi,
kinesiyologlarin ¢ocuklarin devrelerini kontrol etmeleri ve
sorunlari  henliz semptomlara doniismeden diizeltmeleri
mimkiin.

Iste gergek onleyici saglik budur.

11
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BOLUM 2

KULLANARAK SAGLIK VE ZINDELIGE
YAKLASIMIM
SAGLIK UCLUSU
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"Biiyiik fikri bulun, diger her sey onu takip eder."
B.J. Palmer, kayropraktigin onciisti

En temel ve ilkel diizeyde yasam, ormanda hayatta
kalmaya baghdir. Cevrelerine uyum saglayan bireyler dogal
secilim yoluyla hayatta kalacak ve gelisecektir. Ideal olarak,
viicutlar1 ¢evreyle denge icinde ve etkin bir homeostaz durumunda
optimum  seviyelerde calisacaktir. Umarim, Webster'in
sozliiglinde tanimlanan saglik tanimimma da uyuyorlardir:
"sadece hastalik veya sakathigin olmamasi degil, fiziksel,
zihinsel ve sosyal ag¢idan en iyi durumda olmak." Bir kisi
fiziksel olarak iyi hissetmiyorsa ya da calismiyorsa, fizyolojik
olarak dengede olmayacaktir ve bu durum diisiince ve eylem
netligi lizerinde olumsuz bir etki . Aile, toplum ve cevreleriyle
olan iliskileri de zarar gormeye baslayacaktir - baska bir
deyisle, ormanda ayni sekilde hayatta kalamayacaklardir.

"Orman1" modern ve hatta tarihsel bir perspektiften
incelediginizde, bizi etkileyen yalnizca ili¢ ana stres faktori
kategorisi oldugunu goriirsiiniiz. Bunlar yapisal, kimyasal ve
duygusaldir - iste bu yiizden Saglik Ucgliisii adi1 verilen bir
modeli takip ediyorum. Basitgg
Saglik  Ugliisii, insan
bilgisayarlarimizi besleyen
ve distinme, hissetme ve
hareket etme seklimizi
etkileyen bu li¢ genis d1s
etki alanina bakar.
Dengede olduklarinda bu
glicler burada goriildigi
gibi eskenar bir liggen
olusturur.
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Ancak ne zaman bir kisinin sagligi bozulsa, bu
degiskenlerden birinin ayar1 kagmis demektir. Ciddi bir saglik
sorunu ya da kronik bir problem s6z konusu oldugunda, bu
degiskenlerden ikisi, hatta {i¢ii birden carpik olabilir ve saglik
durumunun koétiilesmesine katkida bulunabilir. Basit bir 6rnek
olarak, sirtinin ortasindaki bir kasi ¢eken bunun sonucunda
spazm gegcirerek besinci torasik omuru (sirtin ortasindaki omur)
hizadan ¢ikaran bir sporcunun durumu verilebilir. Bu bolgeden
gecen sinir kismen karacigere enerji veya glic saglamaktan
sorumludur. Bu bolgedeki tahris ve yaralanma, kanin
toksinlerden veya yabanci maddelerden temizlenmesini igeren
karaciger islevini tehlikeye atabilir. Baska bir deyisle, sirttaki
bu yaralanma artik hastanin kafein veya kabuklu deniz iiriinleri
gibi belirli gidalar tolere edememesine ve diizgiin bir sekilde
elimine edemedigi i¢in giderek daha toksik hale gelmesine
neden olabilir.

Bu 6rnek tam sekilde de isleyebilir ¢linkii sinir yollar1
iki . Cok fazla kahve igen (kan dolasiminda bir toksin) veya ¢ok
fazla kabuklu deniz iriinii yiyen bir kisi karacigerine asir1 baski
uygulayabilir ve bu da karacigerden omurilige ve beyne giden
yolda artmis veya hiperaktiviteye neden olabilir. Bu da besinci
g0glis omuru seviyesinde gii¢siizliige yol agarak kronik bir sirt
agrisina neden olabilir. Co6ziim kahveyi azaltmak ya da
diyetlerini  diizenlemek kadar basitken, sirt agrilarini
tyilestirmek i¢in cok sayida saglik uzmanini sonugsuz bir
sekilde ziyaret eden birgcok hasta gordim. Ayrica, sirt
problemleri diizeltildiginde gida hassasiyetleri ortadan kalkan
bir¢ok hasta gordiim.

Herhangi bir dengesizligin nedenini diizeltirken {i¢
faktor de - yapisal, kimyasal ve duygusal - dikkate alinmalidir,
boylece terapotik cabalar bir sorunun altinda yatan nedeni
hedefleyebilir. Bu, Uygulamali ve Uzmanlasmis
Kinesiyoloji'nin miikemmel giizelligidir. Teknikleri, tg¢liniin
denge durumunu degerlendirmemi, ti¢liiyli olusturan faktorlerin
1zini sirmemi
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Sorunu tam olarak kokenine geri gotiiriir ve bedenin kendini
onarmasina yardimci olur. Fiziksel bir semptomun duygusal
veya kimyasal bir nedeni olabilecegini ya da bunun tam tersi
olabilecegini anlamak c¢ok Onemlidir. Sonug¢ olarak: Birincil
faktor tedavi edilmezse, durum devam edecek ve hatta daha da
kotiilesecek, hasta i¢in maliyetli ve zaman alic1 olan tedavilerin
tekrarlanmasini gerektirecek ve uzun vadede etkisiz kalacaktir.

SAGLIK UCLUSUNUN YONLERI

Fiziksel/Yapisal

Ucgenin fiziksel tarafi, dogumun dogal giicleriyle
baslayan ve hepimizin giinliik hayatta yasadigi normal kazalar,
diismeler ve spor yaralanmalariyla devam eden darbe ve
carpmalarla ilgilidir. Bunlar, liggenin yapisal tarafiyla temsil
edilen bedenin fiziksel hizalanmasin1 ve isleyisini bozabilir. Bir
kisi yapisal bir hakarete maruz kaldiginda - belki de buzlu bir
kaldirmrmda kayip distiigiinde veya bir araba kazasinda
incindiginde - tg¢genin "fiziksel" tarafi dengeden cikabilir. Bu
durum daha sonra duygusal ve diyet hassasiyeti yaratarak
ti¢genin bu iki tarafini dengeleyebilir.

kel Vi
sinirlere yonelik fiziksel diizeltmeleri icermelidir,
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masaj terapisi, kayropraktik, akupunktur, kranio-sakral terapiler
vb. gibi stratejiler araciligiyla kaslar, kemikler, eklemler ve
organlar.

Zihinsel / Duygusal

Coziimlenmemis herhangi bir eski duygusal stres -
bosanma, istismar, ¢ocukluk travmasi vb. - iiggenin "duygusal"
tarafin1 etkileyebilir. Bu tiir travmalar, bireyler bunlarin
iistesinden diislinseler bile, enerjik olarak bedende depolanmis
halde kalabilir ve liggeni, hatta bedeni bile hizadan ve uyumdan
¢ikarabilir.

Duygusal calkantilarin viicut tizerinde derin fiziksel
etkileri olabilir. Ozsaygis1 diisiik bir kisinin durusunun ne kadar
kamburlasabilecegini diistinlin ya da baski altinda kaldiginda isilik
gelistiren kronik bir endiseliye bakin. Sonuglar tiggenin kimyasal
tarafinda da gorilebilir; enerji seviyelerinde azalma veya
besinleri metabolize etme kabiliyetinde azalma. Ornegin,
kronik bir endiseli istahin1 kaybedebilir veya diizensizlik
yasayabilir.

Duygusal stres, kisinin enerjisini, degisme ve yoluna
devam etme arzusuna ragmen eski diisiince kaliplarina takilip
kalacagi noktaya kadar tiiketebilir. Yakin zamana kadar,
psikoloji, psikiyatri ve danmigsmanlik standart tedavi
yontemleriydi.
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duygusal sorunlar. Bu terapiler ¢ok etkili olmakla birlikte,
genellikle bilingaltinda sikisip kalan anilara veya travmalara
bilingli zihin tarafindan erismek zordur (yani konusma
terapileri)  ¢Oziliip c¢oziilmesi birgcok seans veya yil alir.
Bununla birlikte, duygusal travmaya viicutta depolandigi
yerden c¢ok etkili ve hizli bir sekilde erismek ve serbest
birakmak i¢in kas tepkisi testini kullanan yeni teknikler
gelistirilmistir.

Kimyasal

Denklemin kimyasal tarafinda, nikotin, kafein, alkol,
uyusturucu ve ilaglar gibi toksik maddelerin asir1 kullanimi veya
temel besinlerin, vitaminlerin ve minerallerin eksikligi liggenin
fiziksel ve duygusal taraflarini etkileyebilir. Kétii beslenme,
organlar1 ve sistemleri yorabilir ve bu da
fiziksel bedenin
devamliligini saglar.

Enerjinin
azalmas ile birlikte,
bir bireyin

duygusal
olarak daha hassas
hissediyor,

zihinsel
olarak daha az
uyanik, hayatin FIZIKSEL / YAPISAL
zorluklariyla
daha az basa
¢ikabilen

ginlik

stresler

Kimyasal dengesizlikler, zararli gidalar1 ortadan
kaldirarak, oru¢ tutarak ve sistemi temizleyerek veya
vitaminler, mineraller veya bitkiler ekleyerek diyet
degistirilerek diizeltilir. Diyet degisiklikleri biiylik Olgiide her
bireyin sorumlulugundadir. Her insan yediklerini, ictiklerini ve
18
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sigara ictiklerini kontrol eder. Benim sorumlulugum
kinesiyoloji yOntemlerini kullanarak hangi 6zel stres
faktorlerinin  veya  zararli  maddelerin olmasi
gerektigini belirlemektir.
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elenmeli ve hangi pozitifler eklenmelidir.

Uygulamali Kinesiyoloji'den gelistirilen ¢ok sayida 6zel
teknik vardir, bu nedenle Uzmanlasmis Kinesiyoloji terimi
ortaya c¢ikmistir. Bazilar1 duygusal "hatalarin" tespiti ve
diizeltilmesi ile ilgilenirken, digerleri fiziksel veya kimyasal
kaygilarla ilgilenir. Yeteneklerimi ve etkinligimi
gelistirebilmek i¢in Saghik Ucliisii'niin her ii¢ tarafiyla da
ilgilenen teknikler konusunda ileri diizeyde egitim almaya
devam ediyorum. Bu yaklasim, ayni1 sorun i¢in tekrar tekrar
tedavi uygulamak zorunda kalma tuzagini ortadan kaldirtyor.
Dogru tedavi belirlendiginde ve ilk veya ikinci kez
uygulandiginda, sorun geri dénmemelidir ve benim yillara
dayanan deneyimime gore, elbette yeni bir travma olmadigi
slirece geri donmemektedir.

Kullandigim tekniklerin arkasindaki ilkeleri ve bunlarin
nasil entegre edildigini anlatan sonraki béliimlere ge¢cmeden
once bu kavramlarin net bir sekilde anlasilmasi c¢ok
onemlidir.
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"Sen neysen "
Frank Zappa

Fiziksel bedeni tedavi i¢in c¢ok c¢esitli teknikler
kullanilabilir. Bazilar1 kemik ve eklem fonksiyonlarini ele
alirken, bazilar1 kaslar1 ve yumusak dokular1 kucaklar ve
bazilar1 da viicudun cesitli organlarint tedavi etmek veya
temizlemekle ilgilenir.

Bolim 1'de belirtildigi gibi, sinir sistemi viicudu kontrol
eder ve bu da kaslara agilma ya da kapanma komutu verir.
Dolayisiyla, bir kas spazm gecirdiginde, sinir sistemi tarafindan
belirli ve akillica bir nedenle bu emrin verilmis olmas1 mantiklidir.
Viicut genellikle bizi, 6rnegin spor yaparken veya agir fiziksel
islerde calisirken viicudun ¢ok fazla zorlanmasi halinde biiyiik
hasara yol agabilecek yapisal bir yanlis hizalanma oldugu
konusunda uyarmaya c¢alisir. Yanlis hizalama diizeltilinceye
kadar sinir sistemi tetikte kalir ve kas spazm halinde kalir.

Sinir sistemi bizi bir seye dikkat edilmesi gerektigi
konusunda uyarirken ayni zamanda onarim yapilana kadar
viicudu zarardan korur. Iste nasil calistigmma dair bir 6rnek:
Kosu yapan bir kisinin alt omurgasinda bir kayma meydana
gelir. Orada agr1 yoktur, bu nedenle kosucu bir sorunu oldugunu
hemen fark etmez. Ancak kosuya c¢iktiginda, yanlis hizalama
viicudunun bir tarafina digerinden daha fazla kuvvet uygulamasina
neden olur. Bu, viicudunun o tarafindaki kalga, diz veya ayak
bileginde biiylik yapisal hasara neden olabilir, bu nedenle viicudu
uyart moduna gecer. Belindeki tahris olmus yapilar ve sinirler
beynine potansiyel hasara karsi kirmiz1 alarm uyaris1 génderir
ve beyni de buna bel ve kalgadaki bir kasin kasilmasina veya
spazm gec¢irmesine neden olarak yanit verir. Bu, kosucunun
kendini ciddi sekilde yaralayabilecegi ve yikici sonuglara yol
acabilecegi esigin Otesine gegmesini Onler. Kullanmak i¢in
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Elektrik sistemi benzetmesi: bir ev, cihazin asir1 yiiklenip
yanmasindan ziyade, sigortanin atacagi ya da salterin atacagi
sekilde kablolanmistir. Bu kosucu da aslinda viicudunu
korumak icin sigortay1 . Iste bu yiizden kas gevsetici almak
bir¢ok durumda viicudun bilgeligine ve mantigina aykiridir.

Spazm gecirmeye devam eden bir kas, orijinal
yaralanma veya gerilmenin 6tesine gecen ciddi sorunlara neden
olabilir. Bagli oldugu kemiklerin hizasini degistirebilir ve
eklem yiizeylerinde daha fazla siirtinme ve dejenerasyon
yaratabilir, bu nedenle bu uyarilar dikkate alinmali1 ve nedenleri
mimkiin olan en kisa siirede diizeltilmelidir. Bir saglik
sorununuz olup olmadiginin gostergesi olarak agri belirtisine
glivenmeyin.

Bunun gibi bir yaralanmayi tedavi ederken, bir terapist kas
bilesenini veya kemik ve eklem bilesenini ele alabilir. Sorun
giderilmisse ve tekrarlamiyorsa, muhtemelen . Ancak
pratigimin ilk yillarinda gézlemlemeye basladigim sey, bir¢cok
insanin ayni kal¢a veya bel hizasizlig ile geri ddonmeye devam
ettigiydi. Farkl egzersizler deniyorlar, diyetlerini
degistiriyorlar, ayakkabilarin1 degistiriyorlar, bacak bacak
iistline atarak oturmamaya dikkat ediyorlar ve hatta bu durumun
nedeninin bu olabilecegi korkusuyla yapmaktan hoslandiklari
aktiviteleri yapmay1 birakiyorlardi.
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tekrarlayan bir sorun. Kayropraktik Koleji'nde bana 6gretildigi

gibi, sinir sisteminin ve onun i¢inden ge¢en zekanin, izin
verildigi takdirde bizi iyi tutmak i¢in dogustan gelen bir
arzuya sahip inandim. Bu nedenle, bir sorun devam ediyorsa ve
ister ana akim ister "alternatif" tedaviler yoluyla olsun, siirekli
tedavi gerektiriyorsa, nedeni gercekten diizeltilmemistir. Bir
hastanin hayatindaki herhangi bir dis degiskeni degistirmeye
calismadan Once, bilgisayarimi calistiran i¢ sigortalarin tam
potansiyeliyle ¢alistigindan emin olmak istiyorum. Sinir sistemi
biitiinliigl birincil yontem olarak incelenmez ve diizeltilmezse,
¢ogu saglik sorununun diizeltilmeden kalacagina inaniyorum.
Ayrica bunun, bir¢ok rahatsizligin yanlis tedavi edilmesinin
veya kronik olarak etiketlenmesinin ana nedenlerinden biri
olduguna inanityorum. Bu ayni zamanda saglik sistemimizin
neden uzun bir siire boyunca ¢ok sayida tedaviye veya ilaca
ihtiya¢ duyulmasini destekledigini de agikliyor.

Ayni prensip organlart ilgilendiren durumlar i¢in de
gecerlidir. Organ fonksiyonu sinir sisteminden gelen belirli
komutlara gore artar (hiper olur) ya da azalir (hipo olur).
Ornegin bir tiroid bezi kendi kendine islevini azaltmaya ve
hipotiroid olmaya karar vermez. Ana bilgisayar tarafindan
belirli bir nedenden dolay1 boyle yapmasi istenir ve bu nedenle
sorunun tedavisi, sinir sisteminin neden bu sekilde tepki
verdigini kesfetmekte yatar. Ne yazik ki, pek ¢ok rahatsizligin
etkileyici isimleri vardir, ancak viicudun neden aniden bazi
hayati organlarinin islevini tehlikeye atmaya karar verdigini
anlamak i¢in etkileyici olmayan miktarlarda zaman
harcanmustir.

Artik Uygulamali Kinesiyoloji ve diger kinesiyoloji
tekniklerinin, viicudun islevini ve arizasim1 hizli bir sekilde
tanimlamamiza ve anlamamiza yardimci olabilecek teshis
araclar1 saglamadaki degerini takdir etmeye baslayabiliriz.

Noral Organizasyon Teknigi (N.O.T.) bugiine kadar
bana 6gretilen en gii¢lii tekniklerden biridir. Bu
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Fiziksel bedeni degerlendirmek ve tedavi etmek igin
kullandigim birincil sistemdir ve bunu doktora egitimim
sirasinda 6grendigim geleneksel kayropraktik teknikleri ve kas
terapileri ile birlikte kullantyorum. N.O.T, Brooklyn, New
York'lu bir kayropraktik uzmani olan ve saglik kosullarinin
teshisi, diizeltilmesi ve siirekli yeniden degerlendirilmesinde
kas testini kullanan ilk Kayropraktik Kinesiyologlar1 arasinda
yer alan Dr. Carl Ferreri tarafindan gelistirilmistir. Akupunktur,
kranio-sakral terapi ve diger sifa sanatlar1 konusunda da egitim
almis olan Dr. Ferreri, viicudun devreleri hakkinda bilgi
sahibidir ve bu alanda calismaya devam etmektedir.

Dr. Ferreri ile ilk kez Kayropraktik Koleji'ndeki ikinci
yilimda tanistim. O zamanlar, 1988'de, teorileri ana akim
kayropraktik profesorlerinin Ogrettiklerinin ¢ok Otesindeydi.
Yine de konusmasina gittim ve sadece teorilerinden degil,
yaklagimindan da cok etkilendim. Ben kendim
deneyimlemedigim siirece hastalarima c¢ok fazla teknik ya da
terapi Onermem. O hafta sonu seminerinde Dr. Ferreri'den bir
tedavi aldim ve itiraf etmeliyim ki viicudumda ¢ok 6nemli bir
degisiklik yapti. Daha da etkileyici olani, bu durumun kadar
hi¢ geri donmemis olmasiydi. Bir¢ok farkli disiplinden bir¢ok
doktor ya bir sorunum olmadigini ya da bunun kronik
dejeneratif bir durum oldugunu soyledi. Geleneksel
kayropraktik egitimime devam benim i¢in biraz zordu g¢iinkii
tekniklerinde smirlayici oldugunu hissediyordum.
Kayropraktige biiyiik saygi duyuyorum ve kendimi sonsuza dek
kayropraktik¢i olarak gorecegim, ancak politika ve saglik
hizmetlerinin kor edici bir kombinasyon olabilecegini
diisiniiyorum. Ne yazik ki, giicii elinde ve bilginin yayilmasini
saglayanlar gercegin pesinden gitmeyi reddettiklerinde bundan
zarar goren hasta ve halk oluyor.

