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DENGELENME

Dengelenmenin en 6nemli sarti, haddini bilmek ve él¢iilii olmaktir.
Daha sonra, sadelesmek, herseyi gerektigi sekilde ve diizgiince
yapmalk, diizenli yemek, diizenli uyumak, diizenli calismak ve
diizenli bir hayat siirmek gelir.

Yang, vani Eril ilke, tezahiirii ve uygulamay1 temsil eder. Bir agacin toprak
iizerinde olan bslimii (gévde, dallar, yapraklar) gibidir. Yin, yani Disil ilke ise,
agacin kokd gibidir. Agacin govdesi ve dallar kadar biyik bir yer kaplamaz, an-
cak bitiin agac1 hayata baglamaya ve ayakta tutmaya yetecek kadar giiclidir.
insanlarda ise kékiin karsiig bas ve zihin, toprak {istiinde kalan bélimiin karsi-
Lig1 bedenin geri kalanidir. Biz bas asag duran agaclar gibiyiz.

Denge durumumuza bakarak, az olani arttirmaya, ¢ok olan1 azaltmaya ve
nitelik/yogunluk agisindan gerekli degisiklikleri yapmaya calismaliyiz. “Yin ve
Yang'dan birisinin siiregen yetersizligi karsit etkinligin de azalip yetersizlesme-
sine yol acar.”*

“Yang eksikligini gidermek Yin eksikligini gidermekten daha kolaydir. Yang
eksikligi olan kisilere ¢igongun agirlikli olarak diga 6zgi devingen aligtirmalars,
gilines meditasyonu ve 1sitic1 yiyecekler salik verilir. Yin eksikligi olanlara agir-

1 Hakan ONUM, Ejderi Uyandirmak, Yol Yayinlari, Istanbul, 2004, s.151.



Lkl olarak ice 6zgli duragan alistirmalan, ay meditasyonu ve serinletici yiye-
cekler salik verilir."?

Esneme, gerinme ve hapsirma da dengelenmeye yoénelik eylemlerdir.

"Denge, her bir kuvvetten esit parca anlamina gelmez. Bu ayn1 zamanda par-
calar esit hale getirilirken, yeni, dengelenmis bilesimin momentum kazanmasi
ve kendiliginden hareket etmeye baslamasi anlamina gelir.”?

"Bebek diinyaya geldiginde, enerjisi yavasca bedenindeki sicak ve soguk
bolgelere yerlesir. Fetus durumundayken bu “yin” ve “yang"” enerjiler bir tir
1iklik durumunda miikemmel bir bicimde dengelenmistir. Bebek biyiyip ye-
tiskin olmaya basladikca sicak ya da “yang” enerji kalp, karaciger, akcigerler ve
beyin gibi yasamsal organlarin oldugu viicudun Ust kisimlarina dogru yiikselir.
Soguk ya da "yin” enerji, bacaklar, cinsel organlar, bébrekler ve alt karin bolge-
sine yerlesmeye egilimlidir.”

“Insan bedeninin sinir sistemi oldukca karisik olmasina ragmen enerjiyi ge-
reken yere yoneltebilir. Eski Taocu ustalar, 6zellikle glicld enerji alkimlarini tagi-
yan iki ana enerji kanali oldugunu kesfetmislerdir.

Bu kanallardan biri “islevsel” olarak adlandinlmistir.> Bedenin alt kismin-
da, testisler ve anis arasinda ortada perineum diye adlandirlan noktada baslar.
Bedenin icinde, penis, karin boslugundaki organlar, kalp ve bogazdan gecerek
yukarn dogru akar. ikinci kanal “yénetici” olarak adlandinlir® ve aym noktadan
baslar. Perineumdan yukar kuyruk sokumuna dogru ve omurga boyunca yiikse-
lerek beyne ulasir ve buradan da damaga iner.