1990'da mezun olduktan sonra, birkag¢ yil Victoria B.C.'de

kayropraktor olarak becerilerimi gelistirmek icin ¢alistim, ancak
muayenehanem kurulduktan sonra 6nemli sayida
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hastalar uzun siireli sonuglar alamiyordu. Bu yilizden 1992'de

dinledigim muhtesem konferansi hatirladim ve Dr. Ferreri'nin
¢alismalarimi incelemeye basladim. Sonraki {i¢ ya da dort yil
boyunca New York, Los Angeles ve San Francisco'da onunla
calismak ig¢in yaklasik 15 el seminerine gittim. 1994'te sertifikali
bir uygulayict oldum ve su anda Kanada'da sadece birkac¢ biri
olan sertifikal1 bir egitmenim.

Kayropraktik felsefesinin temel ilkesi, tiim saghk
sorunlarinin sinir sisteminde bir miktar parazit veya diizensizlik
icerdigidir. Bu nedenle en mantikli ve birincil tedavilerden biri
sinir sistemini yeniden diizenlemek ve her tiirlii enerji parazitini
ortadan kaldirmaktir. Yine elektrik benzetmesini kullanacak
olursak: Bir cihaz c¢alismiyorsa hemen degistirmeye
gotiirmeyiz, once enerjinin akip akmadiginmi gérmek i¢in fisi ve
glic kaynagini kontrol ederiz.

1960'larda Dr. Ferreri geleneksel bir kayropraktor olarak
calisiyor ve bas agrisi, boyun, ¢ene ve sirt agris1 gibi bir¢cok
tipik vakayr tedavi ediyordu. Daha sonra Uygulamali
Kinesiyoloji'yi de kullanmaya basladi. Alerjiler, 6grenme
glicliigli (ADD/ADHD), epilepsi, serebral palsi, hormonal ve
dogurganlik sorunlari gibi sinir sisteminin daha da derin bir
diizensizligini igeriyor gibi goériinen durumlarda sasirtici bir
basar1 etti. Yine de bazi insanlar tedavilere hemen ve kalici
olarak yanit verirken, digerlerinin neden sadece kisa bir siire,
bazen sadece birkag¢ giin veya hafta boyunca diizeldigini merak
ediyordu. Eger bir durum diizeltilmigse bunun sabit kalmas1 ve
tekrar tedaviye ihtiya¢ duyulmamasi gerektigine inaniyordu -
tabii ki yeni bir travma olmadig: siirece - ¢linkii ilkel norolojik
diizeyde hemen ¢o6ziilmeyen bir durum 6liime yol acabilirdi.

Dr. Ferreri, 25 yillik klinik notlar1 arasinda cevaplar

ararken, bireysel kosullara 06zgii kaliplar1 gozlemlemeye
basladi. Ornegin, her iki yetiskinin de
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ve Ogrenme giicliigli ¢ceken c¢ocuklar her zaman belirli bir
kafatas1 kemigi yanlis hizalanmasi1 dizisi gostermistir ( bunlari
nazikg¢e diizeltmek ¢ok kolaydir ve dramatik sonuglar verir).
Ornegin altin1 1slatan ve idrarini tutmakta zorlanan kisilerde her
zaman belirli bir ¢ene hizalanmasi, akupunktur meridyen
tikaniklig1 ve diyafram zay1flig1 varda.

Dr. Ferreri, kas testi prosediirlerini kullanarak yalnizca
belirli kosullarda siirekli olarak mevcut olan hatalar1 diizeltmeye
basladi ve bunu yaparak sonuglarin ¢cok daha dogru ve kalici
oldugunu gordii. Cesitli disiplinler hakkindaki genis bilgisini
uygulayarak sinir sisteminde bir diizen ve model, bir tiir
elektriksel plan buldu. Bu i¢gorii her bir disiplinde eksikti ama
o her bir teknikten en iyisini damitarak ve ipuglarinit her zaman
bedenden alarak buna ulasti. Eger bir durum geri donerse ya da
diizeltilmis bir devre bir sonraki tedavide tekrar "patlamis"
bulunursa, Dr. Ferreri viicudun onu 6nce diizeltilmesi gereken
daha baskin bir devrenin katilimina yonlendirdigi sonucuna
vardi.

Kas testleri ve Dr. Ferreri gibi Onciilerin derin sezgisel
calismalar1 sayesinde artik insan viicudunun ilkel islevlerini
yoneten dogrusal ve sirali  "programlarin" = varligimi
gosterebiliyoruz, tipki bilgisayarlarin  karmasik isleyisini
yoneten mantiksal ve rasyonel programlar gibi. Aslinda, bu
N.O.T. protokollerinde Oyle tekrarlanabilirlik ve dogruluk
vardir ki, refleksler ters sirada uyarilirsa (gosteri amagli) durum
geri donecektir! Acikcasi, bedenle akillica ve anlayabilecegi
bir dilde konusuldugunda, yanit hizli ve giivenilirdir.
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NORAL ORGANIZASYON TEKNIGININ ILKELERI

Dr. Ferreri ¢igir agan yontemine Noral Organizasyon
Teknigi adin1 vermistir ¢linkii bu ydntem insan sinir sistemini
akillica ve spesifik bir sekilde organize eder, boylece sistem
agridan uzak veya "zar zor " bir seviyede degil, tasarlandig:
sekilde, en yiiksek performansta g¢alisabilir. Hepsinden iyisi,
uygulamali yontem hem semptomatik hem de asemptomatik
durumlarin tedavisinde etkilidir.

N.O.T.'de ¢ok az tahmin vardir ve tedavi kesin bir
sirayla yapilan ¢ok spesifik diizeltmeleri igerir, bu nedenle bir
baslangic ve bitis noktas1 vardir. Yillar ve yillar siiren
diizeltmeler gerektirebilen diger tedavilerin aksine, bu
metodoloji birkag¢ giinliik bir siire iginde sadece bir ila ili¢ seans
gerektirir. Cogu durumda ytiksek basar1 bahsetmeye gerek yok,
yiiksek oranda tekrarlanabilirlik ve tekrar tiretilebilirlik vardir.

Bilimsel diizeyde, N.O.T.'un yol gdsterici ilkesi, temel
fizyolojik islevleri anlamak i¢in ilkel kokenlerimize bakmamiz
gerektigidir. Ne de olsa bizler diismanca bir ortamda var olmak
ve hayatta kalmak i¢in yaratildik. Bu nedenle hayatta kalmak
icin ihtiya¢ duydugumuz araclar - gida, hava ve su gibi
hammaddeler hari¢ - bedenin kendi i¢inde bulunmalidir.
Bedenlerimiz kendi dokularin1 onarmak ve degistirmek iizere
tasarlanmis, kendi kendini iyilestiren, kendi kendini
diizenleyen, kendi kendini devam ettiren mekanizmalar olarak
tasarlanmistir. Bu mekanizmalar dogustan, entegre ve yasamin
baslangicindan itibaren tamamen otomatiktir, ancak modern
diinyanin fiziksel stresleri, duygusal travma, kotii beslenme ve
hareketsiz yasam tarzi bu otomatik, dogustan gelen islevleri
bozabilir.

N.O.T., bu kendi kendine yeten mekanizmalarin cogunun

neden bozuldugunu anlamanin ve kilidini acmanin
anahtaridir.
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Insanlarin hayatta kalma sistemleri birincil rollerine gore
adlandirilmistir: Beslenme, Doviis/Ucus ve Ureme. Bu iig islev,
insanlarin varoluslar i¢in kullandiklar1 dissal hayatta kalma
sistemleridir. I¢ hayatta kalma, viicutta bulunan bagisiklik,
onarim, biiylime ve hiicresel iireme sistemlerini birlestiren
Limbik Sistem tarafindan yoOnetilir. Bu iki sistem birlikte
uyumlu bir yasam gilicii olusturur. Ayrintili  olarak
aciklayacagim:

BESLENME / SINDIRIM

Insanoglu dogdugu andan itibaren giday1 nasil alacagini,
sindirecegini ve yan {lrilinleri nasil ortadan kaldiracagini bilir.
Sindirim asitleri ve enzimlerin salgilanmasini i¢geren devrelerin
yan1 sira yutma, giday1 sindirim yolu boyunca hareket ettirme
ve ortadan kaldirma ile ilgili kas devreleri de . Tum bunlar
otomatik ve dogustan gelir.

Bu sistemlerdeki diizensizlik hipo veya hiperasidite,
gida ve besin maddelerinin par¢alanamamasi ve emilememesi,
kabizlik veya ishal, gaz ve siskinlik semptomlarina yol agabilir.
Kolik, sindirim sistemi rahatsizliginin belirgin  oldugu
durumlarda bebeklere konulan en yaygin teshislerden biridir,
ancak bu durum N.O.T. felsefesine gore sinirsel diizensizligin en
erken belirtilerinden biridir.

SAVAS /KAC VEYA SAVUNMA
TEPKISI

Bu tepki, viicudu potansiyel
tehditlerden koruyan fiziksel unsurlar
olan kas, bag ve kemigin yapisal
dengesinin ve gerginliginin kontroliinii
igerir. Merkezi sinir sistemi beyin ve
omurilikten olusur. Nature has
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Bu "ana bilgisayar1", toplu olarak meninks olarak adlandirilan
u¢ katmanli sert ve koruyucu bir zarla kaplamistir. Sizdirmaz
bir balon gibi, beyin omurilik sivisi ile doludur; bu s1vi sadece
hareket ettigimizde beyni ve omuriligi yastiklamak ic¢in bir
amortisor gorevi gormekle kalmaz, aynt zamanda sinir
sistemine besin saglayarak elektrolitik enerjiye neden olur.
Merkezi sinir sistemini korumak i¢in doga, yumusak sinirleri
sert kemikli bir kafatasi, omurga ve kuyruk kemigi ile
kaplamstir.

Kafatas1 veya kafatasi, nefes alma sirasinda hareket eden
veya birbiriyle eklemlenen 29 kemikten olusur. Omurga, tiim
bilgileri beyinden viicuda ve tekrar geri tasiyan biiyiik bir kablo
gibi olan hassas omuriligi korumak i¢in {ist liste dizilmis 24 kemikten
olusur. Omurganin tabaninda, birbirine kaynasmis bes kemikten
olusan sakrum bulunur.

Meninksler kafatasinin  i¢
kismina ve boyundaki en ist g
omurun i¢ kismina . Meninksler
buradan omurganin alt kismindaki
sakrum ve kuyruk sokumuna
(genellikle kuyruk kemigi olarak
adlandirilir) baglanana kadar omurga
boyunca serbestge ylizer.

Kafatasi

Bir hayvan normal dinlenme
durumundayken, nefes alma eylemi Omurga
kafatas1 kemiklerinin, en ustteki
ii¢ omurun, sakrumun ve kuyruk
sokumunun hareket etmesine neden
olur. kafatasina  bagli olan
meninksler

Sakrum

30



Boliim 3

Kemikler hareket ettikce. Bu sikma eylemi beyin omurilik
s1visinin meninkslerin icinde dolasmasina veya
pompalanmasina neden olur. Bu pompaya kranio-sakral
solunum pompasi adi verilir ve doganin sivilarin hareket
etmesini ve merkezi sinir sistemini beslemesini saglama
yoludur.

Bir hayvan hazirlandiginda savunma ya da silahlanma
moduna geger. Doviis sirasinda beyin ve omuriligin kafatasi ve
omurga i¢inde sallanmasina izin veremez, ¢linkii bu yumusak
hassas sinirlere zarar verebilir veya zedeleyebilir. Sistemi
kilitlemenin bir yolu olarak hayvan otomatik olarak ¢enesini
sikar ve kuyrugunu havaya firlatir.

Cene sikildiginda, tiim kafatast kemikleri birbirine
kenetlenir ve bu da hareket etmelerini engeller. Ayni zamanda,
kafatasinin iginde, beyin zarlar1 beyni sikilastirir ve sabitler,
boylece etrafta sallanamaz ve bir yaralanmaya maruz kalamaz.
Omurganin diger ucunda, kuyruk kemigi iizerindeki gerilim
meninkslerin omuriligi omurganin i¢ine ¢ekmesine neden
olarak hareketi ve bu yapilarin zarar gérmesini sinirlar. Bu,
doganin viicuttaki en Onemli yapilart savunma ve kaleyi
saldirilara kars1 giivence altina alma yoludur.

Savas sona erdiginde ya da bir avcidan kagildiginda,
vahsi dogadaki bir hayvan c¢ok hizli bir sekilde sakinlesir.
Omurilik refleksleri, gerginligi, solunumu ve metabolizmasi
normale doner. Nefes nefese kalmak, soluk soluga kalmak,
bagirmak, kiikremek, aglamak ve kosmak, tesadiifen,
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insanlar, sinir sistemlerini sifirlar ve kendilerini savunmadan
uzaklastirirlar. Bu nedenle ebeveynler cocuklarinin diistiikten
ya da yaralandiktan sonra birka¢ dakika aglamalarina ya da
fazla adrenalini yakmak i¢in kosup bagirmalarina izin
vermelidir. Ilging bir sekilde, yoga pranayama gibi saghk
rejimlerinde nefes egzersizlerinin bu kadar yararli olmasinin
nedeninin bu olduguna inaniyorum: derin nefes almak beyin
omurilik s1visin1 pompalamaya ve omurga ve kafatasi1 yapilarini
sifirlamaya yardimci olur, ardindan optimum enerji akisini geri
kazandirir.

Insanlar i¢in bu savas/ka¢ savunma durumlari dogum
kanalindan c¢ikarken, c¢ocukken diislip oynarken, yetiskinken
spor yaparken ya da araba kazalarina karistigimizda vs. ortaya
¢ikar. Ancak gilinlimilizde insanlar baska zamanlarda da
savunma moduna ge¢mektedir: ¢ok fazla kahve veya alkol
icerek, stresli islerde uzun saatler calisarak veya sadece
egzersiz yapmayarak ve diizgiin nefes almayarak. Onemli
nokta, bu dogal sifirlama anahtarlarinin giderek daha sik
devreye girmemesi ve insanlarin savunma duruslarina ve
durumlarina takilip kalmasidir.

Muayenehanemde, bas, ¢ene, boyun, sirt, kalca, bacak
ve kol agrilarinin her tiiriinii igeren diizensiz savunma
sistemlerine sahip giderek daha fazla hasta goriiyorum.
Baslarin1 dik tutmakta zorlaniyorlar, siddetli kas gerginlikleri,
spazmlar1 ve kramplart var - bunlarin hepsi viicutlarinin yari
kalict veya kalici savunma modunda kilitli kalmasindan
kaynaklaniyor.

UREME / ENDOKRIN

Bir tiirtin hayatta kalabilmesi i¢in iliremesi gerekir.
Ureme sistemi sadece cinsel diirtii ve aktiviteyi diizenleyen
devreleri i¢cermekle kalmaz, ayni zamanda hormonal olarak
kontrol edilen diger islevleri de igerir. Viicutta hormon iireten
ve salgilayan bezler endokrin bezler olarak bilinir.
Hormonlar1 kontrol eden ve salgilayan belirli kimyasallar
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Kan dolasimindaki seker seviyesini, gidalarin nasil metabolize
edildigini, kan basincini, kisinin ne kadar hizli veya yavas
biiyliyecegini ve hatta bir bireyin ne kadar terleyecegini ve 1s1
iiretecegini diizenler.

Bu sistemdeki diizensizlik kan basincinda dengesizlikler
(¢cok hizlh ayaga kalkildiginda bas donmesi veya kiigiik bir
efordan sonra bitkinlik) veya kan sekerinde (hipo veya
hiperglisemi ve sonunda diyabet) seklinde olabilir. Tiroid ve
adrenal fonksiyon bozuklugu hizli kilo alim1 veya kaybi, sicak
veya soguk eller ve ayaklar veya ruh hali degisimleri ve
duygusal dengesizliklerde goriilebilir.

Bircok kadin kramplardan veya agrili donemlerden,
diizensiz donemlerden, agir veya hafif akistan, cinsel iliski
sirasinda agridan, cinsel istek eksikliginden ve hamile kalmakta
veya dogum yapmakta zorluk ¢cekmekten sikayet eder. Bunlarin
hepsi hormonal sistem islevinde bir seylerin diizensiz oldugunu
gosterir. Viicut basitge dogru miktarda hormon tiretmemektedir.
Simdiye kadar ana akim ¢O6ziim, viicudun bu hayati
kimyasallar1 neden iiretemedigini arastirmak yerine kimyasal
olarak hormon vermek olmustur. Gegenlerde ¢ok diisiik cinsel
istekten sikayet eden bir kadimi tedavi ettim. Sinirsel yeniden
diizenlemeden sonra beni araylp kendini ¢ok daha iyi
hissettigini soyledi ve kocasi tedavinin her kurusuna degdigini
bilmemi istedi.

Erkekler genellikle herhangi bir cinsel islev
bozuklugundan muzdarip olduklarin1 en son kabul eden
kisilerdir, ancak Viagra gibi bir ila¢ piyasaya ¢iktiginda
yasanan ilgi izdihamai ilgingtir.

LIMBIK SISTEM

Limbik sistem, bagisiklik, onarim, biiyiime ve hiicresel
ireme sistemlerini birlestiren bir i¢ sistemdir. Bagisiklik
sistemi, bagisiklik sistemiyle miicadele eden hiicreleri igerir.
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Onarim sistemi hasarli dokular1 onarirken, biiyiime ve iireme
sistemleri yaslanmis veya yipranmis dokulari korur ve
degistirir.

Limbik sistemdeki zayifliklar alerjilere, hassasiyetlere
ve hatta tip bilimi tarafindan diizeltilemeyen veya
"tyilestirilemeyen" kronik ve dejeneratif durumlara neden
olabilirKanser, ¢ilginca diizensizlesen ve normal ve anormal
hiicreler arasinda ayrim yapma yetenegini kaybeden bir
sistemin miikemmel bir Ornegidir. Tiim kargasa, hiicrelerin
kontrol dis1 boliinmeye ve cogalmaya basladigi bir viicutla
sonuglanabilir. Bilim, hepimizin viicudunda "kanserli" hiicreler
oldugunu, ancak normal kosullar altinda diger hiicrelerin onlar1
izledigini ve yanlis davrandiklar1 anda yok ettigini gostermistir.
Daha sonra viicuttan atilirlar ve geride sadece 1yi hiicreler kalir.

Limbik sistem N.O.T. protokolleri kullanilarak 6zel
olarak tekrar , eskiden "diizensiz" olan bireyin viicudu
"uyanabilir" ve bu anormal dokular1 birka¢ giin veya hafta
icinde ortadan kaldirmaya baglayabilir.

Alerjiler, viicudun ¢evredeki normal bir maddeyi tanima
ve kabul etme yetenegini kaybettigi baska bir tiir diizensizlige
isaret eder. Ornegin, kisi ekmege ilk kez maruz kaldiginda,
viicut ekmek molekiiliinii kullanilabilir bir madde olarak kabul
eden hiicreler iiretir. Ekmegi sindirir, enerjisini kullanir ve
beyinde depolanan bir "tanima dosyasi1" olusturur. Ekmek dile
bir daha geldiginde, viicut dogrudan beyne gider ve maddeyi
tanty1p tanimadigini gérmek i¢in dosya dolabini kontrol eder.
Eger tanirsa, viicut ekmegi "dost" olarak kabul eder ve normal
sindirim siirecine baslar.