Dil bu iki akimi birlestiren bir anahtar ya da salter gibidir, dislerin hemen
arkasinda damaga dokundugunda omurgadan yukarn ¢ikan ve bedenin 6n kis-
minda agag1 inen enerji bir déngiiyli tamamlamisg olur. iki kanal, enerjinin siirekli

Hakan ONUM, agy., s.151
Taisha ABELAR, Biiyii Gegisleri, Dharma Yayinlan, [stanbul, 1999, 5.127.
Mantak CHIA, Mikrokozmik Yériinge Meditasyonu, Dharma Yayinlan, [stanbul, 1999, 5.21.

Hizmet Kanali, disil enerjinin aktigi kanal.
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Eril enerjinin aktigi kanal.
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dolastig1 tek bir y6riinge olusturur.””

Yin-Yang doéngiileri ve birlesimleri genelde Yin'in harekete gecmesi ile ger-
ceklesir. Tiplka dilin Yin, damagin Yang" temsil ettigi bu durum gibi. “Yuvay ya-
pan disi kustur” gibi s6zlerin arkasinda yatan da budur.

Egzersizler dil damaga yapisik haldeyken yapildiginda dengeleyici etkileri
cok daha buyik olur.

“Bebekleri uyurken seyrederseniz, onlarin siklikla dillerini agizlarinin catisi-
na yerlestirdiklerini gorebilirsiniz.

Yin ve Yang enerjileri dogal olarak dengeli oldugu i¢in i¢gtidisel olarak mik-
rokozmik yoringelerinde nasil dolasacaklarini bilmektedirler. Hatta bagparma-
g1 emmenin de nedeni kanallan birlestirme gayreti olabilir.”®

Yonetici kanal (Yang kanali) bedenin elektrik sigortas1 gibidir. Sigorta yeter-
sizken sisteme ilave enerjiler girdiginde epilepsi ndbeti riski ortaya ¢ikar, yani
sigorta atabilir. Sigortay1 saglama baglamak, topraklanmayla ve enerji kanalla-
rint agmakla mimkin olur.

YiN iLE YANG’I DENGELEYiCi EL DURUSU

Her iki elinizi isaret parmaklan yukaryi gosterecek sekilde
ylzlnlzln 6ninde tutun. Sag eliniz biraz daha yukarida durmalidir.
Boylece sag isaret parmagimz yizindzin Ust yarising, sol isaret
parmaginiz ise ylzinizin alt yarisina denk gelecektir. Gozler agik
olacaktir. Karsida bir nokta segerek o noktaya konsantre olun. Ayni
zamanda sizin icin kutsal olan bir isim veya kavram belirlemis olun.
Karsidaki noktaya konsantre olurken bu kutsal kelimeyi veya ismi
icinizden tekrarlayin ve distinin. Bunu giinde 3 dakika yapin.

Mantak CHIA, agy., s. 21-22.
Mantak CHIA, agy., s. 71.



Dengelenme igin Sayilarla imajinasyon:

1'i rakamla, 2'yi yaziyla, 3'U rakamla, 4G yaziyla, vb... 10'a kadar imajine
edin. Sonra bastan baslayarak, bu kez 1'i yaziyla, 2'yi rakamla, 3'U yaziyla, 4'U
rakamla, vb... 10'a kadar imajine edin.

Yang-baskin m1, yoksa Yin-baskin mi1 oldugunuzu anlamak i¢in kendinize bir-
kag basit soru sorabilirsiniz. En cok ne tiir yiyeceklere ihtiya¢ duyuyorsunuz?
Tuza ¢ok ihtiya¢ duymak Yin ihtiyacidir ve Yang-baskin oldugunuzu gosterir.
Tansiyonunuz disme egilimindeyse veya solaksaniz Yin-baskin olabilirsiniz.
Bunlar kesin ve herkes igin gecerli kurallar degildir, ancak ipuclan verir. Kendi-
sine sdylenenin tersini yapma egilimi, yasak seylere biyik ¢cekim duyma, giive-
nip teslim olma, baskalarinca kendisine yiiklenen bir roli (gercekdisi bile olsa)
kabul edip oynama, devam ettirme, Yin 6zelliklerdir. Paranoyanin ve kontrolci-
lGgiin Yang 6zellikler oldugunu disiinebiliriz. Ayrica, rakiple oynanmasi gere-
ken bir oyunu tek basina oynayabilmek, yani rakibin yerine de oynamak, giicld
bir Yin'in isaretidir.