Dagimik bir sinir sisteminde ise dosyalar karmakarisik
olmus ya da depolanamamuis gibidir.
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Beyin, daha 6nce maruz kaldigi maddeyi hatirlamadigi igin
arttik maddenin bilinmedigine ya da hayati tehdit ettigine
inanir. Hayatta kalmak i¢in hapsirma, gozlerde sulanma,
Oksiirme, kusma, ishal ya da kasmnti ve gibi deri
reaksiyonlartyla maddeyi reddeder. Viicudun kendini
tyilestirmek icin kullandig1 saglik veren stratejiler bunlarken,
Okstirtigi kesen, siniisleri kurutan ya da ishali engelleyen ilaglar
alarak semptomlar1 hafifletmeye bu kadar c¢ok Onem
verilmesi ¢ok talihsiz bir durumdur. Bu ayni zamanda, bariz
semptomlarin Otesini goremeyecek kadar tembel ya da
beceriksiz oldugumuz ic¢in bazen bedene karsi nasil
calistigimizin ve onun bilgeligine saygi gostermedigimizin
miikemmel bir 6rnegidir.

Gidalardan veya rahatsiz edici semptomlardan kaginmak
yerine, viicudumuzun bize ne sdyledigini dinlemeli ve doganin
amagcladig1 gibi ¢evreyle bir arada yasamasi i¢in onu yeniden
programlamaliyiz.

N.O.T PRENSIBI

Diizenli bir sinir sisteminde viicudun savunma, sindirim
ve lireme devreleri dengede olur.

Ucus/Doviis ------------ Sindirim ------------------ Ureme

Viicut, o anda en ¢ok neye ihtiya¢ duyulduguna bagl
olarak herhangi bir zamanda herhangi bir programa girmeye
hazirdir. Ornegin bedenin enerjisi azaldiginda, beslenme

sistemlerine giden gilici artinir ve ucgus/doviis ve tlreme
sistemlerine giden enerjiyi azaltir.

. | i

Ucgus/Doviis Ureme
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Sindirim stireci tatmin edildiginde - mide doldugunda

ve/veya eliminasyon tamamlandiginda - beslenme devreleri
yavaslar ve ugus/kavga ve lireme sistemlerine giden enerji
eski seviyelerine geri doner. Giin boyu, o anda "yasam
ormaninin" ne talep ettigine bagl olarak bu ii¢ duruma girip
¢ikariz - en azindan normal, saglikli ve organize bir varlik
durumunda olan budur. Ancak diizensiz bir durumda
sistemlerin dengesi bozulur ve kisi bu modlardan birinde ya da
digerinde, genellikle de savunmada takilip kalir. Artik insan
hayvani yasamin "ormaninda" verimli bir sekilde hayatta
kalamaz ve sagligin temelleri atilmistir.

Dr. Ferreri, deneme yanilma yoluyla, savas/kac
sisteminin genellikle sinirsel diizensizlik i¢in baskin tetikleyici
oldugunu kesfetti. Bu, yasamin bir noktasinda, muhtemelen bir
diisme veya travmadan sonra, bireyin savunma moduna gegctigi
anlamina gelir. Sinirsel diizensizligin giici veya siddeti,
viicudun daha sonra kendini yeniden diizenlemesi i¢in ¢ok
biiyliktii, bu nedenle sinir sistemi, her zaman bir sonraki
darbeye hazirlikli bir boksor gibi savunmada kilitli kaldi. Bu,
neden bu kadar ¢ok insanin bas, ¢cene, boyun ve gerginlikten
sikayet ettigini aciklayabilir.

Diinyanin dort bir yaninda 8.000'den fazla vakay1 tedavi
etme deneyimim, bu yaralanmalarin genellikle yasamin ilk 5-10
yilinda meydana geldigi yoniindedir. Cogu durum haftalar veya
daha biiylik olasilikla on yillar sonrasina kadar semptomatik
olarak ortaya ¢ikmadigindan, bu anlasilmasi gereken en
sasirtict ve onemli husustur. Erken yaslarda hepimiz 6nemli
Ol¢lide diiser veya basimizi ¢arpariz. Bu hayatin bir gercegi.

Kas testi sayesinde bir uygulayici, hastanin veya
hastanin  ebeveynlerinin ilk yaralanma hakkinda ne
hatirladiklarina bakmaksizin sinir sisteminin biitiinltiiglinii test
edebilir. da iyisi, neden yaralanmadan hemen sonra devreleri
kontrol ettirmiyorsunuz?
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diisme veya kaza? Diizglin calismiyorsa, belirtilerin ortaya
cikmasini beklemeden islev hemen diizeltilebilir. Iste bu
nedenle c¢ocuklari miimkiin olan en kisa silirede muayene
ettirmek ve arastirmalar1 semptomlara degil hastalik ve
rahatsizliklarin nedenlerine dayandirmak ¢ok 6nemlidir.

Arastirmalar, 6nemli miktarda sinirsel diizensizlik
igeren Serebral Palsi, Dikkat Eksikligi ve Down Sendromu
vakalarinin ¢ogunun ayni zamanda zayif bagisiklik sistemine
sahip oldugunu gostermistir. Sik sik soguk alginhgi, deri
dokintiileri, gida hassasiyetleri gibi belirtilerle ortaya ¢ikarlar.
Bu c¢alismalar, sinir sistemleri ilk kez yeniden diizenlenmis
kisiler tizerinde yapilmis olsaydi, arastirma bulgulari tamamen
farkl olabilirdi.

Hizli bir sekilde diizeltilmedigi takdirde viicut savunmada
kilitli kalir, sindirim ve iireme sistemlerine akan enerji feda edilir
ve sonunda bu sistemler ariza belirtileri ve semptomlar:
goOstermeye baslar.

savunma

savas/ugus l
T Sindirim ["JRET%/I

Bir beden savunmaya Kkilitlendiginde daha fazla enerji
talep edecegini ve bunu sindirim ve tireme devrelerinden
calacagin1 anlamak 6nemlidir. Ilkel bir diizeyde, insan hayvani,
yakin bir tehditle karsilasan diger hayvanlar gibi, yemek
yemeye veya ilremeye zaman ayirmadan Once kendini
savunacaktir. Bu , sindirim veya iireme sistemlerini
gliclendirmeye calisirken, dnce savunma sistemini etkisiz hale
getirmek hayati 6nem tasir. Baska bir diizende calismak,
viicudu kendi zekasina karst manipiile etmek anlamina gelir ve
sadece kisa vadeli bir diizeltme ile sonuglanir.

39



Birak
AKsIn

" OLARAK" FAKTORU

Bazi insanlar gilindiizleri bas agrisi ¢ekerken, bazilari
geceleri bas agrisindan sikayet eder. Sinir sisteminin her zaman
travmay1 hatirlama bi¢cimiyle "iliskili" olarak test edilmesi
gerektigi kesfedilmistir. Eger yaralanma gece meydana
gelmisse, vicut  zayiflik  (sinirsel  diizensizlik)
gosterecektir. Gece ya da "karanlikla iliskili olarak" sinir
sistemi savunmaya gecer ve ardindan sindirim iireme
devrelerine enerji akisini azaltir. Kinesiyolog 1siklar agikken
devreleri test ediyorsa, viicut herhangi bir zayiflik
gostermeyecektir.  Ancak, 1siklar kapatildiginda devreler
bozuklugu gosterecektir. Bu nedenle diizeltme, gercek ya da
mecazi anlamda karanlikta yapilmalidir. Yillar siiren klinik
arastirmalardan sonra viicudun, 1siklar1 ger¢ekten kapatmak
yerine uygulayicinin "karanlhik" seklindeki so6zlii komutuna
yanit verecegi bulunmustur.

"[liskili olarak" olgusunun biiyiilk &nem ve bir¢ok
terapinin  yiiksek  basar1  oranlar1 = gOsterememesinin
nedenlerinden biri olduguna inanityorum. Bedenin dengesini ve
optimum enerji akisini yeniden kazanmasina yardimci olmak
istiyorsak, onunla diistindiigii sekilde konusmaliyiz. Defalarca,
tedavi masasina uzandiklarinda sinir sistemlerinde tam
organizasyon gosteren, ancak ayni testler oturma pozisyonunda
tekrarlandiginda tiim devrelerinde zayiflik goOsteren araba
kazas1 magdurlar1 gordiim. Bunun nedeni, kisinin ¢arpma/néral
diizensizlik sirasinda oturma pozisyonunda olmasi ve viicudun
artik bu tamamen giivenli olmamasidir. Bireyin, giivenli bir
sekilde sifirlanana kadar savunma yapmaktan baska secenegi
yoktur. Kisinin agr1 ve rahat oturamama sikayetleri, akillica
silahsizlandirilincaya kadar devam edecektir.
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Iyi bir doktor ya da terapist iyi bir dedektif olmali ve
hastanin bedeni gibi diisiinmelidir. Ka¢ tane "iliskili" faktor
olduguna dair olasiliklar sonsuzdur, ancak en yaygin devreler
temizlendikten sonra (goézler agik ve kapali, aydinlikta ve
karanlikta) viicut genellikle diger kombinasyonlarin ¢ogunu
kendi kendine temizleyebilir.

NASIL VE NEDEN

N.O.T. prosediirleri, saglam kas giicii gosterge sistemini
("kas testi") kullanarak temel hayatta kalma sistemlerindeki
"atmis sigortalar1" belirleyebilir. Her sistemdeki arizayi
diizeltebilir, boylece hasta notr konuma doner ve artik diisiik
viteste veya yiiksek viteste takilip kalmaz, asir1 devir yapar ve
kendini yipratir. Savunma, sindirim ve lireme sistemleri normal
islevlerine geri doner ve birey kronik sorunlardan arinmis
olarak yeniden dengede calisabilir.

Insanlar asla "bununla yasamak" zorunda olduklarina
inanmamalidir. Her durumun sinir sistemi araciligiyla ortaya
¢ikan bir nedeni ve sonucu vardir, bu nedenle her zaman bir
seyler yapilabilir. Higbir hastalik tedavi edilemez degildir.
Heniiz yeterince sey bilmiyor olabiliriz ama cevaplar aramaya
devam etmeliyiz. Noral Organizasyon Teknigi iste bununla
ilgilidir. Sloganimiz "N.O.T. IMKANSIZ DEGILDIR."

Daha fazla bilgi i¢in iletisime gegin:
Noral Organizasyon Teknigi (N.O.T.) - Dr. Carl Ferreri 3850
Flatlands Ave. Brooklyn, N.Y. 11234
Telefon: 718-253-9702 Web sitesi: www.notint.com
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"Diigtinduigiiniiz ve hissettiginiz seysiniz."
Yazar bilinmiyor

flk iki y1llik egitimimden ve pratigimden sonra
Hastalarim tizerinde N.O.T. uygularken, bazen bir diizeltme
yaptigimi ve kas testinin hala bir zayiflik gosterdigini fark
ettim. Diizeltmeyi tekrar deniyordum ancak hangi fiziksel
teknigi  kullanirsam kullanayim devre normal giliciine
doénmiiyordu.

"Ogrenci hazir oldugunda, 6gretmen gelir" diye bir s6z
vardir ve benim i¢in de Oyle oldu. Bir sonraki 6gretmenim,
Encinitas, California'dan bir kayropraktér ve Noéro Duygusal
Teknigin (N.E.T.® ) kurucusu olan Dr. Scott Walker'di. Onun
tekniklerini ¢alismaya basladim, 1993'te pratigime dahil ettim
ve sonraki iki ti¢ y1l boyunca seminerlerini almaya devam ettim.

Arastirmalar, noropeptid adi verilen bazi kimyasal
habercilerin beyinde yaratildigini ve bir duygu yasadigimizda
tim viicuda yayildigin1 gostermistir. Noropeptitlerin giicli ve
etkisi, Ornegin bir kisi bir yilan tarafindan korkutuldugunda
goriilebilir. Viicut donabilir, mide bulantis1 dalgasi mideyi
doldurabilir veya kisinin sirtindan boncuk boncuk ter
damlamaya bagslayabilir. Bir yilanin ¢ingirak sesi ya da yilan
resmi bile bazi deneklerde fiziksel bir tepkiye yol acabilir.
Cogu zaman insanlar bu tiir tepkileri fobi olarak gormezden
gelir ve bunu degistirmek i¢in hicbir sey yapilamayacagini
kabul ederler. Hayatlarina devam ederler, ancak disarida
yilanlara kars1 sonsuza kadar tedirgin ve korkulu olurlar.

Heyecan verici haber ise bunun zorunda olmamasi.
Viicudun tepki kaliplarint degistirmek ve bu tiir olumsuz
refleksleri hizli ve kolay bir sekilde temizlemek artik miimkiin.
Yani
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N.E.T.® tam olarak bununla ilgilidir. Bedenin "duygusal"
bilgisayarim1 sifirlayarak, bizi ge¢mise zincirleyen eski
sabotajlarin, korkularin ve tepki kaliplarinin engelini
kaldirabiliriz. Bu ¢ok 6nemlidir ¢ilinkii ac1 ¢gekme korkusu ¢ogu
zaman acinin kendisinden daha kotii olabilir.

Su anda insan refahinin noro-duygusal bilesenini ele
alan bir dizi farkl teknik bulunmaktadir. Her birinin eski tepki
kaliplarint bulmak ve yeni ve daha arzu edilir olanlara izin
vermek icin viicudu sifirlamak i¢in kendi stratejileri vardir.
Temel teoriyi anlamak 6nemlidir.

Bir duyguyu ilk kez yasarken, 6rnegin bir anne 6piictigi,
viicut sinir sistemi araciligiyla nérokimyasallar salgilar ve bu
kimyasal reaksiyonun sonucu olarak "iyi hissederiz". Olumlu
bir uyaran-tepki Oriintiisii yaratilir. Gelecekte o kisi zaman
Oplilmeyi diisiinse ya da bir ¢cocugu Open bir kadin goriintiisii
gorse, beyin dosya dolabini" kontrol eder, sinir sistemindeki
onceki olumlu dosyay1r bulur ve beyin-beden tepkisi "iyi
hissetmek", sevilmek, kabul edilmek vb. olur.

Tersine, bir baba ili¢ yasindaki ogluna kiz kardesine
vurdugu i¢in patladiginda, sonug bir 6nceki boliimde tartisildigi
gibi savunmaci bir tepki olabilir. Eger deneyim son derece
duygusal ve fiziksel olarak stresliyse, beden olayla ilgili
duygusal yiikii sifirlayamayabilir veya birakamayabilir. Bu
durumda geng, Dr. Walker'in Noro-duygusal kompleks ya da
NEC olarak adlandirdigi, zihin ve beden arasinda bir uyaran-
tepki reaksiyonu olusturacaktir. Bu 6rnekte olusturulan NEC,
gencin bir erkekten gelen Ofke veya elestiriye nasil tepki
verecegi ile ilgili olacaktir. O andan itibaren, ne zaman bir
erkek onlara kizsa ya da elestirse, dnceden programlandiklari
gibi yanit verirler: savunmaci bir sekilde. Elbette bu kendini
bir¢ok farkl sekilde gosterebilir: kavgaci hissetmek gibi,
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Kisinin kisiligine bagh olarak ezilmis, icine , korkmus, endiseli

veya ¢esitli baska duygular. Bu ayni zamanda sikilmis
omuzlar, kenetlenmis ¢ene ve sikilmis yumruklar gibi fiziksel
kasilmalarla da sonuglanabilir. Birey bilingli olarak anlamasa
da, bir erkek ona her 6fke yonelttiginde - bu artik bir 6gretmen
ya da igveren olabilir - beyin viicuda s0yle bir mesaj gonderir:
"Bundan , iyi hissettirmiyor, eski kotlii duygular1 canlandiriyor, bu
benim i¢in bir tehdit." Viicut savunmaya gecer. Bu duygularin
bilingaltinda depolanmasinin nedeninin kisinin travmay1
atlatabilmesi oldugunu unutmamaliy1z. Bu bir hayatta kalma
tepkisidir. Olay aci1 verici, korkutucu ya da c¢irkindir, bu
nedenle verilen tepki duyguyu derinlere saklamak ve hayata
devam etmektir.

Bu tiir ilkel uyaran-tepki kaliplart muhtemelen evrim
boyunca insanlarda var olmustur, ancak modern bilim artik
Cinlilerin binlerce yil 6nce gozlemlediklerini kanitlamaktadir:
Belirli duygularin "chi "si veya enerjisi (ndorokimyasallar)
viicudun belirli organlari, yollar1 veya meridyenleri ile baglanti
kurar ve bunlarda depolanir.

Ornegin 6fkenin karaciger meridyeninde depolandigina
inanilir ve karaciger insan viicudunda ¢ok sayida fiziksel islevi
olan bir organdir. Biiyiik Ol¢lide kandaki yabanci maddeleri
filtrelemekten , bagisiklik sistemini gii¢lii tutmaya yardimci
olur ve pankreas ile birlikte kan sekeri seviyelerinin
diizenleyicisidir. Karaciger zayif oldugunda kan sekeri
dengesizliklerine (hipoglisemi) neden olabilir ve bu da kisinin
kisa bir siire boyunca yemek yememesi durumunda sagliginin
bozulmasina yol agar. Bagisiklik sisteminde zayifliga neden
olabilir ve tekrarlayan soguk alginlig1 ve enfeksiyonlarin yani sira
genel olarak hissiyle sonuglanabilir. Ayrica, viicudun bu bolgeleri
ozellikle karacigerle iliskili oldugundan, agriy1 sirtin ortasina
ve sag omuza da yonlendirebilir.

Agrn ¢eken 40 yasinda bir adami tedavi ettim
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Birkag¢ yildir sag omzunda agr1 vardi ve higbir fizik tedavi onu
rahatlatmamisti. Viicudu agrinin nedeninin duygusal oldugunu
gosteriyordu, ben de durumu diizgiin bir sekilde diizeltmek igin
vakaya duygusal agidan yaklastim. Tedaviden sonra 10 dakika
icinde agr1 gecti ve bir daha da geri gelmedi.

Bu programlarin ilkel savas/ka¢ tepki mekanizmalari
olarak yerlestirildigine inaniyorum. Viicut sdyle diisiiniir: "Su
anda bununla ugrasmak ¢ok fazla ve gereken baska seyler var,
bu yilizden bu enerjiyi bir yere depolayacagim ve hayatima
devam edecegim." Ayrica bu tiir erken tepkilerin, ebeveynlerin
¢ocuklartyla konusmamalar1 veya duygusal bir {iziintliden sonra
Oziir dilememeleri nedeniyle depolandigina inaniyorum.
Olaylar1 konusarak, affetmeyi ve unutmayi 6grenerek, nasil
iyilesecegimizi ve olaylar1 nasil birakacagimizi dgreniriz. Ofke
ve diger stresli duygular1 nasil serbest birakacagimiza dair
erken egitim almazsak, duygusal iiziintiiler yillar gectikce
birikmeye baslar, ta ki etrafimizda biiylik bir olumsuz yiik
tasityana kadar.

Kinezyologlar kas testlerini kullanarak bedenin
duygusal kaygilar1 tutup tutmadigini tespit edebilirler. Bu
bilingalt1 diistince kaliplarina ve inanglara erisebilir ve viicudun
tepkisini sifirlayabiliriz, boylece bu kaliplar insanlari istedikleri
hayati yasamaktan alikoymaktan vazgeger.

"Programa" erismenin bir yolu, hastanin agriy1
diistinmesini ve bir kasin zayiflayip zayiflamadigin1 gérmesini
saglamaktir. Eger zayiflarsa, o zaman alnin 6n tarafinda
bulunan ve duygusal devrelerle ilgili olan iki enerji noktasina
dokunmalar: istenir. Kisi noktalara temas ederken ve agriyi
distiniirken zayif bir kas gii¢lenirse (yani bir degisiklik
meydana gelirse), bu noro-duygusal bir bilesene isaret eder. Kas
zayif kalirsa, bu o sirada duygusal bir bilesen olmadigini
gosterir ve uygulayic1 ya fiziksel ya da kimyasal bir neden
aramaya devam edebilir. Hem doktor hem de uygulayict igin
tahminleri ortadan kaldirir.
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hastay1 gereksiz tedavilerden, zamandan ve paradan kurtarir -

ve viicudun dogal bilgeligini kullanir.

Duygusal bir bilesen tanimlandiktan sonra, bir sifaci
sorunun ne oldugunu nasil ¢ézer ve onu temizlemeye nasil
devam eder? N.E.T.® tarafindan gelistirilen sozel bir siireg, kas
tepki testi kullanilarak doktor ve hastanin bilingalt1 arasinda
oynanir. Beden so6zlii bir soruya "uyumsuz" ya da "uyumlu" bir
yanit verir ve bu yamt bir kasin gii¢lii kalmasi ya da
zayiflamasit yoluyla saglanir. Bu bazi okuyucularin kaslarini
kaldirmasina neden olabilir, ancak silirecin ger¢ekten
anlasilmasi i¢in deneyimlenmesi gerekir.

Deneyimli bir uygulayict dogru sorulari sorma,
olasiliklar alanimi daraltma, soruna odaklanma ve hastanin
cevaplar1 yorumlamasina yardimci olma sanatimi gelistirir. Bu
teknik kullanildiginda hastanin her zaman tamamen bilingli
oldugunu ve uygulayiciya yardimci oldugunu, herhangi bir
hipnotik durumda olmadigini belirtmek Onemlidir. Hasta
bilingli olarak herhangi bir soruya cevap vermez, ancak kas
tepkisi testi yoluyla viicudunun onun adina konusmasina izin
verir.

Uc yasindaki ogluna 6fkeyle patlayan baba drnegimizi
kullanarak bu teknigi uygularken gerceklesebilecek diyalog
tird . Simdi yetigkin bir adam olan test ¢ocugu sag omzundaki
sorunlardan sikayet ediyor. Bunun duygusal bir bileseni
olabilecegine inaniyorum ve bu '"program" {izerinde
calistyorum: Unutmaym, ben onun bedeniyle yiiksek sesle
konusuyorum ve o da soruyu dinleyip cevabi varsaymak yerine
kaslarini gii¢lii tutmaya odaklaniyor.

Dr: "Bu agrinin bir olayla ilgisi var mi?"
Test- kas giiclii kalir ("uyumlu olmayan" NC anlamina
gelir) Dr: Ya da bir insan?"
Test kas1 zayiflar ("uyumlu" C anlamina gelir)
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"Digi mi?" Giigli-"NC"
"Erkek mi?" Zayif - "C"
Dr: "Bir aile iiyesi mi?" Zayif - "C"
"Kardesin mi?" Gigla - "NC"
Doktor: "Baban m1?" Zayif - "C"
Dr: Sen ve baban ve baska biri?" Gigli - "NC"
Dr: Sadece sen ve baban m1?" Zayif - "C"
Dr: Bunun bir yetiskin olarak sizinle bir ilgisi var m1?"

Giiglii - "NC"
Doktor: "Yoksa ¢ocukken mi?" Zayif - "C"
Dr: Gebe kalma ile dogum arasinda m1?" Gigla - "NC"
Dr: "Dogumdan bes yasina kadar mi1?" Zayif - "C" Dr:
Dogumdan bir yasina kadar mi?" Giglii - "NC"
Dr: Bir ila iki yas arasinda mismiz?" Giiglii - "NC"

Dr: iki ila ii¢ yas arasinda misiniz?" Giiglii - "NC" Dr: Ug ila
dort arasinda misimiz?" Zayif - "C"

Bu teknik 20 soruluk bir oyunu ya da c¢ocukken
oynadigimiz Hayvan, Sebze, Mineral oyununu andirir ve
secenek yelpazesini siirekli daraltarak cevabi1 bulmaya calisiriz.
Ancak bu siireg, uygulayicinin tam anlamiyla bilingalt1 ile
iletisim kurdugu ve hicbir sey varsaymadigi derin bir seviyede
oynanir. Muhakeme eden zihin bypass ve beden neye negatif
ya da pozitif yiiklendigine dair cevaplar1 verir. Ornegimizin bu
noktasinda, Dr. Walker'in bedenin neyi ne zaman depoladigina
dair "anhik goOrinti" olarak adlandirdigi seyi tespit ettik.
Adamin bedeni, sag omzundaki agrinin 3-4 yaslarindayken
babasiyla yasadigi bir olayla baglantili noro-duygusal bir
bileseni oldugunu gosteriyor.

Bu noktada doktor ilgili duygunun olabilecegini
bilmemektedir. Cin tibbi, Kayropraktik ve Uygulamali
Kinesiyoloji, viicudun her bir organina 6zgii refleks noktalari
oldugunu ve bunlarin belirli anlik goriintilerle tutulumu
goOsterebilecegini bulmustur. Ayni Ornekten devam edecek
olursak, karaciger noktast test edildiginde tutulum
gosterebilirken diger organ noktalar1 gostermeyebilir. Ciinki
biz
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Karaciger meridyeninin 6fke ve kizginlik duygularini

barindirdigini bilen doktor asagidaki varsayimi ortaya atacaktir:

Dr: "llgili duygu kizgmlik mi?" Strong -
"NC" Dr: Nefret?" Giicli - "NC"
"Ofke?" Zayif - "C"
Dr: "Bunun babaniza olan 6fkenizle bir ilgisi var mi?"
Giglii - "NC"
Dr: "Bunun babanin sana olan 6fkesiyle bir ilgisi var m1?"
Zayif - "C"

Bu noktada doktor hastaya 3-4 yaslarindayken babasinin
kendisine kizmis olabilecegi herhangi bir durumu hatirlayip
hatirlamadigini sorabilir. Bazen hasta bir olay1 bilebilir ya da
belirsiz bir fikre sahip olabilir. Hem doktorun hem de hastanin
sorumlulugu higbir sey varsaymamak ve bedenin neyi ortaya
¢ikarmasina izin vermektir. Viicut asla yalan sdylemez ve her
seyi hatirlar. Eger hasta "Muhtemelen yemek masasinda
sutimi doktiigiim i¢indir" diyorsa, o zaman bu diislinceyi
tutarken bir kas testi yapmaliyiz. Eger devre giicli ¢ikarsa, o
olay bir stres faktorii degildir ve aradigimiz olay da bu degildir.
Ancak zayiflarsa, hedefi vurdugumuzu ve bu diisiincenin beden
iizerinde hala zayiflatici bir etkisi oldugunu biliriz. Hasta bir
olayr hatirlamiyor olsa bile, blogu yine de temizleyebiliriz
ciinkii beden ne zaman negatif bir yiike tutunsa zayiflayarak
(enerji kaybederek) sirlarin1 agiga ¢ikarir.

Ormanda hayatta kalmamiz gerekir ve bir sey bizi ¢ok
ani, ¢cok sert veya ¢ok uzun siire strese sokarsa, onu bir kenara
atar ve bir sonraki olaya geceriz. Bu duygusal rahatsizliklar
tekrar tekrar bilingaltimizda ve bedenimizde depolanir, ta ki bir
giin bilgisayar devrelerini asir1 yiikleyene kadar. Iste o zaman
aciklanamayan duygusal veya fiziksel bir ¢okiis yasariz.

Cocukluktan ¢ikip bu diinyayr daha iyi anlamaya
basladigimizda, hepimizin bazi1 kendine has 6zellikleri vardir
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Bizi gercekten olmak istedigimiz kisi olmaktan alikoyuyor gibi
gortinliyor. Birgok kisi, kaliplar1 tamimak ve degistirmek
amaciyla psikiyatristlere veya psikologlara basvurmaktadir. Bu
tir konusma terapileri genellikle 6nemli ve gii¢lendiricidir
clinkii egitimli profesyoneller araciligiyla bireylerin kendilerini
anlamalarin1 ve ¢oziimlere ulasmalarimi saglar. Dezavantaji ise,
duygular entelektiiel olarak temizlense de, streslerin genellikle
ilkel bir diizeyde viicutta kilitli kalmas1 ve hastanin sorunlariyla
ilgili olumsuz i¢giidiisel tepkiler vermeye devam etmesidir.

Ne yazik ki, baz1 hastalar cevaplar1 bulmak i¢in yillarca
siiren arastirmalara katlanirlar. Peki, olumsuz inang¢ kaliplarina
veya kalic1 savunmaci duruslarima neden olan orijinal olay1
hatirlayamayan bir kisi nereye basvurur? Kas tepkisi testi,
aninda ve dogru geri bildirim sagladigi i¢in bu gecmis
tepkilerin kilidini agmanin anahtarimi elinde tutmaktadir.

Bir kez tanimlandiktan sonra, olumsuz bir zihin-beden
tepkisini silmenin veya baglantisini kesmenin birgok farkli yolu
vardir. Bazi terapistler omurga ayarlamalar1 yapar veya
akupunktur noktalarimi1 ovar, bazilar1 nefes alma teknikleri
kullanir veya hastalara belirli gz hareketleri yaptirir. Bu tiir
tepkileri etkisiz hale getirme konusundaki deneyimim, hastalar1
diizeltme aninda belirli bir duyguya tutunmaya tesvik etmektir.
Olay1 hatirlamasalar bile, deneyim "temizlenirken" duyguyu
zihinlerinde tutabilirler. Bilgisayar okuryazari olanlar "sil"
tusuna basmanin kolay oldugunu bilirler, 6nemli olan ekranda
dogru bilginin bulunmasidir.

Bu teknigi kullanirken anilart silmedigimizi veya
insanlarin  beynini yikamadigimizi vurgulamak Onemlidir.
Sadece daha Once O6grenilmis bir olaya dayanan beyinden
bedene olumsuz tepkiyi etkisiz hale getiriyoruz veya
durduruyoruz, bdylece kisi yeni olaylara sadece zihinsel olarak
degil, fiziksel olarak da taze ve acik bir sekilde yanit
verebiliyor. Su anda yasayabilir ve olaylara fiziksel olarak
gecmisteki bir seye gore degil, su ana gore yanit vermeye
baslayabilirler.
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Diizeltme yapildiktan sonra doktor agrinin oldugu

bolgeyi tekrar test edebilir ve hala zayif bir kas tepkisi olup
olmadigina bakabilir. Eger varsa ve alindaki duygusal noktalar
bunu dogruluyorsa, o zaman baska bir duygusal olay mevcuttur
ve bununla ilgilenilmesi gerekir. Kas testi zayif kalmaya devam
ederse, bu baska bir duygusal olay olmadigini, muhtemelen
saglik ti¢liistinlin diger iki tarafinda, yani fiziksel veya kimyasal
faktorlerde bir faktér oldugunu gosterir.

Ofisime gelen insanlarin ¢ogu belirli bir agr1 veya
semptomdan degil, sadece hayatta "sikismis" hissetmekten
sikayet ediyor. Iliskilerinde zorluklar ya da diyet yapma,
sigarayr birakma vb. konularda engeller yasiyorlar ya da
fobileri var. Bu kisilerle, sozli ifadelerde bulunmalarini
saglayarak ve ardindan sirasinda bedenlerinin giicli kalip
kalmadigini gorerek programa erisebiliriz.

Ornegin, bir kisiden sunu sdylemesi istenebilir:
"Sigaray1 birakma konusunda iyiyim" demesi istenebilir ancak
bunu soylerken bir kasi test ettigimde kas zayiflar ve bu da bu
ifadeyle uyumlu olmadigini gdsterir. Duygusal merkezlere yapilan
bir temas onu gii¢lii kilarsa, daha 6nce aciklandig1 gibi ayni
prosediire baglarim. Beyin / beden dosyalarina erisirken
dogru kelimeleri kullanmak 6nemlidir. "Sigaray1 birakmakta
sorun gérmiiyorum" ifadesi, "Sigaray1 birakmak benim i¢in iyi"
ifadesinden farkli bir kavramdir. Ilki, 6z deger/6z sayg1 eksikligi
ve kisinin kendine bakma arzusuyla ilgili gegmis sorunlara geri
donebilir. Ikincisi ise ahlak ve kamu algisi (yani sigara igmek
kotiidiir) ile ilgili konularla ilgili olabilir. Bu hatali beyinden
bedene program oldugu i¢in - baska bir deyisle "bedenime ya
da kendime deger vermiyorum" - sigarayi birakarak, egzersiz
yaparak ya da diyet bedene deger vermeye yoOnelik her tirli
bilingli girisim basarisiz olacaktir ¢linkii bu bilingaltinin
beyinden bedene programlanmis tepkisiyle ¢elismektedir.

Beden her zaman zihnin programlamasimi takip

edecektir. Bu, bazi insanlarin neden zihin programmi takip
ettigini agiklamaya yardimeci olabilir.
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Dogru diyeti uygulayin ya da diinyanin en iyi sigaray1 birakma
programina kaydolun, ama sorun daha da kotiiye gidiyor. Biz
buna "duygusal sabotaj" diyoruz.

Sorun diizgiin ve kalici bir sekilde temizlenirse, kas
tepkisi giliclii kalacaktir, bu da artik sadece zihinde degil,
bedende de diisiinceyle uyumlu olduklarini gosterir. Dr. Walker
buna "duygusal uyum" adini vermektedir. Bu, bir kisinin
tedaviden hemen sonra sigaray1 birakacagi anlamina gelmez,
ancak onemli bir psikolojik engel asilmis olacaktir. Viicut artik
bu yeni diistince modelini destekleyebilir.

Bu teknigin amaci, insanlarin fiziksel, maddi, romantik
veya ruhsal olarak varoluslarinin miimkiin olan her yoniiyle
duygusal olarak uyumlu olmalarina yardimci olmaktir. Herkesi
bu alanda uzman bir uygulayicidan hizmet almaya tesvik
ediyorum ¢linkii hepimiz yasamlarimizda duygusal "liziintiiler"
yasadik ve muhtemelen bedenlerimizin bir yerlerinde olumsuz,
zarar verici bir enerji . Ayrica, eger bir sorunumuz varsa zayif
ya da kusurlu oldugumuz hissinden de kurtulmaliy1z.

Ne demisler, "olur boyle seyler". Ancak insanlarin artik
bir segcenegi var. Artik bu "seyleri" yanlarinda tasimak zorunda
degiller ciinkii bunlar1 ortadan giiclii teknikler var. Insanlarin
bir sorunun ortaya c¢ikmasini beklememeleri ya da her kiiglik
krizin kendileri i¢in stres ve sorun yaratacagl paranoyasina
kapilmamalar1 gerektigini vurguluyorum. Zaman Onleyici
bakim i¢in bir pratisyeni ziyaret edin ve hayatinizi elinizden
geldigince 1yi yasamaya devam .
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Daha fazla bilgi i¢in liitfen iletisime geciniz:

Noro Duygusal Teknik Dr.
Scott Walker
500 2" Sokak
Encinitas, Kaliforniya 92024
Telefon: 619-944-1030  Web sitesi: www.netmindbody.com
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"Ne yersen osun."
Yazar bilinmiyor

Bugiinlerde diyet konusunda c¢ok fazla kafa karisikligi
var ve tiim g¢eliskili bilgiler ve ¢eliskili reklam yutturmacalari
karsisinda donenlere sempati duyuyorum. Kafa karisikliginin,
¢ogu diyet arastirmasinin baslangicta sinir sistemi daginik olan
insanlar  yapilmasindan kaynaklandigina inaniyorum. Bu
nedenle bazi diyetler bazi insanlarda ise yararken digerlerinde
yaramiyor, neden bazi insanlar bir beslenme rejimini bir
rahatsizlikla basa c¢ikmada etkili bulurken digerleri higbir
rahatlama bulamiyor. Elbette tutarlilik olmadiginda sonuglar
¢eliskilidir.

Bu boliimde baska bir mucize diyet sunmuyorum. Yillar
icinde 6grendigim ve hastalarin 6zellikle kisinin sinir sistemleri
yeniden diizenlendikten sonra biiyiikk fayda sagladigim
bildirdigi bazi temel yonergeler sunuyorum. Cin tibbi, eski
Hindistan'm Ayurvedik yaklasgimi ve bati tarzi beslenme
izerine ¢ok sayida kitap tizerinde yaptigim c¢alismalar
sonucunda, viicudumuzu dinlememiz ve bizim igin gergekten
neyin ise yaradigini bulmamiz gerektigi sonucuna vardim.

Insanlara bu biitiinsel saglik modelini takip etmelerini
oneriyorum: Ilk olarak, sinir sistemini fiziksel ve duygusal
miidahalelerden arindirmak i¢in yeniden diizenleyin. Ikinci
olarak temizlik ve daha iyi eliminasyon i¢in c¢alismak gelir.
Daha sonra, pH dengesi konusunda farkindaligin artirilmasini
da igceren beslenme diizeninin iyilestirilmesi i¢in calisilmali;
ardindan da amacimiz sistemi sakinlestirmek, stresi azaltmak
ve yaptigimiz her seyde dengeyi korumak olmalidir.

Saglik ti¢liisiine geri donecek olursak, su agiktir ki
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Varligimizin besinsel veya kimyasal yonii ¢ogunlukla kendi
kontrolimiiz altindadir. Ne yemek, i¢cmek, solumak, enjekte
etmek veya viicudumuza siirmek istedigimize biz karar veririz.
Bu nedenle kendimizi egitmemiz ve yaptigimiz se¢imlerin
sorumlulugunu {iistlenmemiz son derece Onemlidir. Viicudun
maruz kaldig1 her hammadde veya uyaran igin, tiikettigimiz her
abur cubur veya aldigimiz her asi i¢in, fiziksel bir tepki ve
muhtemelen duygusal bir tepki vardir. Hava kirliligi ve
genetigiyle oynanmis gidalar gibi seyler su anda kontroliimiiz
disinda olabileceginden, yedigimiz veya soludugumuz her seyi
kesinlikle kontrol edemeyebiliriz. Ancak kendi bolgelerimizde
daha kaliteli su, hava ve gida kaynaklarinin savunucusu olur,
yapabilecegimiz en iyi se¢cimleri yapmak onemlidir.

DUZENLI ORUC TUTARAK VUCUDU TEMIZLEMEK

Hepimizin  arabalarimizin  yagini  degistirmemiz
gerektigini bilmemize ragmen, ¢ok az kisinin kendi sindirim
sistemini diizenli olarak temizlemesini sasirtict buluyorum. En
son zaman 24 saat boyunca yemek yemeyi biraktiniz? Belki de
grip virlisii ya da soguk alginlig1 gecirdiginizde. Bu oldugunda
bedeninizin bilgeligi size tikandigin1 ve biraz ilgi ve dinlenmeye
ihtiyact oldugunu sdylemistir. Orug¢ tutmanin ardindaki temel
kavram budur.

Hatta 24 saatlik kisa bir oru¢ bile sindirim sisteminin
mola vermesini saglayacaktir. Buradaki fikir, kilo vermek i¢in
viicudu zorlamak degil, aksine islevini yerine getiremeyecek kadar
tikanmamasi i¢in periyodik olarak dinlenmesine ve toparlanmasina
izin vermektir. Her giin alinacak bir ons Onlemin bir kilo
tedaviye bedel oldugunu kabul ederseniz, modern beslenme ve
yasam tarzinin bir¢ok olumsuz etkisine kars1 koyabilirsiniz. Her
gece uyudugumuzda ve 10 saat veya daha uzun siire yemek
yemedigimizde, mini bir oru¢ tutmus oluruz. Orucunuzu
bozmadan ("kahvalti") ve sabah yemek yemeden Once, yarim
taze meyve suyu ile borularinizi temizlemek yararl olacaktir.
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toksinleri temizlemenin ¢ok nazik bir yoludur. Kulaga kiiciik
bir yasam tarzi degisikligi gibi gelebilir, ancak dogru yonde
atilmis biiyiik bir adim olabilir.