Asagida Yin ve Yang baskinlik derecelerini 6l¢en bir test bulacaksiniz. Eksi-
art1 isaretlerine dikkat ederek puanlandirin. Kadin mi, erkek mi oldugunuzun
bir 5nemi bulunmamaktadir. Yin-baskin erkeklere ve Yang-baskin kadinlara ¢ok
sayida ornek gosterilebilir. Bu daha ¢ok, ge¢mis yasamlarinizdan getirdiginiz
birikimin, karmanizin bir sonucudur. Bu yasaminizda erkek olabilirsiniz, ancak
gecmis yasamlarinmzin biyik ¢ogunlugu kadin olmus olabilir ve bu esnada ¢ok
fazla Yin biriktirmis olabilirsiniz. Ayrica bu yasaminiza ait planiniz cinsiyetinizin
z1dd1 olan bir enerji gerektirebilir.

YiN-YANG DENGE TESTi

1. Igsikla aramz nasildir?
* Hep sikar sikir aydinlik olsun ister, karanliktan rahatsiz olurum (+4)
* Aydinlig1 ve giindiiz saatlerini daha ¢ok severim (+2)
* Fark etmez/Bilmiyorum (0)

* Los 15181 ve gece saatlerini daha ¢ok severim (-2)
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* Karanlig1 sever, fazla igiktan rahatsiz olurum (-4)

2. Sirasiyla dnce sol bacaginizin, sonra sag bacaginizin Gzerinde, tek ayak
Ustiinde durun. Hangi bacaginmizin iizerinde daha kolay ve daha uzun

sire durabiliyorsunuz?
* Sag bacagimin Gzerinde durmak ¢ok net olarak daha kolay (+4)

* Sag bacagimin tzerinde durmak biraz daha kolay, ama ¢ok biyik bir
fark yok (+2)

« ikisi arasinda hic fark yok (0)

* Sol bacagimin lzerinde durmak biraz daha kolay, ama ¢ok biyik bir
fark yok (-2)

* Sol bacagim tzerinde durmak ¢ok net olarak daha kolay (-4)

3. Calisip calismamak konusunda sec¢im sansiniz olsayd:

* Kariyer yapmak benim icin vazgecilmez olurdu (+4)
+ Is hayatini evde bos kalmaya tercih ederdim (+2)

* Fark etmez (0)

* Bos kalmayi is hayatina tercih ederdim (-2)

* Kesinlikle bos kalmayi, calismamayi tercih ederdim (-4)

4. Uykuile iliskiniz:

* Uyku bana gére zaman kaybi ve bir seyleri kagirmaktir (+4)

¢ Uyaniklik saatlerini daha cok sever, uykudan feragat edebilirim (+2)
* Nasil denk gelirse (0)

* Sansim varsa bunu uyku lehinde kullaninm (-2)

* Uykudan asla vazgegemem, birinci 6nceligimdir (-4)

5. Sorumluluk ve erteleme:

* Bir seyi planladigim zamanda yaparnm, ertelemeye ve vazge¢cmeye
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tahammlim yoktur (+4) * O insanla iliskimi sinirlar veya bitiririm, bagka bir karsilik vermeyi
* Genelde disiplinliyimdir, fakat bir engel ¢ikarsa planlarimi disinmem (+2)
degistirebilirim (+2) * Belli olmaz (0)
* Bilemiyorum (0) * O insam bir sekilde cezalandirmak, 6¢ almak isterim (-2)
* Planlarima uyamadigim sik sik olur, vazge¢me ve erteleme egilimim * 0 insani cezalandirmak igin kendi kendime zarar veririm (-4)

daha fazladir (-2) 9. Diisiinme tarz:

) Pla.n yapmay! sevmerrj, herseyi denk geldigi gibi ve o anki * Diiz mantik yiritmeyi ve analizi her zaman tercih ederim (+4)
ihtiyaclarima gore dogaglama yaparim (-4)
* Zihnim daha ¢ok diiz mantiga yatkin olsa da alternatif disinme
Agn, hastalik ve sakatlik:
tarzlarina yer vermeye calisinm (+2)

* Genellikle bedenimin sol tarafinda olur (+4) * Analiz ve sentez egilimlerim esit/Bilemiyorum (0)

* Bedenimin sol tarafinda olanlar sag tarafindakilerden fazladir (+2) « Yaraticr dsiiniis bende diz mantiktan daha etkindir (-2)

« Iki tarafta da esittir/Farkinda degilim (0) * Dliz mantig1 anlamsiz bulur, mecbur kalmadik¢a bagvurmam,

* Bedenimin sag tarafindakiler soldakilerden fazladir (-2) sentezleyici ve yaratici distindrim (-4)
* Genellikle bedenimin sag tarafinda olur (-4) 10. Timevarim ve timdengelim:
iletigim tarzi: * Daima 6nce pargalari gorir, sonra onlari birlestirerek bitiine ulasinm

* Dogru bildigim seyleri direkt olarak sdyler, lafim1 sakinmam ve bu (+4)

yizden tepki cekerim (+4) * Cogunlukla dnce parcalar gérme egilimindeyim ama bazen bitiini

* Aklimdaki hergeyi séylemem, ama sdylediklerimin dogru olmasina gordigim de olur (+2)

dikkat ederim (+2) * Bilemiyorum (0)
* SozLU iletisimle davranms dilini dengeli olarak kullaninm (0) * Daha ¢ok 6nce butiing, sonra pargalan gérmeye egilimliyim (-2)
* Dislincelerimi bazen saklar, imalarda bulunur, derdimi daha ¢ok * Her zaman ilk 6nce biitiind goriirim, parcalar pek 6nem tasimaz (-4)

davranislarla anlatirm (-2) 11. Amag-arag iliskisi:

* Ben sozleri fazla ciddiye almam, derdimi dolayli anlatimlarla,

* Herseyi daima Uretildigi/yaratildig1 kendi 6zel amaci icin kullanirim,
davranislarimla anlatirim (-4)

baska olasilik disiinemem (+4)

Birisine cok Sfkelenince: * Herseyi cogunlukla retildigi/yaratildig1 kendi 6zel amaci icin

« Oc almay1 hicbir zaman diisiinmem, Allah’a havale ederim (+4) kullanirim, bazi esnemeler olabilir (+2)
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* O seyin amaci ile kendi amacim arasinda uygun bir denge kurarim (0)

* Bir nesnenin yaratilma amaci farkl bile olsa onu kendi amacim icin
istedigim sekilde kullanabilirim (-2)

* Her nesneyi kendi yaratilis amacindan bagimsiz olarak istedigim
amacla kullanirim, benim i¢in normali budur (-4)

12. Suyla aramiz nasildir?

* Suyu temizlik igin kullanir, fakat 1slakliktan pek hoslanmam ve fazla su
icmem (+4)

* Kuru kalmayi 1slakliktan daha ¢ok tercih eder, suya girmekten ve ¢ok su
icmekten rahatsiz olmam (+2)

« ikisi arasinda belli bir tercihim yoktur (0)

* Islakligr kuruluktan daha fazla sever, banyo yapmak ve su icmekten
hoslanirim (-2)

* Cok banyo yapar (gtinde en az iki kez) ve cok su icerim, cok terler,
1slakliktan vazgecemem (-4)

13. Tercih ettigim esyalar:

* Kesinlikle yepyeni olanlari tercih ederim, ambalajlari ben agmak
isterim (+4)