Oru¢ kavrami ylizyillardir var olan bir kavramdir ve
bir¢ok diinya dininin ana ilkelerinden biridir. Bazi1 insanlar
devam eden saglik rejimlerinin bir pargasi olarak her hafta bir
glin, her ay {li¢ giin veya yilda iki kez 10 giin orug tutarlar. Orug,
yasami tehdit eden bir hastalikla karsi karsiya olan kisiler
tarafindan da bir strateji olarak kullanilabilir. 30, 60 veya 90
glin boyunca orug tutan ve bu siire boyunca sadece su ve meyve
sular tiiketen insanlar taniyorum. Uzun bir oruca baslamadan
once her zaman bir saglik uzmanina (naturopath, kolon terapisti
vb.) danisin, ¢linkii bunlar kontrollii ve denetimli durumlarda
yapilmalidir. Diinya ¢apinda bu tiir tedavilerde uzmanlasmis
pek c¢ok saglik merkezi ve konuyla ilgili pek ¢ok miikkemmel
kitap bulunmaktadir.

Bir keresinde 10 giin orug¢ tutmustum ve biiyiileyici bir
deneyimdi. Iki giin sonra viicudum yorulmustu ama dérdiincii
glinden sonra sadece su ve limon suyuyla sinirsiz bir enerjiye
sahip oldum. Biitlin giin hastalarim tzerinde c¢ok etkili bir
sekilde calismayr basardim ve geceleri zihnimin de
temizlendigini  hissettigim canli riiyalar gordiim. Asil
motivasyonum bu olmasa da biraz kilo verdim, ama daha da
onemlisi gidaya olan ezici psikolojik 6grendim. Orug tutarken
nereye baksam patates kizartmasi, gazli igecekler, tatlilar ve
abur cubur reklamlariyla karsilasiyordum. Orugtan ¢iktigimda
agzima attigim yiyeceklere ¢ok daha dikkat eder oldum: Yemekle
olan iliskimin yeniden dogusu gibiydi. Ayrica farkli bir sekilde
aligveris yapmaya basladim, tiim kutularin ve islenmis gidalarin
istiflendigi orta koridorlar yerine tiim taze iiriinlerin bulundugu
magazalarin . Yavas yavas biraz kilo aldim, ancak bazi kilolar
asla geri donmedi ve bunlarin toksin ve yagla dolu olanlar
oldugunu diistinmek istiyorum.
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Orug sirasinda bir¢ok kisi bagirsak hareketlerinin katran
gibi siyah goriindiigiinii bildirmektedir. Balgikla kaplanmis bir
boruyu diisiiniin ve insanlarin viicutlarindaki siyah ¢amurun
neye benzedigini anlayacaksiniz. Tipki bir tahliye borusunun
tikanmasi ve periyodik olarak temizlenmesi gerektigi gibi, bagirsak
da tikanir, aksi takdirde sonuclar emilim sorunlari, obezite,
irritabl bagirsak sendromu, kolit ve hatta iilser olabilir.
Tikanmis sindirim ayni zamanda deri dokiintiileri, akne,
egzama, sedef hastaligi, akciger rahatsizliklar1 ve bronsite de
yol acabilir. Bir arabanin egzoz borusunu tikadiginizda, duman
ve toksinlerin arabanin govdesinden disar1 ¢ikacagini
diistindiigiinlizde bu ¢ok mantiklidir.

Orugtan sonra yerinden oynamis kalintilarin "borulardan
yikanmasi1" son derece onemlidir, aksi takdirde bu gevsemis
camur sisteme yeniden emilecektir. Bu nedenle oructan ¢iktiktan
sonraki birka¢ gilin boyunca sadece hafif corbalar ve meyve
sular1 tiiketmek akillica olacaktir. Cogu zaman insanlar orug
tutmay1 ¢ok erken birakirlar ¢iinkii kendilerini iyi hissetmezler
ve bas agrilar1 ya da disiik dereceli atesleri baslar. Bu
genellikle viicudun kan dolasimindaki eski toksik kalintilari
atmaya basladiginin ve orucun etkisini géstermeye basladiginin
bir isaretidir. Kisi o anda kendini iyi hissetmese de, orug
tutmaya devam etmenin ve oru¢ tutmaya devam etmenin tam
zamanidir.

DOGAYA YAKIN DURUN, MEVSIMINDE YEREL
YIYECEKLER YIYIN

Arinma tamamlandiktan sonra miimkiin oldugunca iyi
beslenmeye baslamak &nemlidir. Iyilestirme ¢alismalarim bana
beslenmemizin biiyilik bir kisminin yerel olarak yetistirilen
drtinlerden olugsmast gerektigini Ogretti ¢ilinkii eve yakin
yerlerde yetistirilen gidalar en 1iyi, en olgun ve en son
toplandiklart halleriyle yenebilir. Olgunlasmadan toplanan,
bozulmasinlar diye mantar ilaci sikilan, yiizlerce ya da binlerce
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Gilinlerce ya da haftalarca buzdolabinda saklanan gidalarin
tazeliginden ve iyiliginden o6diin verdigimiz aciktir. Bu
felsefeyi bir adim 6teye tasiyarak, yerel organik ciftgilerden yil
boyunca sozlesmeli olarak gida satin almak icin artik pek ¢ok
firsat var. Bu sadece evlerimizde saglikli beslenmeyi degil, ayni
zamanda toplumlarimizda yasami iyilestiren yeni bir hareketi
de desteklemektedir.

Her iki haftada bir yiyecek satin almay1 birakin ve her
iki glinde bir en taze ve g¢ekici olan1t satin almay1 deneyin. Bu,
Fransa ve Italya gibi iilkelerde yaygm bir uygulamadir;
buralarda pek ¢ok gastronom ve yemek tutkunu sadece kendi
bolgelerinde {iretilen peynirleri, meyveleri, sebzeleri ve otlari
yiyecek kadar titizdir. Ornegin Toskana'daki peynirlerin ¢ogu
¢ig ve islenmemis peynirlerdir, yani iki ya da ii¢ giin i¢inde
yenmeleri gerekir, aksi takdirde bozulurlar. Her giin market
aligverisi yapmak bazilarn i¢in gercek¢i goriinmeyebilir, ancak
prensipte bu hedef i¢in ¢aba gostermeliyiz ve bir¢ok organik
uretici artik kapiya teslimat yapiyor. Ayrica, her giin alisveris
yapmak i¢in fazladan birka¢ dakika harcamak, grip ve soguk
alginlig1 nedeniyle yatakta gecirilen gilinlerin azalmas1 anlamina
gelebilir.

Giiney Ingiltere'de savas sonrasi yapilan ¢alismalar, bu
tir bir dogaya doniis felsefesiyle ilgili bazi1 ilging bulgular
ortaya cikardi. Ikinci Diinya Savasi'n sonra bilim insanlari,
bombardiman ve saldir1 korkusu gibi ek streslere maruz kalan
yorgun Londralilar {izerinde karneyle beslenmenin zararh
etkilerini incelemeye hevesliydi. Bilim insanlari, yiiksek
tansiyon, diyabet ve kalp hastaliklar1 gibi hastaliklarin goriilme
sikliginin savas sirasinda gercekten diistiiglinii goriince hayrete
diigtiiller. Tereyagi ve seker gibi {iriinlerin karneye
baglanmasinin ve lahana, salgam ve yaban havucu gibi
mevsimlik sebzelerin tiiketiminin artmasinin niifusun genel
saglhigi ve dayanikliligi iizerinde belirgin bir etkisi kesfettiler.
Zorunluluktan dolay1 sebze ekmek i¢in c¢imenlerini kazan
insanlar, sagliklarinin ve uzun 6miirlerinin arttigini gordiiler.
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vardir ve bunlardan biri yagamin dogal dongiileriyle ilgilidir. Y1ilin
belirli zamanlarinda doga, o mevsim boyunca enerjimizi
korumamiza yardimci olan gidalar iretir. Giinler kisaldiginda
yerel irlinler arasinda kok sebzelerin yani sira gelecek soguk
havalarda aylarca dogal olarak saklanabilecek elma ve armut
gibi triinler yer alir. Sonbaharda olgunlasan iiziim gibi meyveler,
gelecek kis icin ideal sindirim temizleyicileridir. Yaz sonunda
kisa bir liziim diyeti ile bagirsaklarda kiiclik bir detoks yapmak
saghiklidir ve aym1 sey taze meyvelerin kis enerjisini
temizlemeye yardimci oldugu ve bizi gelecek daha uzun
giinlere hazirladig1 ilkbahar icin de gecerlidir.

Insanlara soguk hindi gibi bu tiir bir yasam tarzina
gecmelerini Onermiyorum, ancak hepimiz diyetlerimizi bu
yonde kademeli olarak degistirmeye calisabiliriz. Tekrar
ediyorum, insanlara taze, mevsimsel ve yerel gidalarla
beslendiklerinde viicutlarinin nasil hissettigini
gozlemlemelerini ve ardindan kendi kararlarmi vermelerini
tavsiye ediyorum. Ne yediginize dikkat edin, yemeginizin
tadina bakin ve tadini ¢ikarin. Eger bir seyden ger¢cekten keyif
almiyorsaniz, sabahin 10'unda o kahve ve seker yiikli pogaca
sadece eski bir aliskanliksa, o zaman birakin. Tekrar tadin
bilincine varmaya c¢alisin ve zevk icin mi yoksa sadece
bilingalt1 rutini nedeniyle mi yediginizi analiz edin. Yasamak
i¢in yiyin, yemek i¢in yasamayin.

Insanlar1 giinde alt1 ila sekiz bardak taze saf su
(musluktan degil) icmeye ve iyi bir multivitamin ve iyi bir
multimineral almaya tesvik ediyorum. Tipki piller gibi biz de
kimyasallar ve sudan olusuyoruz. Pilin en iyi sekilde
calismasini saglamak i¢in kimyasallarimizi ve suyumuzu
bulabilecegimiz en iyi kaliteyle yenilemeliyiz.

Bir¢ok insanin sahip oldugu en koti saghk
aligkanliklarindan biri, sabahlari ilk is olarak a¢ karnina kahve
igmektir. Klinik deneyimlerim bana kahvenin alkol ve nikotinle
birlikte en 6nemli saglik sorunlarindan biri oldugunu gosterdi.
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toplumumuzdaki saglik sorunlarinin nedenlerinden biridir.
Kendimizi tamamen kurtarmamizi énermiyorum (belki de dyle
yapiyorum) ancak hastalarnmin ¢ogu kahve alimini ortadan
kaldirdiktan veya radikal bir sekilde azalttiktan sonra
sagliklarinda biiyiik bir iyilesme oldugunu fark ediyor. Iki ya da
¢ giin boyunca bas agrisi gibi yoksunluk semptomlari
yasadiklarin1 belirtiyorlar (eroin bagimlilar1 da Oyle) ancak
birka¢ giin sonra enerjilerinin yiikseldigini hissediyorlar ve
kendilerini hi¢ bu kadar iyi ya da canli hissetmediklerini
soyliiyorlar. Bir kenara, kag kisi bes parasiz oldugunu séyliiyor
ama bir latte ya da cappuccino i¢in giinde 3 dolar bulmay1
basariyor. Bu da yilda 1.000 dolar eder ve giinde bir taneden
¢ok daha fazlasini igcen pek c¢ok insan vardir. Eger bir kisi
kahvenin tadin1 gergekten seviyorsa, bunu Ozel bir tath gibi
ayda birkag kez i¢ebilecegi bir ikram olarak gormelidir.

GIDALARI BIRLESTIRMEYI DENEYIN

Cogu insan icin olduk¢a etkili olan bir diyet
modifikasyonu, gida kombinasyonlari kavramina
dayanmaktadir. Baz1 gidalar bir araya getirildiginde sindirime
yardimci1 olduklar1 i¢gin viicut {izerinde olumlu etkiler
yaratirken, diger kombinasyonlar sindirimi yavaslatabilir ve
boylece viicudu giinliik islevleri yerine getirmek i¢in gereken
enerjiden mahrum birakabilir. Harvey Diamond'in Fit for Life
ve Dr. Jonn Matsen'in Eating Alive adl1 kitaplarin1 siddetle
tavsiye ederim. Ilki gida kombinasyonu kavraminin
derinlemesine bir agiklamasini sunarken, ikincisi fizyolojik
sindirim siirecini ve viicudun nasil temizlenecegini anlamak
isteyen siradan insanlar i¢cin miikemmeldir.

Gida birlestirme teorisi, farkli gidalarin sindiriminin
farkl1 siireler gerektirdigi ve bu nedenle optimal saglik ve
sindirim hedefleniyorsa birlikte tiiketilmemesi gerektigi
ilkesine dayanir. Protein, tiim gidalar arasinda sindirimi en
uzun siiren gidadir ve bir biftegin sindirimi saatler siirebilir. Ote
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dakikadir. Meyve ve biftek birlikte yenildiginde hazimsizlik
yaratir ¢linkii etin diizglin bir sekilde sindirilmesi i¢in pepsin
ad1 verilen bir enzime ihtiya¢ vardir ve ¢ogu meyve asidi bu
enzimi yok eder. Et ile birlikte tiiketildiginde meyve fermente
olmaya baslar, gaz ve asit hazimsizligina neden olur. Bu
konuda bircok iyi kitap vardir ve okumaya degerdir.

PH DENGENIZIN FARKINDA OLUN, ALKALI BIR DIYET
ICIN CABA GOSTERIN

Viicut orug¢ yoluyla temizlendikten ve kisi taze, yerel
olarak yetistirilmis gidalar1 dogru kombinasyonlarda yemeye
basladiktan sonra, viicut kimyasindaki basit bir ilkenin farkina
varmak iyi bir fikirdir.

Kimyada pH 6l¢egi ad1 verilen bir 6l¢iim sistemi vardir.
Bu olgek O (asit) ile 14 (bazik veya alkali) arasinda degisir.
Kanin optimum pH degeri 7.37 ile 7.41 arasindadir. Bir kisinin
kan pH'"1 bu c¢ok dar araligin disina ¢ikarsa hizla hastalanabilir
ve komaya girebilir. Cin tibbinda en 6nemli organlardan biri
olarak kabul edilen bobrekler, pH'1t diizenler ve izler, onu her
zaman optimum aralikta tutar. Bu, hayatimizin her saniyesinde
devam eden olaganiistii bir siirectir; "pilin" dogru sarjda
olmasini saglamak i¢in yin ve yang'in dengelenmesidir.

Diyet daha alkali oldugunda viicut daha verimli ¢aligir
ve daha gen¢ kalir. Bu durum, diyet Oncelikle meyveler,
kuruyemisler, tam tahillar ve sebzelerden olustugunda ortaya
¢ikar. Diyet daha asidik oldugunda, yaslanma ve dejeneratif
siire¢ hizlanir. Viicuttaki asidik ortam et, siit, yumurta ve peynir
gibi hayvansal iiriinlerin yan1 sira kafein, beyaz seker, beyaz
unlu {riinler, alkol, gazli igcecekler, islenmis gidalar, konserve
yiyecekler ve diger gidalarin tiiketilmesiyle desteklenir.
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bir¢ok gida birlestirme diyet rejiminin arkasindaki teoridir.
SAVAS YA DA KAC TEPKISI

Gordigim hastalarin ¢ogu zayif ve bitkin goriiniiyor.
Gergek su ki, kismen tipik Bati diyetinin asidik tarafta dengesiz
bir pH araligini tesvik etmesi, kismen de stresli yasam tarzlari
nedeniyle zayif ve bitkin durumdalar.

Ugiincii Boliimde agiklandig: gibi, viicut savas ya da kag
durumlarinda adrenalin hormonu iiretir. Buna patlama hormonu
denir ¢linkii kiiciik bir miktar1 viicutta biiylik bir tepki yaratir.
Dogada adrenalin, hayvanlara bir avcidan kac¢immak veya
avlarina saldirmak i¢in gereken muazzam hiz patlamasini
saglamak i¢in seyrek olarak salinir.

Toplumumuzda pek ¢ok sorunun, pek c¢ok insanin
fiziksel ve duygusal siirekli savunma modunda kalmasi
nedeniyle ortaya ¢iktigina inantyorum. Bu da bobrek isti
bezlerinin siirekli adrenalin salgilayarak (hiper adrenal)
viicudun asirt 1s1, terleme ve enerji iretmesine neden oldugu
anlamina geliyor. Normal sartlar altinda viicut tiroid bezi
araciligiyla 1s1 ve metabolizma, pankreas tarafindan diizenlenen
insiilin/kan sekeri mekanizmas1 araciligiyla da enerji {iretir.
Viicut asla enerji israf etmek istemez, bu nedenle asirt aktif bir
adrenal bez tarafindan ekstra 1s1 ve enerji iiretildiginde, viicut
isleri i¢in tiroid (hipotiroid) ve insiilin (hipoglisemi)
gostergelerini diisliriir.

Normal adrenal — tiroid — Pankreas
Dengesizlik adrenal l “L
T tiroid Pankreas
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Bireyin savunma modunda kilitli kalmasina neden olan
yaralanmalarin yasamin ilk bes yilinda meydana geldigini
unutmayin. Bu da adrenal aktivitenin artmasina neden olur.
Hiper-adrenalizm durumundaki bir g¢ocuk ilk yillarinda
hipoglisemi (diisiik kan sekeri) semptomlar1 gelistirecek ve bu
da ekmek, makarna, sekerleme, gazli igecekler gibi
karbonhidrat ve sekerlere - azalmis pankreas/insiilin iiretimini
telafi etmek i¢in onlara gegici bir ylikselme saglayacak her seye
- agsermelerine yol agacaktir. Yaslandik¢a, kafein, hamur isleri ve
cikolata gibi yetiskin uyaricilarina gecgerler. (Beni yanls
anlamayin. Cikolatay1 severim ama Ol¢iilii dozlarda).

"Hiperaktif" ya da Dikkat Eksikligi Bozuklugu (ADD)
olarak etiketlenen ¢ocuklarin ebeveynlerinin ¢ogu, ogullarini ya
da kizlarin tarif ettigimi sOyleyebilir. Bu ¢ocuklar i¢in ¢6ziim
Ritalin (¢cocuk Prozac') ve diger zihin uyusturan ilaclar degil,
bu hiper veya hipoaktif durumlarin sinir sistemlerini akillica ve
sistematik olarak yeniden diizenlemeye ve temizlemeye
yardimci olabilecek N.O.T.'nin invazif olmayan
yaklasimlaridir. N.O.T. adrenalleri (savunma modunu devre
dis1 birakarak) kapatabilir ve viicudun tiroid ve insilin
mekanizmalarima enerji ve islevlerini geri kazandirmasin
saglayabilir. Uziicli ger¢ek su ki cogumuz bu durumdayiz,
clinkii ¢ogumuz sinirsel diizensizlik siirecini ve dolayisiyla
savunma moduna gegisi tetikleyen diismeler veya kazalar gegirdik.

Bu diizensizlik diizeltilmez ve bobrekiistii bezleri
baslangigta amaclanandan daha fazla is yapmaya zorlanirsa,
sonunda yorulacak veya bozulacaktir. Yakin zamanda, sekiz
yildir Kronik Yorgunluk Sendromu ve Fibromiyaljisi oldugu
sOylenen bir hastay1 tedavi ettim. Kendisine diisiik tiroid ve
diisiik kan sekeri teshisi konmus, bunun i¢in ilaglar almis ve
ayrica vicuduna daha fazla toksisite eklemese bile ¢ok az
degisiklikle = sonuglanan  ¢esitli  diyetler uygulamisti.
Yapabilecegi tek sey

65



Birak
Aksm
Otur. Ayakta durmak onu ¢ok yoruyordu. Cocukluk yillarindan

beri hep yorgun oldugunu ve sik sik soguk alginlig1 ya da baska
bir nedenle hasta oldugunu belirtti.

Onu gordiigiimde, onceki boliimlerde tartisildigi gibi
norolojik ve duygusal bir temizlik yaptim ve kafatasinda bir
yaralanma oldugunu ve yaklasik bes yasindan beri savunmada
sikisip kaldigim1  kesfettim. Hayatin1 bir sekilde silirdiirmeyi
basarmisti ama bu her zaman bir miicadeleydi. 37 yasinda
sagligi bozulmaya basladi ve 49 yasinda onu tedavi ettigimde
kronik olarak yorgundu, siirekli kas agrilari, hipoglisemi
ve tathi ve nisastali yiyeceklere karsi istek duyuyordu. Tim isi
adrenalleri yapiyordu, bu yiizden 80 yil dayanmak yerine, o
yasin yarisina geldiginde yorgunluktan ¢dkmiislerdi. Iki hafta
boyunca {ii¢ seans N.O.T. uygulandiktan sonra bahgesinde
calismaya geri dondii ve 40 yildan uzun bir siiredir hissetmedigi
bir seviyede calistigini bildirdi.