* Yeni olanlan eskilere tercih ederim (+2)

* Bilemiyorum (0)

* Eski esyalan yenilere tercih ederim (-2)

* Kesinlikle kullanmilmis, hatta antika esyalari tercih ederim (-4)
14. Yemek diizeni:

* Her zaman ayni saatlerde, 6glin atlamadan yerim (+4)

* Cogunlukla diizenli saatlerde yerim, ama arada 6§tin atlayabilir,
uygunsuz saatlerde yiyebilirim (+2)
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* Bilemiyorum (0)
« Ogilin atlama, aralarda atistirma ve gece yeme sik sik olabilir (-2)

* Hep ¢ok dizensiz, ne zaman denk gelirse ve cogunlukla geceleri yemek
yerim (-4)

15. Yemek yeme tarzi:
* Yiyecekleri karistirmay1 sevmem ve herseyi tek tek sirayla yerim (+4)

* Yiyecekleri bazen karistirabilirim ama sadece birbirine uygun olduklan
zaman (+2)

* Bilemiyorum (0)
* Yiyecekleri karnistirnp degisik bilesimler yaratmaktan hoslaninm (-2)

* Her yiyecegi baskalariyla kanstirabilir, kimsenin hoslanmayacagi
bilesimleri dahi tuketebilirim (-4)

16. Kontrol:

* Yasamimda benim sorumlulugumda olan herseyi kontrol etmeliyim/
ederim (+4)

* Yasamimda kontroliimiin disinda olan seylerin varlig1 beni rahatsiz
eder (+2)

* Kontrol ettigim kadar da ediliyorum (0)

* Kontrol edemedigim seyler beni rahatsiz etmez, hatta hosuma gider

(-2)

* Hicbirseyi kontrol etmeye ¢alismam, nasil denk gelirse dyle yagsarim
(-4)

17. Tedbir:

* Cok tedbirliyimdir, her olasilig1 hesap eder, gereken 6nlemi almaya
calisinm (+4)

* Tedbirli olmay tedbirsiz olmaya tercih ederim (+2)

11
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* Dikkat cekmeyecek kadar, orta derecede tedbirliyimdir (0)
* Pek tedbirli degilimdir, her olasilig1 diisinmeye ¢aba harcamam (-2)
* Tedbir kavramina inanmam, bunu ¢ok sagma bulurum (-4)
18. Uyku saatleri:
* Diizenli olarak erken yatar ve erken kalkarim (+4)

* Genelde erken yatip erken kalkmakla beraber, zaman zaman bunu
degistirebilirim (+2)

* Erken kallkip erken yattigim zamanlar ile aksi sekilde davrandigim
zamanlar birbirine denk sayilir (0)

* Cogunlukla gec yatip gec kalkar, arada bunu erkene ¢cekmeye calisinm
(-2)
+ Gundiiz uyuyup gece yasarim (-4)
19. Hayaller ve planlar:

* Hayallerim pek yoktur, planlarim vardir, ¢inkd aklima bir fikir gelir
gelmez plan yaparim (+4)

* Daha ¢ok plan yapmakla beraber arada hayal kurdugum da olur (+2)
« ikisi egit sayilir/Bilemiyorum (0)
* Daha ¢ok hayal kurmakla birlikte plan da yaparim (-2)

* Pek plan yapmam ama sirekli hayal kurarim, hayalperest oldugum
s6ylenebilir (-4)

20. Serbest olsaniz sa¢inizin hangi uzunlukta olmasini istersiniz?
* Kesinlikle kisa sag1 tercih ederim (+4)
* Genelde kisa sac1 tercih etmekle beraber arada uzatmak da isterim (+2)
* Fark etmez (0)

* Uzun sac1 tercih etmekle beraber arada kisa kestirebilirim (-2)

DENGELENME Bélim 3
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* Sacimi hig kestirmeden yillarca uzatmak isterim (-4)
21. -Motivasyon diizeyi:

« icimden gelen dogal bir motivasyonum vardir, birseye karar vermem
uygulama igin yeterlidir (+4)

* Karar verdikten sonra harekete gecerim, ancak bir sire sonra
motivasyonum kaybolabilir (+2)

* Orta karar (0)
* Kendimi motive etmek igin dis unsurlara ihtiyacim vardir (-2)

* Motive olabilmek icin cok fazla sarta gerek duyarim, bu sartlar yerine
gelmeden motive olamam (-4)

22. s saatleri tercihi:
* Kesinlikle gindiiz calismak isterim (+4)
* Glind{z calisma fikri daha iyi (+2)
* Bilmiyorum (0)
* Gece calisma fikri daha iyi (-2)
* Kesinlikle gece calismak isterim (-4)
23. Bagimsizlik arzusu:

* Kimseye muhtag veya bagimli olmamak benim icin hayati derecede
énemlidir (+4)

* Bagimsizlik benim icin 6nemlidir, fakat 6nceliklerime gére bunu
esnetebilirim (+2)

* Her olasiliga agigim (0)

* Kimseye muhta¢ olmama gibi bir derdim yok, ama kendi ayaklarim
tizerinde durmak isterim (-2)

* Herkes herkese muhtactir, bundan asla rahatsiz olmam, aksini
dustinmek bir yanilsamadir (-4)
13
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24. Yeni bir is se¢me imkanimz olsa:
* Kesinlikle zihinsel bir ig secerim (+4)
» Zihinsel isi bedensel ise gére daha ¢ok tercih ederim (+2)
* Bilmiyorum (0)
* Bedensel isi zihinsel isten daha ¢ok tercih ederim (-2)
* Kesinlikle bedensel bir ig isterim (-4)
25. Acelecilik diizeyi:

* Her isimi en kisa zamanda halletmek isterim, zaman kaybetmeye
tahammlim yoktur (+4)

« Islerimi cabuk halletmeyi tercih ederim, ama bunu her zaman
basaramam (+2)

* Bilemiyorum (0)

* Acele etmemevyi tercih eder, sikintiya girmektense bir isin hallolmasin
erteleyebilirim (-2)

* Aceleyi hi¢ sevmem, bekleme ve ertelemekten rahatsiz olmam, isler
baska zaman da hallolabilir (-4)

26. Giines ve sicakla iliskiniz:
* Glinesi ve sicagi cok sever, glimsigindan vazgecemem (+4)
* Glnesi ve sicagi soguga ve kisa tercih ederim (+2)
* Notr (0)
* Serinligi sicaktan daha cok tercih ederim (-2)

* Sicaktan ve giinesten ¢ok bunalir, gélgeyi, kis1 ve sogugu daha ¢ok
severim (-4)

27. Zorluk-kolaylik/Dogrudanlik-dolaylilik:

* Her zaman kolayligi ve direkt yollar tercih ederim (+4)
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* Kolaylig1 zorluktan ve direkt yollar dolayli yollardan daha ¢ok tercih
ederim (+2)

* Fark etmez (0)

* Zorlugu kolayliktan ve dolayli yollari direkt yollardan daha cok tercih
ederim (-2)

* Zorlugu her zaman daha cok sever, dolambacli yollar kullanmaktan
zevk alinm (-4)

28. Diizeltmek:

* Herhangi birsey bozulmussa en ¢ok 24 saat igcinde mutlaka dizeltirim,
yoksa rahat edemem (+4)

* Herhangi birgsey bozulmussa rahatsiz olurum, ama diizeltmek igin o
kadar acele etmem (+2)

* Birsey bozulmussa biraz rahatsiz olur, uygun bir zamanda dizeltirim (0)

* Birsey bozulmussa o kadar rahatsiz olmaz, ama eninde sonunda
diizelmesi icin birseyler yaparim (-2)