N.O.T tekniklerini kullanirken bu tiir tanikliklar nadir
degildir, ancak ben N.O.T.'yi asla sihirli bir olarak
tanitmiyorum. Bununla birlikte, onu ¢ok gii¢lii bir teknik olarak
goriiyorum, kiiresel olarak daha fazla dikkat edilmesi ve
kesinlikle herhangi bir sifa yonteminde ilk adim olarak
kullanilmas1 gerekir.

Sinirsel  diizensizlige bakmadan Once hastalar
sendromlara, hastaliklara veya durumlara ayirmak utang
vericidir. Cogu zaman bilim insanlari, daha derin bireysel
nedenlerin olasiligina ve bunlarin biitiinii nasil etkiledigine
bakmak , hastaligin nedeni olarak viriisleri veya bakterileri
aramak i¢in degerli zaman harcarlar. Gordiiglim hastalarin ¢ogu
- Ozellikle de dogustan veya erken c¢ocukluk doneminde
yaralanmis olanlar - hayatlarinin ilk 10 ila 25 yilm
hiperadrenalizm (savunma) ic¢inde sikismis olarak gecirdiler.
Bobrekiistii bezi sonunda tiikenip adrenal yorgunluk durumuna
girdiginde, hi¢bir sey bu insanlarin giinliik enerjilerini
korumalarina yardimct olmuyor gibi goriiniiyor
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seviyeleri, hatta kafein veya seker bile. Kronik olarak yorgun,
her yeri agriyan, genel olarak tiikkenmis ve depresiftirler.

Yeni bir hasta tlizerinde calisirken, yaklasimim her
zaman ilk olarak noro-fiziksel degiskenleri ortadan kaldirmak
icin N.O.T. tedavi protokollerini uygulamaktir. Daha sonra
miimkiin oldugunca ¢ok noéro-duygusal degiskeni kontrol eder
ve bunlar sifirlarim. Bir kisinin belirli bir kimyasal maddeye
kars1 reaktif olup olmadigini veya belirli bir gida {iriiniinden
fayda gormedigini anlamak i¢in kas testini kullanmak bile
miimkiindiir. Ornegin, kisi dilinin iizerine bir kahve tanesi
koyabilir ve ardindan bir kasini test edebilir. Eger kas zayiflarsa
bu, kafeinin o anda o kisi i¢in bir stres faktorii oldugunu
gosterir.

Bu test sekli sadece gidalar i¢in , ayn1 zamanda viicudu
rehabilite etmek i¢in alinan vitaminler, ilaglar, sifali bitkiler ve
homeopatik ilaglar i¢in de kullanilabilir. Bazen, bir hasta aldigi
belirli bir vitamin ya da takviyenin aslinda kendisine higbir
faydasi olmadigim1 Ogrendiginde oldugu gibi siirprizler
yasanabilir. Dozaj onlar i¢cin ¢ok yliksek olabilir veya iiriin
kombinasyonu dengede olmayabilir. Bu, kas yanit testinin
bliyiik deger tasidigi ve viicuttan geri bildirim almak i¢in bir
arag olarak kullanilabilecegi baska bir alandir.
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CHATTER 6

EXERCISE, YOGA, MEDITATION AND
PRAYER
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"Egzersizinizi eglenceli hale getirin ve eglencenizi egzersiz yapin."
Dr. Sheel Tangri

Egzersiz s6z konusu oldugunda temel felsefem "kullan
ya da kaybet "tir. Insanlar1 hareket etmeye, dans etmeye,
oynamaya, giillmeye, c¢alismaya, yoga yapmaya ve uzun
yuriiylislere ¢cikmaya tesvik ediyorum. Neyi eglenceli ve keyifli
buluyorlarsa onu yapmalilar - ¢iinkii bundan keyif alacaklar ve
umarim diizenli olarak yapacaklar. Her zaman kendi hayatinizi
ve baskalarinin hayatlarin1 miimkiin oldugunca eglenceli hale
calisin. Hem kendinizin hem de baskalarimin saghgina fayda
saglayacak seyler yapin. Sonug : aktif kalin, hareket etmeye
devam edin, yeni seyler deneyin, televizyonu kapatin ve
GIDIN.

Sinir sistemi daginik olan hi¢ kimse tam potansiyeline
ulasamaz ve bu ister sporcu ister ofis ¢alisani, ister genc ister
seksen yasinda olsun fark etmez. Ancak 6zellikle sporcular i¢in
diizensizlik, bu kadar ¢ok spor sakatliginin meydana gelmesinin
ana nedenlerinden biridir. Mantikl1 ¢6ziim, yas veya durumu ne
olursa olsun, herhangi bir yeni egzersiz programina baslamadan
Once sinir sisteminin yeniden diizenlenmesini saglamaktir.

Benzer sekilde, zihin savunmada takilip kalmissa veya
eski duygusal yiiklerle agirlasmigsa nasil etkili bir sekilde
meditasyon yapabilir ve sakinlesebilir? Sinir sisteminin
temizlenmesi, sagliga doniis yolculugunda birincil terapilerden
biridir.

EGZERSIZ VE ESNEME

Herhangi bir yeni egzersiz programina baglamadan Once
norolojinin diizgiin ¢alisip ¢alismadigimi kontrol etmek akillica
olacaktir. Ornegin viicudun bir tarafinda sinir beslemesi
engellenmis veya dengesizse, fazladan smav veya mekik
¢ekmenin ne anlami var? Kas, sinirlerin giicli yerine gelene
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kadar giiclenmeyecektir.
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onarilir! Dagmik bir sinir sistemini asir1 c¢alistirmak sadece

etkisiz olmakla kalmaz, ayn1 zamanda viicuda zarar verebilir.
Golfciilerden  agirlik  antrendrlerine  ve uzun  mesafe
kosucularina kadar hem sporcular hem de amatorler {izerinde
¢alistim ve bunlarin ylizde 80'inden fazlasi N.O.T. sonrasinda
islev ve performansta dramatik artiglar bildirdiler.

Esneme, egzersizin genellikle g6z ardi edilen 6nemli bir
yoniidiir. Kaslari, kemikleri ve baglar1 harekete hazirladig: i¢in
egzersizden Once faydalidir. Egzersizden sonra da ayni
derecede onemlidir ciinkii kaslar1 gevsetir ve esnek ve esnek
kalmalarina yardimci olur. Ornegin zorlu bir tenis oyununun
ardindan, oyunu birakip hemen arabaya biner ve eve giderseniz,
kaslariniz normalden daha yiiksek bir gerginlik durumunda
kalacaktir. Bu uzun siireli kasilma, oniimiizdeki 12 saat i¢inde
sertlige neden olabilir ve muhtemelen bir sonraki oyundaki
performansi engelleyebilir veya bir sakatlanmaya yol agabilir.

MEDITASYON

Meditasyon giiniimiiziin yogun diinyasinda gercek bir
degerdir. Bir¢cok insan bunun metafizik ve mistik bir sey
olduguna, yeteneklerinin 6tesinde bir sey olduguna inaniyor.
Oysa 0Oyle degildir. Simdiki zamanda yasama becerisi olan
mevcut olma sanatini uyguladiginizda hayat bir meditasyon
olabilir. Bununla, i¢inizde ve neler olup bittigini gercekten
gOrmeyi, hissetmeyi, duymayi, tatmayr ve algilamayi
kastediyorum. Zihni sakinlestirmek, solunumu yavaslatmak ve
i¢ huzuru artirmak i¢in sabah veya aksam ya da her ikisinde de
birka¢ dakika oturdugunuz baska bir meditasyon sekli de
vardir. Sabahlar1 go6zlerinizi agmadan ya da yataktan
kalkmadan once, neye sahip oldugunuzu, ne istediginizi, ne
hissettiginizi, hayatinizda neyin ise yarayip neyin yaramadigini
kabul etmek ic¢in birka¢ dakikanizi ayirim. Bunu zorunda
degilsiniz, sadece diisiincelerinizi gozlemlemek i¢in zaman
aywrin. Diislincelerinizi ve kendinizi yargilamayim. Sadece
akisina birakin.
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Farkli meditasyon bi¢imlerini ve c¢esitli rahatlama
tekniklerini agiklayan c¢ok kitap var; dikkati nefese vermekten
mantra kullanmaya ve gorsellestirmeye kadar her sey var.
Sahsen ben, kendi tirinde en c¢ok c¢alisilan ve arastirilan
tekniklerden  biri olan  Transandantal =~ Meditasyon'u
uyguluyorum. Kan basincin1 disiirdiigli, kalp krizi riskini
azalttig1 ve stresi azalttig1 tespit edilmistir. Farkli meditasyon
tirlerini okuyarak ve deneyerek, bir birey kendisine en uygun
olan1 bulabilir. Daha sonra diizenli olarak meditasyon yapmak
ve bu uygulamay1 tipki egzersiz gibi bir saglik rejimine dahil
etmek ¢ok faydalidir.

YOGA

Yoga, saglikli bir yasam tarzinin bir baska unsuru ve
beden ile zihni esnek tutmaya yardimci olan etkili bir yoldur.
Kokleri 5.000 yil Oncesine, antik Hindistan'a kadar uzanan
tekniklere dayanan yoga, fiziksel hareketleri ve duruslari
meditasyon ve kontrollii nefes alma ile birlestirir. Bu {igiiniin
birlesimi, zihin ve beden arasinda daha yakin bir baglantiya ve
daha fazla rahatlama ve farkindaliga yol agar. S6ylemeye gerek
yok, ayn1 zamanda giicii, dengeyi, enerjiyi, esnekligi artirir ve
bagisiklik sistemini giliclendirir. Sabah ve/veya aksam yapilan
birka¢ dakikalik yoga, fiziksel saglik ve ruh hali lizerinde gii¢lii
bir etkiye sahip olabilir.

GUNLUK DUALAR

Yillar gectikce zihnin beden iizerinde sahip oldugu
inanilmaz giicii takdir etmeye basladim - ve bunu bir adim daha
ileri gotiirerek, ruhun zihin ve beden iizerindeki etkisini de.
Yillar 6nce hastalar1 ruhsal farkindaliklarint canlandirmaya
tesvik etmeye basladim, bu da onlarin yasamlarinda
degisiklikler yaratmalarin1 ve miimkiin kilmalarini sagladi. Eski
enerjilerden ve smirlayici diistince kaliplarindan, daha Once
tartisilan ¢esitli yollarla arindiktan sonra, insan gercekten
dogustan hakki olan1 almaya hazir bir kaptir.
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uzerinde kayan kii¢lik kareler olan kii¢lik bir tahta. Ortasinda
dua eden iki elin resmi, kenarlarinda ise manipiile edilebilen
ve dogru sekilde diizenlendiginde mesaj1 heceleyen parcalar
vardi: "Isteyin ve size verilecektir." Bu yapbozu tekrar tekrar
yapmak yiiksek zihnimi bu temel gergekle etkiledi ve bu
derin erken ders i¢in son derece minnettarim. Bunu bir¢ok de
aktardim.

Hayatta arzuladigimiz her sey - daha iyi bir saglik,
iligkiler veya is - once yiiksek benligimizden istersek altindadir.
Ne yazik ki ¢ogumuz istemiyoruz, bu yilizden kapilar bize
kapal1 kaliyor ya da agik olsalar bile hangisinden gececegimizi
bilmiyor ya da korkuyor olabiliriz. Insanlar1 ne istedikleri ve
neden istedikleri hakkinda tam ve derinlemesine diisiinmeye ve
ardindan sonugtan ayrilmaya tesvik ediyorum. Bir mektup
postaladiginizi hayal edin: Diislincenizi gonderin, sonra da
teslim edilecegine giivenin. Bu teknik, kisi sonu¢ konusunda
takintili ya da kizgin olmadiginda ¢ok gii¢liidiir. Ayn1 zamanda
bedeni yiliksek benlikle hizaya getirmeye yardimci olan bir
yoldur ¢linki bunu yaptigimizda zihin-beden baglantisini
canlandiririz. Acimizin ya da hastaligimizin sona ermesini
isteyerek ve bunun nedenini anlamaya ¢alisarak hayattan
dersler alir ve kendi ger¢egimizi anlamaya baslariz.

Bu beni dua konusuna gotiriiyor. Cogu insan dua
ederken yiice giiclerinden kendilerine bir sey vermelerini ister.
Ben duanin ayn1 zamanda istedikleri seyi almalarini engelleyen
her ne ise onun ortadan kaldirilmasim1 istemeye de
odaklanmas1 gerektigini diislinliyorum. Yiksek giliclimiizden,
potansiyelimize ulagsmamizi engelleyen her tirli tikanikligi
veya tutumu c¢ozmesini istemeliyiz. Sifa isterken hastalara
sagliklarin1 engelleyen fiziksel, duygusal, kimyasal veya ruhsal
her seyin ortadan kaldirilmasini istemelerini 6neririm. Bu, anne
veya babayla ilgili sorunlar ya da ge¢misteki acilar veya
kirginliklar gibi, kendilerinin yarattig1 veya katkida bulundugu
bir sey olabilir. Bu
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cevaplar1 hemen bulmak gerekli degildir, ancak niyetle sormak
daha 6nemlidir. Insanlar rehberlik ve netlik isteyebilir, boylece
sonunda olumsuz kaliplar1 iptal edebilir ve yasadiklar1 zarar
verici dans1 durdurabilirler.

Bir¢ok insan baskalarini sugladiklar1 sagliksiz iliskiler
icinde sikisip kalmistir. Kurban olmak yerine dikkatlerini
temizlemek istedikleri seye vermelidirler. Kisinin kendisini
magdur hissetmesine neden olan duygularin ortadan
kaldirilmasi veya iyilestirilmesi istenebilir. Ardindan, tipki orug
tuttuktan sonra besleyici yiyecekler yedigimiz gibi, kisi bir
iliskide arzu ettigi seye odaklanmaya baslayabilir ve bunun
gerceklesmesini saglayabilir. Ben her zaman sunu sorarim:
Bundan ne 6grenmem gerekiyor? Uyumsuzluga neden olan bu
durumu yaratmak ya da buna izin vermek i¢in ne yaptim?
Istediginizi elde ettiginizde, evrene ve kendinize tesekkiir
etmeyi unutmayin - ¢linkii siz birlikte yaraticilarsiniz.

Bircok seviyede variz. En belirgin olanm1 fiziksel
diizeydir, ancak duygusal ve ruhsal diizeylerin de oldugunu
unutmayim. Yasam  yolculugumuz sirasinda benzersiz
deneyimler ve duygularla karsilagiriz. Bazilarin1 hatirlamak ve
tadin1 ¢ikarmak isteriz, bazilarini ise birakmay1 tercih ederiz.
Bize yardimci olabilecek dersler icerenleri hatirlamak isteriz.
Ornegin rilyalar, yiiksek benliklerimizden gelen ve o tam olarak
anlayamasak Dbile faydalanabilecegimiz derin mesajlar
icerebilir.

Ayn1 zamanda bir¢ok deneyim artik ne yararli ne de
faydalidir ve bazilar1 aslinda korku veya endise yoluyla bizi
geri tutmaktadir. Fiziksel diizeyde bedenlerimiz bilgi toplayan
ve depolayan bilgisayarlar gibi ¢alisir. Tipk: bir bilgisayarin asir
bilgi yiiklendiginde ¢okmesi gibi, bedenimiz de uyusuklasir ve
agirlasir. Bir¢ok deneyim i¢imize "tikilir" ¢ilinkii hayata devam
etmemiz, isimizi yapmamiz, etkili ebeveynler olmamiz vs.
gerekir. Bu, bir arkadasiniz 6ldiigiinde diizgiin bir sekilde yas
tutmak veya incitici bir durumu diisinmek i¢in zamaniniz
olmayabilecegi anlamina gelir. Beyin su anda
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beden onu gelecekte basvurmak tizere saklar. Periyodik olarak
dosyalarimizi kontrol etmeli, tizerlerinde diisiinmeli ve artik
faydali, arzu edilir veya yasami destekleyici olmayanlari
indirmeliyiz

Buradaki 6nemli kavram sudur: "Eskiyi disarida birak,
yeniyi igeri al." Bu, kendimiz ve baskalar1 hakkindaki
gerceklerden kaginmak ya da sorunlart gérmezden gelmek
anlamina gelmez. Buradaki fikir, bedenin sorunlar ve stresler
iizerinde calismasina engel teskil eden engellerden arinmasina
yardimer olmaktir. Insanlar1 Noéral Organizasyon veya Noro
Duygusal tekniklerden yararlanmaya, kisisel gelisim tiizerine
kitaplar okumaya, danigsmanlara veya terapistlere gitmeye,
duygu ve diislincelerini baskalariyla tartismaya ve yalniz ve
sessiz kalmak i¢in zaman ayirmaya tesvik ediyorum. Bu sekilde
baskalarim1 ve kendimizi indirmeye ve anlamaya baslariz. Daha
net ve daha hafif hale geldik¢e, yasamlarimiz fiziksel, duygusal
ve ruhsal diizeylerde degismeye baslayacaktir.

Asagida hastalarim i¢in olusturdugum bir kendini
temizleme duasi var. Hepsi bunu kullandiklarinda yasamlarinda
dramatik degisiklikler oldugunu bildirdiler. G6zlerinizi kapatin,
derin bir nefes alin ve kendinizi merkezlenmis ve rahatlamis
hissettiginizde asagidaki climleyi tekrarlamaya baslayin.
Unutmayin, énemli olan spesifik ifadeler degil, niyettir (yani
eskinin gitmesi, yeninin gelmesi) ve burada neyi basarmaya
calistigimizi vurgulamak i¢in kilit unsurlarin altini ¢izdim:

"Varligimin tiim seviyelerinde, yiiksek evrimine hizmet
etmeyen herhangi bir nedenle barindirdigim tiim enerjilerin
nedenini salivermek istiyorum. Kendimi ve herkesi her sey i¢in,
simdi ve sonsuza dek affediyorum."

Asagidaki dort noktanin yiiksek giliciinlizle birlikte
yaratimin anahtart oldugunu aklimizda tutarak, bu yakarista
iradenizin izin verdigi 6l¢iide ileri gidebilirsiniz:
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1. "Varligimizin tim seviyelerinde" temizlenmek i¢in aciniza,
durumunuza ya da kosulunuza neyin sebep olabilecegine dair
kendi kisisel kavraminizdan vazge¢meniz gerekir. Bu, yiiksek
zihninizi kaynak olaya geri ulagmasi icin serbest birakir.

2. Bu istek ruhsal, duygusal, fiziksel ve kimyasal seviyelerde
calisarak saliverilmesi gereken her seyi temizleyebilir - eger
izin verirseniz. Ornegin, omzunuzda bir agr1 varsa, niyetiniz
agriy1 yalnzca fiziksel diizeyde mi temizlemek, yoksa agrinin
ardinda yatabilecek duygular1 kesfetmeye istekli misiniz?
Benim , iyilesmenizi altta yatan nedene dair yanlis bir inangla
sinirlamamanizdir.

3. Kendiniz de dahil olmak iizere tiim katilimcilar1 affetmeye
istekli olun. Ornegin giivenle ilgili bir sorununuz olabilir.
Esinizin giivenilmez oldugu onceki bir olaya dayanan eski
korku kaliplarina tutunuyor olabilirsiniz. Giiven ve iliskiler
konulariyla ilgili kanaliniz1 agin ve bunu yaptiktan sonra, tiim
nedenlerini - sonsuza dek - temizlemeyi isteyin. Ardindan,
tamamen gilivendiginiz ve gilvenilir oldugunuz bir iligkide
olmanin nasil bir sey oldugunu goziinlizde canlandirin ve
bedeninizin hissetmesine izin verin. Gergekten ne istediginizi
sorun, sonra geldiginde onu taniyin ve o agik kapidan ytriiytn.

4. Degisiklikleri kalict hale getirin. Niyetiniz gec¢misteki,
simdiki ve gelecekteki bu belirli sorunu temizlemek olmalidir,
boylece bir daha asla onunla ugragsmak zorunda kalmazsiniz.
Sorunlara diiriistce bakin, olumsuzu serbest birakin ve bunun
kalict olmasini, yani simdi ve sonsuza dek kalici olmasini
dileyin.

Bu teknik her duruma uyarlanabilir. Ornegin, giivenilir
bir es bulmakta zorlaniyorsaniz, farkindaliginiz yasaminizda
bir uyumsuzluk kaynagi tespit etmistir. Bunu degistirmek i¢in
sadece cagriyr takip edin, Ozellikle de giivenilmez esleri
neden kendinize g¢ekmeye devam ettiginizin nedenini
temizlemeyi isteyin.
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Eger bir agrn sizi rahatsiz ediyorsa, agrinin oldugu

noktaya dokunmayi, invokasyon yapmay1 ve agrinin nedenini
serbest birakmayi1 istemeyi deneyin. Sabirli olun ve ne
istediginize dikkat edin ¢ilinkii biiylik olasilikla bunu
alacaksiiz ve genellikle oldukg¢a hizli bir sekilde. Geldiginde,
daha once hi¢ diistinmediginiz duygular s6z konusu olabilir. Bu
genellikle iyilesmenize ve yolunuza devam etmenize yardimci
olmak i¢in kilik degistirmis bir lituftur, bu yiizden asla
korkmayin. Su anda harika hissettirmese bile sevgiyle gelen
seyi kabul edin ve hayati ilging kilanin bir riiyanin ger¢eklesme
olasilig1 oldugunu unutmayin.

Hayatimizdaki tiim  durumlart sizin  yarattiginizi
unutmayin, bu nedenle mutsuzlugunuz veya tatminsizliginiz
icin dis diinyay1 ve baskalarin1 suglamak yerine, sorumlulugu
ustlenin ve degismesini isteyin. En Onemlisi de baskalarini
degistirmeye ¢alismayin ¢iinkii onlar kendilerinden sorumludur.
Bunun yerine, tasidigimmiz ve onlara olumsuz tepki vermenize
neden olan enerjileri temizlemeyi isteyin. Bir seyi geri almak,
onun artitk olmak istediginiz kisinin bir ifadesi olmadig:
anlamina gelir.

Olumlu taraftan bakacak olursak, saglikli bir beden, mutlu
ve sevgi dolu arkadaslar, aileniz i¢in gilivenlik ve tatmin edici
bir is gibi istediginiz seyleri istemekten utanmaym. Evrenden
herhangi bir sey istemekten korkmayin. Bu birlikte yaratmanin
glictidiir. Bir sey istediginizde, az Once istediginiz seyi almanizi
engelleyen herhangi bir diisiince kalibindan veya inang
sisteminden de isteyin. Insanlar1 sik sik su sdz iizerinde
diisinmeye tesvik ediyorum: "Bizler insan deneyimi yasayan
ruhani varliklar oldugumuz kadar, ruhani deneyim yasayan
insan varliklariz da."

Yillar boyunca sadece insanlarin enerji alanlarimi1 ya da
"auralarmi" algilamakla kalmadim, ayn1 zamanda bu alanlardaki
dengesizlikleri de diizeltebildim. Bunu nasil yaptigim bu kitabin
kapsami disindadir, ancak sizi temin ederim ki bu konuda
mistik bir sey yoktur. Hepimiz enerji alanlarimizi bir saniye
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icinde degistirebiliriz ve
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bagkalarinin da enerji alanlarini iyilestirmelerine yardimci

olmak. Reiki, terapotik dokunma, pranik sifa, ellerin lizerine
koyma ve bir dizi baska teknik, insan enerji alanin1 dengeleyerek
sifa verme kavramini ele alir.

Bir hastanin noro-duygusal "kompleksini" temizlemeye
yardimct oldugumda, siklikla enerji bedeninin de degistigini ve
bu degisikliklerin genellikle farkli duygusal durumlar ig¢in
tutarli ve Ongoriilebilir oldugunu goriiyorum. Fiziksel veya
duygusal bedende bir diizeltme yaptiktan sonra enerji
bedeninde veya aurada ani degisiklikler hissedebiliyorum.
Hissettiklerimi dogrulamak i¢in, elimi hastanin viicudunun alt1
ila sekiz in¢ lizerinde tutarak ve zayif bir kas tepkisi olup
olmadigin1 gorerek kas testini kullanabilirim. Bilim insanlar
insan enerji alanlarinin varhigimmi dogrulamak igin yiiksek
teknolojili ekipmanlar kullaniyorlar, ancak bir giin, daha ileri
bilimsel testler yoluyla, kas testi prosediirlerinin de insan enerji
alanlarinin  varligini  dogrulamak i¢in kullanilan bir arag
olabileceginin gosterilecegini diisiiniiyorum. Bu daha fazla
arastirma gerektirecektir. Aura gorebilen ve beni bir tedavi
uygularken izlerken bu etkileri dogrulayan pek c¢ok insanla
tanistim. Benzer sekilde, insan enerji alanlarinin varligindan hig
haberdar olmayan ancak saskinlik i¢cinde ne yaptigimi hemen
hissedebilen pek ¢ok hastam var.

Ozellikle bir hastamin olaganiistii bir yetenegi var.
Kendisi harika bir hanimefendi ve harika bir anneydi; kendisi
tedavi olmadan Once tiim ailesinin beni gormeye gelmesini
sagladi. Auralar ya da enerjik beden c¢alismalar1 hakkinda, ailesi
tarafindan benim c¢alismalarimla biraz tanistirilmis olmasi
disinda higbir bilgisi yoktu. Ne dair herhangi bir agiklama
yapmadan tedaviye basladim ve bir dakikadan kisa bir siire
icinde, beni c¢ok sasirtacak sekilde, giilimsemeye ve "Aman
Tanrim" demeye basladi. Ona neler oldugunu sordum ve
viicudunun etrafinda donen biiylik renk dalgalar1 gordiigiini
soyledi. Ellerimi viicudunun tedavi ettigim belirli bolgelerinin
uizerinde hareket ettirdigimde, gozleri
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kapal1 kaldi. Dedi ki: "Bacaklarimin etrafi maviydi.... simdi de
gogstimiin  Usti  yesil oldu." Sonra ellerimi basina
gotiirdiiglimde hemen soyle dedi: "Simdi basim yesil oldu. Oh,
yiizim morlasiyor." Son ii¢ ya da dort yil i¢ginde onu dort ya da
bes kez gordim ve her seferinde benzer bir duyusal deneyim
yasadi. Bagka hi¢gbir zaman aura gormedigini, ancak tedaviler
sirasinda yasadigr Aurora Borealis benzeri etkiden her zaman
hayrete distliglinii soyliiyor. Bu kesinlikle "isik varliklari"
oldugumuz ve bir¢ok insanin bu gercekligi gorebildigi soziine
itibar kazandiriyor.

Yiiksek duyularimiza uyanmamizin ve onlara saygili
olmamizin zamani geldi, ¢ilinkii eger insan enerji alanlar1 varsa,
o zaman elbette diger enerji alanlar1 da onlar iizerinde etkili
olabilir. Siirekli olarak bilgisayarlardan, mikrodalgalardan,
cep telefonlarindan, havai iletim kablolarindan ve ¢ok daha
fazlasindan gelen goOriinmez giiclerin bombardimani
altinday1z ve bu dis etkiler kendi enerjilerimize miidahale
edebilir. Bunlarin etkilerine bakmali ve gilinlimiizde saglik
hizmetlerinde bir degisken olarak degerlendirmeliyiz. Modern
fizigin Birlesik Alan teorisi artik bize canli ya da cansiz tiim
maddelerin  farkli  frekanslarda titresen  parcaciklardan
olustugunu bildirdiginden, bu durum kesinlikle giderek daha
belirgin hale gelmektedir.
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Birak
AKsin

"Bilgi tek bir noktadir, ama akilsizlar onu ¢ogaltmuglardir.”
Sufi deyisi.

Artik kullandigim farkli teknikleri ve yaklasimlar
acikladigima gore, bir seans sirasinda ger¢ekte neler oldugunu
anlatabilirim.

N.O.T. protokollerini tedavi i¢in sablon olarak
kullanmak, her seansimin bir baslangi¢ ve bitis noktasi oldugu
anlamina geliyor. Bedeni aydinlik, karanlik, gozler agik ve
kapali, otururken, ayakta dururken vs. kontrol ediyorum ve
belirli bir devre zayiflik gésterdiginde bedene sebebin fiziksel
mi, duygusal mi1 yoksa kimyasal mi oldugunu soruyorum.
Beden buna gore yanmit verecektir ve ben de ilgili devreyi
temizlemek ve yeniden kontrol etmek i¢in uygun teknigi
kullanirmrm. Bu, gereksiz diizeltmeler yapmak zorunda
kalmadan sorunun kokenini dogrudan belirlememi sagliyor.
Ayni zamanda bana rehberlik etmesi i¢in bedenin bilgeligini
kullanir, bu da dogrulugu artirir.

Ornegin, viicutta
"kraniyal = refleks"  olarak
adlandirilan  bir  program
vardir.

N.O.T. tabiri. islevi, 6n ve
arka kaslar1 uyararak basi
viicut tiizerinde tutmak veya
diizeltmektir. Bir kisi kafasina
darbe almissa, bu devre
diizensizlesebilir ve "kraniyal

yaralanma kompleksi"
dedigimiz bir durumla
sonuglanabilir.

Bu durumda viicut bas1 yukarida tutma yetenegini kaybeder ve
baska bir darbe olasiligina karsi kendini korumak i¢in savunma
moduna gecer. Dort saglam ipi olmayan bir ¢adir diistiniin
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onu yerdeki mandallara sabitlemek: Omuzlarin 6n ve
arkasindaki iki grup kas dogru calistifinda basi desteklemek
i¢in bunu yapar.

I1kel diizeyde, viicudun kendini savunabilmesi i¢in basin
yukarida tutulmasi gerekir, ancak giinlimiiz diinyasinda hayatta
kalmak daha karmagiktir. Bu, tiim giin toplantilarda oturmak
veya gozlerin ve beynin bir bilgisayarla etkilesime girebilmesi
icin basi yukarida tutmak anlamina gelebilir.

Kafatas1 yaralanmasi kompleksi mevcut oldugunda,
viicut kafayr diizglin bir sekilde yukarida tutma yetenegini
kaybeder. Hayvan, onilindekileri, 6zellikle de yaklasmakta olan
yirticilart gérmesi gerektiginden, basi yere dogru sarkik bir
sekilde hayatta kalamaz. Bu durum diizgiin bir sekilde
diizeltilene kadar, viicudun dogustan gelen bilgeligi basi
yukarida tutmak i¢in telafi edici bir yol bulmaya c¢alisir. Beyin,
viicudun arka tarafindaki boyun ve omuz kaslarina 6n tarafa
gore daha fazla enerji verilmesini emreder. Bunlar hipertonik
hale gelirken, nefes almaya yardimci olan gogiis kaslar1 ve
karin kaslarin1 iceren 6n kas sistemi hipotonik hale gelir.
Zaman gectikce, isin ¢ogunu sirt kaslar1 yapar ve dogal olarak
yorulmaya ve diiglimlenmeye baslar. Bu da boyun ve
omuzlarda gerginlige yol agarak bireyin omuzlar1 geride olacak
sekilde dik durmasini zorlastirir.
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Yiikiin ¢ogunu alan boyun tabani, kaslar tstteki agir

kafatasini tagimaya ve desteklemeye calistikga giderek sertlesir
ve esnekligini yitirir. Genellikle, kaslar tek basina boynu
desteklemekte basarisiz olursa, viicut dengesiz bodlgeye
kalsiyum birakmaya baslar ve bu da sonunda rontgen
goriintiilemede goriilebilir. Bu kalsiyum birikimi siirecinin
belirgin hale gelmesi genellikle birkag¢ yil alir. Boyun 6ne dogru
sarkar, tabaninda bir kamburluk gelisir ve sonunda kisiye
osteoartrit teshisi konulabilir. Cok az insan bu teshisin 6tesine
gecerek boyunda neden artritik dejenerasyon oldugunu ya da
viicudun neden bu sekilde uyum saglamay1 segtigini arastirir.
Bunun  nedeni, fizyolojinin  dengesiz  bir  bdlgeyi
saglamlastirmak i¢in elinden gelen en iyi sekilde akillica yanit
vermesidir. Bir hasta, annesinde de ayni sorun oldugu igin
boynunda artrit oldugunu duydugunda teshisle uzlasabilir. Yine
de durumu genetige baglamak yerine, annenin ¢ocuklugunda
benzer kafatasi yaralanmalar1 gec¢irmis olabilecegi sonucuna
varmak ¢ok daha dogrudur - cogumuzda oldugu gibi. Kas testi
yoluyla diger olasiliklar1 eleyene kadar genetigin suglu
oldugunu varsaymamaliy1iz. Sadece semptomlarin izini stirmek
yerine viicut fonksiyonlarini test etmemiz gerektigini anlamak
onemlidir. Kraniyal yaralanma hatast mevcut degilse, daha
fazla arastirma yapabiliriz.

Asirt ¢alisan omuz kaslar1 ve zayif 6n kaslar, zayif karin
giicliyle (karin kaslar1) sonuglanabilir. Gli¢lii karin kaslarinin
desteginden yoksun kalan bel, bu dogal kas korsesinin
desteginden yoksun kaldigi i¢in zayiflar. Ince ve kalin
bagirsaklar viicudun i¢inde sarkmaya baslayarak sindirim
sikayetlerine ve islevlerinin azalmasina neden olabilir. Bu
durum, viicuttaki en alt organlar ve sistemler olan mesane,
prostat bezi (erkek) ve rahim (kadin) lizerinde domino etkisi
yaratir. Yukaridan asagiya dogru artan agirlik, kadinlarda idrar
tutma sorunlarina veya agrili adet donemlerine yol agabilirken,
erkeklerde prostat bezi bliyliyebilir veya sisebilir.
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Bu semptomlarin kademeli olarak ortaya ¢ikmasi 40 yil
suirebilir, ancak hepsi kafaya alinan bir travmadan kaynaklanir.
Ipligi gevsemis bir kazak gibi, zamanla ilmekler yavas yavas
¢Oziilmeye baslar, ta ki bir gilin giysi isini zar zor yapabilecek
hale gelene kadar. Sorunlar ciddi bir hal alana kadar miyiz
yoksa bir Uzman Kinesiyologa ya da bu konuda uzmanlasmis
birine mi goriinmeliyiz?

Travmadan hemen sonra sistem kontrolii i¢in N.O.T.?
Kesinlikle ikincisi daha mantikli. Mesane ve idrar
rahatsizliklar1 ile organ sarkmasi olan ve cerrahi ¢o6ziim arayan
ancak etkili olamayan kadin ve erkekler gordiim. Yine de
kendilerini ¢ok daha iyi hissettiler ve sadece birka¢ gilin sonra
bagirsak ve mesane fonksiyonlarinda iyilesmeler yasadilar.
N.O.T. tedavileri. Neden mi? Norolojik biitiinliik onarildiginda,
cerrahi miidahaleden sonra bile dogru mesajlar tim kas
setlerine ve devrelere iletilebilir. Sporcular ayn1 sonuglar1 elde
etmek i¢cin daha az mekik c¢ekebildiklerini ve egzersiz
etkinliginde dramatik gelismeler gordiiklerini bildirmektedir.

Gozlemlerim beni, bedenin duygusal devreleri fiziksel
devrelerle birlikte depoladigina ve bunlarin dilimizin
sembolojisinde karsilik bulduguna inandirdi. Ornegin endise,
kontrol eksikligi ve zayif Ozgiiven duygular1 genellikle bir
kraniyal yaralanma kompleksi diizeltilirken ortaya ¢ikar.
"Diinyanin  yukiini omuzlarinda tasiyan", '"basmi dik
tutamayan" veya "gogsiinden bir seyler ¢ikarma'" ihtiyaci duyan
duygusal sorunlar1 olan kisilerden bahsederken bu iliskiyi
genellikle kabul ederiz. Bazen fiziksel diizeltmenin
gerceklesmesi igin sadece duygusal bileseni diizeltmem gerekir
ya da tam tersi, ancak ¢ogu zaman bozukluk ortadan kalkmadan
once hem duygusal hem de fiziksel diizeltmelerin yapilmasi
gerekir. Bedeni sorgulayarak hangisinin O6nce geldigini
belirleyebilirim - duygusal veya fiziksel travma - ama en
onemlisi nedenin diizeltilmesi ve durumun geri donmemesidir.
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Bu tiir duygusal-fiziksel baglantilarin bir baska 6rnegi

de enerji bedeniyle ilgilidir. Genellikle adet dongiileriyle ilgili
sorunlar1 olan kadinlar1 gériiyorum: agir veya hafif akis, kramp,
diizensiz siklik ve uterus kistleri. Pek ¢ok kadin ayni1 zamanda
bir c¢esit bel agrisi, sol boyun veya omuzda tahris veya
gligsiizliik yasiyor ve bunlar genellikle karpal tiinel sendromu,
bursit ve tendinit olarak yanlis teshis ediliyor. Gergek
neden, sol omuzun ana stabilizatorii olan sol pektoralis
major kasiyla norolojik baglantisi olan tireme/endokrin
sisteminden kaynaklaniyor olabilir. Kadin/erkek veya
ireme devrelerindeki bir dengesizlik agrili veya kisith bir sol
kola, boyuna veya omuza neden olabilir, bu nedenle bu
semptomlara sahip biri oldugunda her zaman ireme
sistemini arastiririm.

Menstriiel semptomlarin temel nedeni olarak genellikle
kadinin bilingaltinda disil enerjisini veya Ozlinii goriiyorum.
Bu, cinsel istismar, ihlal veya reddedilme gibi ¢esitli duygusal
nedenlerle ortaya c¢ikabilir. Siklikla ortaya c¢ikardigim bir
reddedilme kaynagi, disi fetlis veya yeni dogan,
ebeveynlerinden birinin erkek bir ¢ocuk umdugunu
hissettiginde yasamin erken donemlerinde ortaya ¢ikar. Bu
"sevilmeme" ya da "istenmeme" duygular1 disilerde rahim ve
yumurtalik yollarinda, ise prostat ve testislerde depolanir.

Kisa bir siire once 35 yasinda bir kadimi tedavi ettim;
kendisinden "Kadinlar istenir" ya da "Kadinlar arzu edilir"
ifadesini kullanmasi istendiginde, kas testi yoluyla buna derin bir
diizeyde inanmadigin1 ortaya cikardi - bilingli olarak inandigim
diisinmesine ragmen. Daha ileri testler bu durumun izini, anne
karninda kosulsuz olarak kabul edilmedigini hissettigi ilk
'olaya' kadar siirmistiir. Bu, anne karninda oldugu siire
boyunca ebeveynlerinin bir erkek c¢ocuk umdugu anlamina
gelmedigi gibi, dogdugu gilinden itibaren ebeveynlerinin onu
kabul etmedigi ve sevmedigi anlamina da gelmiyordu.
Gergek su , onun
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Annesinin ya da babasinin ya da her ikisinin de kisa bir siire
diistindiigii o erken anda noroloji "kiiglik bir sigorta" attirdi:
"Bir erkek ¢ocugumuz olursa ¢ok giizel olur." Bazi insanlarin
sinir sistemi i¢in bu ifade "duygusal bir gerceklik" haline
gelebilir (yani bir "sigorta" atar), diger durumlarda ise birey
bunu akisina birakir. Her insan farkli tepki verir ve farklh
hassasiyetlere sahiptir, ancak zayif bir devre bunun o beden i¢in
duygusal bir gergeklik oldugunu gosterir. Ebeveynlerin
g¢ocuklart hakkinda asla olumsuz bir sey diisiinmemeleri
gerektigini  sOylemiyorum, ne de nasil hissettigimiz ve
diistindiigiimiiz konusunda paranoyak ya da sug¢lu olmamizi
Oneriyorum. Enerjiyi temizlememiz ve kayitlar1 diizeltmemiz
gerektigini sOyliiyorum. Bunu, bir 6nceki boliimdeki duayi
sOylerken oldugu gibi, niyetimizi belirterek yapariz. Bebeginiz
anne karnindayken ya da yeni dogmusken onunla konusun ve
ona tiim sevginizi hissettirin. Bu bazilarina inanilmaz gelebilir,
ancak ben kendimize degerden ¢ok daha yiiksek bir seviyede
iletisim kurdugumuza inaniyorum.

Bu olumsuz mesaj1 tasiyan kiz ¢ocugu bilingli olarak
kadin olmaktan mutlu oldugunu diislinebilir, ancak
bilingaltinda bazi siipheleri olabilir. Fiziksel bedeni duygusal
bedeniyle ylizde 100 uyumlu degilse, kadinsi benligini her ifade
etmeye c¢alistiginda, adet gordiigiinde oldugu gibi, bilingaltinda
bir diren¢ olusur. Boyle bir uyumsuzluk c¢esitli organlarin
islevini engelleyebilir
- Bu durumda rahim - zamanla agrili donemler gibi
uyumsuzluk belirtileri gosterebilir. Sanki rahim diyor ki:
"Dikkatinizi verin. Ben yaraliyim. Sana kendinle ilgili uyumlu
olmayan bir sey goOsteriyorum." Ayni genel fikir erkeklerin
durumu i¢in de gegerlidir. "Erkeklikte" herhangi bir islev
bozuklugu gordiiglimde - prostat bezi veya libido ile ilgili bir
sorun - eril 6zle ilgili derinlerde yatan dengesizlikler olasiligini
arastiririm.

Tim insanlarda enerjik olarak pelvik bolgenin tizerinde

bulunan bir merkez vardir. Her birimizin bir dereceye kadar
icerdigi hem erkek hem de kadin giiclimiizii depolar. Eger bir
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Iki veche arasindaki dengesizlik, kisinin ¢ekirdeginde yukari ve

asagl dogru akan enerji carpitilmis veya "merkezden uzak"
olacaktir. Bunu diisiinmenin bir baska yolu da kisinin kendi
ayaklar1 tiizerinde tam olarak duramamasidir. Geleneksel
terapilerin diizeltmekte zorlandigi, siirekli dengesiz sakrum ve
lomber omurga belirtileri ve semptomlar1 olabilir. Bu durumda
sadece duygusal nedeni diizeltmekle kalmaz, ayni zamanda
erkek-kadin merkezi lizerindeki enerji alanim1 temizleyebilir ve
sakrum veya bel omurgasina hafif bir diizeltme yapabilirim.
Bu, fiziksel, duygusal ve ruhsal ya da enerjik sifanin ayni anda
yapilmasina miikemmel bir 6rnektir.

Ayrica bu tiir hastalar1 kitap okumaya ya da ozellikle
varliklarinin eril-disil yonlerini (hangisi eksikse)
onurlandirmalar1 konusunda duygusal danigsmanlik almaya
tesvik edebilirim. Hastanin pelvik bélgesini stabilize etmeye
yardimci olmak i¢in biraz kayropraktik bakima veya yillardir
bilingaltinda o bolgeyi koruyan kaslar1 gevsetmek icin biraz kas
terapisine ihtiyaci olabilir.

Benzer zihin-beden uyumsuzlugu ciddi yeme
bozukluklar1 olan kisilerde de goriiliir. Anoreksik gen¢ kadinlar
aynaya baktiklarinda viicutlarim1 gercekte olduklar: gibi gérmezler.
Kemikli, tehlikeli derecede =zayif bir yansimaya bakiyor
olabilirler, ancak gordiikleri sey asir1 kilo tasiyan korkung
derecede sisman bir kisidir. Bu kadinlara kendilerini sevip
sevmediklerini sormama hi¢ gerek yok - onlar1 aynanin
karsisina dikmek bile enerjilerinde 6nemli bir diisiise neden
olmak i¢in yeterli, bu da zayif kas tepkisiyle dogrulanabilir.
Kapsamli bir psikoterapiden ge¢mis olsalar ve bilingli olarak
kendilerini sevip kabul edebileceklerini hissetseler de,
bedenleri farkli bir hikaye anlatir. Zihin ve beden arasindaki bu
uyumsuzluk  gecmiste  iyilesmelerini  zorlastirmis  ve
cesaretlerini kirmistir, ancak bu durum artik degismektedir.

N.O.T. ve N.E.T. gibi teknikler® lging bir sekilde

bu sorun anoreksiya ile sinirli gibi gériinmektedir, ¢linkii bu
hastalik
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kendini kabul etmekle ilgilidir, ancak goézlemlerim bunun
bundan ¢ok daha yaygin oldugunu ortaya koymustur. Gergek su
ki, cogumuz aynaya baktigimizda zayif kas tepkileri gosteririz
ve bunun nedeni bir¢ok rahatsizligin ardindaki temel sorunun
0z sevgi eksikligi olmasidir.

Her insan benim i¢in yeni bir kitap gibidir - yasam
deneyimleri nedeniyle benzersiz ve biyiileyici. Bununla
birlikte, zaman zaman ortak temalar ortaya cikiyor ve bizi
daha derin bir anlayisa gotiiren konular gibi goriiniiyor. Bu
temalar bana beden, zihin ve ruh arasindaki miithis baglantilara
dair fikirler veriyor. Insanoglu, tiim biiyiikk makineler gibi
karmasik ama bir o kadar da basittir.
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KURESEL SAGLIK MODELI




Birak
AKsIn

"Yeni bir Fikir dnce sagma diye kinanir, sonra onemsiz diye
reddedilir, ta ki sonunda herkesin bildigi bir sey haline gelene
kadar."

William James

Bu kitabin amaci, her insan ve her disiplin i¢in etkili
olan bir saglik ve zindelik modeli sunmaktir. Bu kulaga zor bir
hedef gibi gelse de, bir saglik uygulayicisinin tedavi ve
tekniklerini saghgin gercek temellerine dayandirmasi halinde
bunun tamamen miimkiin oldugunu diistiniiyorum.

Gegenlerde biiylik bir kitap¢inin saghik ve =zindelik
bolimiinde arastirma yaparken, duygusal esenligin herkesin
yasaminda oynadigi rol hakkinda ne kadar ¢ok kitap yazildigimi
gormek beni memnun etti. Kisinin yeme, diisiinme, uyuma, dua
etme ve hayati algilama seklini degistirmeye yonelik kitaplar var.
Egzersizler, yoga, Qi Gong, Tai Chi, esneme ve atletizm {izerine
kitaplar var. Cakralar, ruhsal beden, ruh, ge¢mis yasamlar ve
daha yiiksek metafizik veya ruhsal 6gretiler lizerine kitaplar da
ayni derecede onemlidir.

Tim bu kitaplar insanlarin kendilerine yardimci
olmalarina yardimci oluyor, ancak sinir sistemi diizensiz olan
ve dengesini bozan bir kisi nasil etkili bir sekilde egzersiz
yapabilir ya da optimal performansa ulasabilir merak ediyorum.
Sindirim fonksiyonlarini kontrol eden sinir sistemi diizensiz
olan bir kisi, arzu ettigi saglik durumuna ulasmak icin diyetini
nasil degistirebilir? Sinir sistemi hala hayatin akisin1 engelleyen
gecmis olaylara kilitlenmisse, kisi nasil basarili bir olumlama
yapabilir ve duygusal ve ruhsal olarak ilerleyebilir? Benzer
sekilde, fiziksel beden sinirsel diizensizlik icinde sikisip
kalmissa, kisi aura ve ¢akralarindaki dengesizligi nasil etkili bir
sekilde temizleyebilir?
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Bir kisinin sinir sisteminin fiziksel olarak uygulamali
olarak yeniden diizenlenmesi, ger¢cekten tutarli ve 6zgilin bir
arastirma iddiasinda  once ciddi bir sekilde ele alinmasi
gereken temel degiskendir.

Bu kitapta sunulan teknik ve teorilerin hepsi bir diizeyde
birbiriyle iligkilidir. Umudum, bir giin bu farkli sistemleri
mantikli ve sistematik bir sekilde biitiinlestiren, bedenin bilgeligi
tarafindan yonlendirilen bir modele dayanan bir saglik sistemi
gormektir.

Ornegin, bir hastanin bacag: kirilirsa, yapilmasi gereken
ilk sey bacagin ayarlanmasi ve al¢iya alinmasidir. Ancak
kisinin tamamini tedavi etmek istiyorsak, diislincemizde geriye
dogru calismak onemlidir. Sinir sistemi, deri, kaslar ve nihayet
kemik yirtilma ya da kirilma tehlikesiyle karsi karsiya
kaldiginda beyni uyaran c¢esitli '"gilivenlik anahtarlarina"
sahiptir. Bir kas normal araliginin 6tesinde gerilirse, beyin o
ciddi hasar gormesini Onlemek i¢in sinir kaynagimi derhal
kapatir. Eger ¢ok agir bir sey kaldirdiysaniz ne demek
istedigimi anlarsimiz. Icinizdeki bir sey nesneyi kaldirmanizi
durdurur, hatta birakmanizi sdyler. Bir kemik kirildiktan sonra
bu devreler neredeyse her zaman "arizali" olacaktir ¢iinkii
kirilmanin gergeklesmesi i¢in travmatik kuvvetin o kadar gii¢li
ve hizli olmasi gerekir ki, birka¢ milisaniye iginde tiim
glivenlik kesicilerini ilk 6nce patlatir.

Bunu akilda tutarak, kirik kemigi yerlestirip algiya
aldiktan sonra hizli ve etkili bir iyilesme saglamak i¢in bir
sonraki mantikli adim N.O.T. prosedirlerini uygulamak
olacaktir. Bu, bas, omuzlar, pelvis, kalcalar, dizler ve ayak
bileklerini yerle ayni seviyede tutan ilkel refleksleri yeniden
etkinlestirir ve islevlerini geri kazandirir. Bir sonraki adim, yara
dokusunu pargalamak i¢in yumusak doku rehabilitasyonu ve
masaj yapmak olacaktir. Yapiyr yeniden hizalamak ve
eklemleri mobilize etmek i¢in birkag Kayropraktik ayarlama
gerekebilir, ardindan asagidaki konularda talimatlar verilebilir
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AKksin
Kaslar giiclendirmek i¢in evde devam edilecek egzersizler. Bu

tiir egzersizler dnceki kas tonusunu bile iyilestirebilir ve zayif tonus
kisinin en basta kemigini kirmasina neden olmus
olabileceginden, bu rehabilitasyonun énemli bir parcasidir.

Ciddi bir diisme veya yaralanmadan sonra sinir sistemi
refleksleri diizeltilmezse, asagidaki senaryo tipiktir: Ik olarak,
viicut herhangi bir dengesizligi veya yanlis hizalamay1 telafi
etmelidir. Bu genellikle viicudun bir tarafindaki pelvis, diz, ayak
bilegi ve ayagm asir stres almaya basladig1 anlamina gelir. Ikinci
olarak, viicut dengeye donmek i¢in acele ettiginden doku
onarimi engellenir. Diisiik kaliteli doku (yani yara dokusu)
olusur ¢ilinkii viicut acil bir durumda bu sekilde tepki verir.
(Viicut hemen yeniden dengelenmis olsaydi ve bu nedenle asir1
stres altinda olmasaydi, yavas yavas ve dogru bir sekilde
tyilesirdi). Asir1 yara dokusu birikimi sorunlara neden olabilir.
Elastik olmayan bir doku oldugundan hareket alanimi ve
esnekligi kisitlayabilir, sertlige, agriya ve belki de baska
kazalara ve dejeneratif durumlara yol agabilir.

Asirt skar dokusu katmanlar1 sorunu bazen daha sonra
onarilabilir, ancak dokular1 parg¢alamak i¢in bazen agrili
yumusak doku terapileri, tetik noktasi terapileri ve zaman alici
uygulamali ¢alismalarin bir¢ok seansini1 gerektirir. Tiim bunlar,
kazadan hemen sonra dogru dengeleme ¢alismas: yapilarak
Onlenebilir, ardindan yara dokusunun en aza indirilmesini ve
bunun yerine birincil elastik dokunun yeniden olusturulmasini
saglamak i¢in etkili rehabilitasyon uygulanabilir.

Bu senaryoyu yasayan bir¢ok hasta gordiim. Bir kaza
gecirmisler ya da iyilesen bir kemiklerini kirmislar, ancak kisa
bir silire icinde baska sorunlar ortaya c¢ikmaya baglamisti.
Sayisiz fizyoterapi seansina tabi tutuldular, ancak pelvisleri ve
belleri hala yanlis hizalandigr i¢in hareket agikliklarini higbir
zaman tam olarak geri kazanamadilar. Kayropraktorlere, masaj
terapistlerine ve
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diger bir¢ok ana akim ve tamamlayici saglik uygulayicisina
basvurdu, ancak higbiri ise yaramadi. Ne kadar ayarlama
yapilirsa yapilsin, terapistin masasindan kalkip tekrar ayaga
kalkar kalkmaz pelvisleri hizadan basliyordu. Semptomlarin
hemen geri dondiigiinii hissetmemis olabilirler, ancak kisa bir
stire i¢inde pelvislerinin " disarida" oldugunu hissettiler. Neden
mi? Ciinkii sinir sistemi refleksleri hala diizensizdi ve viicudun
bu sekilde tepki vermesine neden olacak sekilde kapatilmisti!
Bu hastalara genellikle sadece sorunu maskeleyen sonsuz dozda
agr1 kesici veya anti-enflamatuar verilir. Daha da kétiisi, haplar
sindirim sistemini 6nemli O6l¢lide tahris eder ve viicutta baska
sorunlara yol acar. Zaman gectikce 6nemli Ol¢ilide iyilesmezler
ve kirik kemik iyilesmis olsa bile bacaklarini ve viicutlarini
artik aymi sekilde kullanamadiklarin1 fark ederler. Bu durum
sonunda calisma becerilerini etkileyebilir ve is degistirmek
zorunda kalabilirler, bu da tiim aile lizerinde stres yaratir ve
hastanin depresif ve duygusal olarak yorgun hissetmesine yol
acabilir. Bu ylizden bazi anti-depresanlar icin doktora geri
dontliir ve hikaye devam eder.

Acgikcas1 yukaridaki senaryo her kirik bacak vakasinda
ortaya ¢ikmaz, ancak bunun ¢ok yaygin oldugunu bilecek kadar
diinya capinda yeterince insan lzerinde calistim. Bu tiir bir
senaryonun bir kisinin hayatinda rol oynamaya baslamasi i¢in
kirik bir kemik veya yapisal bir sorun olmasi gerekmez. Bir
hastada disleksi, hormonal dengesizlikler ve hatta sindirim
sorunlar1 varsa, bu tiir olaylar kisinin hayatin1 her diizeyde
etkilemeye baslayabilir. Once islevlerine, sonra ailelerine,
islerine, 6z saygilarina ve nihayetinde ruhsal durumlarina
miidahale ederek.

Bedelini hepimiz 6diiyoruz.

Sadece kisinin hayatin1 , de Onemli Olgiide etkiler.
Gereksiz acilara neden olur.
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Sisteme inanilmaz miktarlarda paraya mal oluyor ¢iinkii birgok

rahatsizligi, agikca diizeltilebilecekken "kronik" ve onarilamaz
olarak kabul ettik. Bir durum kronik olarak etiketlendiginde,
onu diizeltmek veya yonetmek i¢in ¢ok daha fazla tedaviyi
hakli ¢ikarmak i¢in aniden goriiniiyor. Bu diisiince tarzina
meydan okuyorum c¢ilinkii bu kitapta anlatilan yoOntemler
kullanilarak kronik denilen rahatsizliklarin dakikalar ya da
saatler i¢cinde degistigini gordiim. Saglik hizmeti saglayicilari,
kendi yontemlerinin sorunun tek ¢oziimi oldugunu iddia
ediyorlarsa ya tembel ya da cahildirler. Daha da kotiisii, eger
onlar diizeltemiyorsa hi¢bir seyin diizeltemeyecegini sdyleyip
hastalarina bununla yasamayi O6grenmelerini sdylemeleri. Bu
sadece kibirli degil, ayn1 zamanda ¢ok bozguncu bir tutumdur.
Benim hastalara sdylemeyi tercih ettigim sey, her gecen giin
daha fazla bilgi ve i¢gorii biriktirdigimiz ve saglik uzmanlari ile
tamamlayic1 pratisyenlerin birlikte ¢alismasiyla toplumumuzu
rahatsiz eden bir¢cok sorunu ¢ozebilecegimizdir.

Bedenin gizemlerini ve ig¢inde yasadigimiz evrenle
iligkisini ¢6zebilmek icin sorular sormaya devam etmeliyiz.
Insan bedeninin kendi ig¢inde yatan cevaplari ve bu sorunlari
diizeltecek araglar1 gormezden gelmeyi birakmaliy1z.

Kayropraktik ve Uygulamali Kinesiyoloji'nin onciileri,
bedenin Usta Doktor olmasina izin verme bilgeligine ve
alcakgoniilliiliigiine sahip kisilerdir. Onlar sinir sistemi ve onun
fizyolojiyle iliskisi hakkindaki bilgilerini bu kitapta anlatilan
giiclii ve derin tekniklerin kilidini agmak i¢in kullandilar.
Bedeni yaratan gii¢, bedeni iyilestiren giictiir - dinlemeli ve
bize rehberlik etmesi i¢in sonsuz zekasina giivenmeliyiz.

Tim saghk hizmeti saglayicilarina ve kurumlarina,
hiikiimetlere, sigorta sirketlerine ve tiim saglikli yasam
merkezleri ve hastanelere, bu yenilik¢i ve etkili teknikleri
arastirmak ic¢in zihinlerini ve arastirma dolarlarin1 agmalari
cagrisinda bulunuyorum. Bu
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Bu kitapta anlatilan c¢alisma bir ila dort tedavi seansindan
fazlasini gerektirmez ve diizeltmeler bir kez yapildiktan sonra
kahicidir - yani yeni travma olmadigi silirece norolojik biitiinliik
devam eder. Giuglii, tekrarlanabilir ve herkes {izerinde
tekrarlanabilir ve maliyet etkinligi heniiz c¢alistigim veya
okudugum her seyi asiyor. Bunlar tiim insanlarda ve
hayvanlarda var olan ilkel, dogustan gelen devreler ve
reflekslerdir. Duygusal durum, ruhsal iyilik hali, diyet, egzersiz
ve benzerleri her zaman herhangi bir saglikli yasam profilinde
degiskenler olacaktir, ancak diinya ¢apinda 8.000'den fazla insanin
tedavisinde 10 yillik klinik deneyim bana bu programin
etkinligini gosterdi.

Bu calismaya kendini kanitlamas1 ve etkinligini
gostermesi bir sans verilmelidir. Gliniimiiz sistemi kontrolden
cikmistir ve degistirilmelidir. saglhik sistemimizi yeniden
yapilandirabilmemiz i¢in konferanslar vermeye, arastirma
projeleri yapmaya ve hiikiimetlere, gruplara ve kurumlara
danismanlik yapmaya hazirim. Gelecegi yaratmak bizim
elimizde.

Namaste.

Daha fazla bilgi ve iletisim i¢in: www.drsheeltangri.com
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