* Bozulan herhangi birseyi diizeltmeksizin ¢ok uzun siire yasayabilirim
(-4)
29. Aclik-tokluk:
* En mutlu oldugum zaman karnimin doydugunu hissettigim andir (+4)
* Tok oldugumda gorece olarak kendimi daha iyi hissederim (+2)
* Fark etmez/Bilemiyorum (0)
* Ac oldugumda gorece olarak kendimi daha iyi hissederim (-2)

* En rahatsiz oldugum zaman yemek sonrasi, en mutlu ve zinde oldugum
zaman ise a¢ oldugum zamandir (-4)

30. Birkag kisilik bir grup icindesiniz. is paylasimi konusunda tutumunuz
nasil olur?

15
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* Mimkdn oldugunca kendi cabamla birseyler yapmak ve isleri kendim
halletmek isterim (+4)

* Bazi seyleri benim daha iyi yapabilecegimi diisiindigim icin o isleri
yapar, diger isleri de isteyenlere birakirnim (+2)

* Herkesin yetenekleri ve ihtiya¢larimiz nelerdir diye énce bir
degerlendirme yapmak isterim (0)

* Benim yapmamin sart oldugu birsey varsa yapar, benden 6zellikle
istenmedikge birsey yapmama egiliminde olurum (-2)

« Once 6tekilerin ne yaptigina bakarim. Onlarin yaptig1 birseyi benim
yapmama ihtiyacg yoktur (-4)

31. Alma-verme:

* Benim i¢in vermek normal, ancak birgey talep etmek kabul edilemez,
utang verici birsey (+4)

* Vermeye daha egilimliyim, ama almakta da sikintim yok (+2)
* Almay1 da vermeyi de bilirim (0)
* Haklami alamiyormus gibi hissettigim ¢ok olur (-2)

« insanlarin bana baz1 borclari/gérevleri oldugunu disiinir, alacaklarim
tahsil etme beklentisi iginde olurum (-4)

32. Yardima ihtivacimz var...
* Kimseden yardim isteyemem (+4)

* Kendi basimin caresine bakmaya calisirim. insallah yardim istemek
zorunda kalmam! (+2)

* Yardim istemeye acik olur, ama dnce baska yollar bulmaya caligirim (0)

* Kendi kendime halledemeyecegimi kisa zamanda fark eder, sikilarak
da olsa birinden yardim isterim (-2)

* Hi¢ tereddiit etmeden, karsilastigim ilk uygun kisiden yardim isterim
(-4)

DENGELENME Bélim 3
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33. Hi¢c canimz sikalir mi?

* O kadar ¢ok sorumlulugum ve isim var ki, yetisemiyorum. Keske
sikilabilsem! (+4)

» Camim ¢ok nadir silalir (+2)
* Bilemiyorum (0)
* Evet, ara sira canim sikilir (-2)
+ Canimin sikildig1 ve ne yapacagimi bilemedigim siklikla olur (-4)
34. Oyunculuk:
* Oyunculuk yapmayi istesem bile beceremem, zaten istemem de (+4)

* Masum sekillerde biraz oyun oynayabilir, ancak kendimi ele
verebilirim (+2)

* Oyunculugu istesem yapabilirim, ama gerek duymuyorum (0)

* Biraz oyunculugum vardir. Hayat1 disiincelerime gore egip bikebilir,
insanlara gercegi farkli gésterebilirim (-2)

* O kadar iyi rol yaparnim ki, en yakinlarim ve en zeki insanlar dahi fark
edemez (-4)

35. Ne sekilde meditasyon yapmak isterdiniz?
* Bir mantra tekran/zikir ile (+4)
* Bir nesneye ya da diisiinceye konsantre olarak (+2)
* Gozlerimi kapatip nefesime odaklanarak (0)
* [Girda oturup dogayi gézlemleyerek (-2)
* Suyun icinde (-4)
36. Esas ve usul...
* Oncelikle ne yapildigina bakarim. Nasil yapildigi ikinci sirada gelir (+4)

« Oncelikle ne yapildigina bakmakla birlikte, nasil yapildigini da
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6nemserim (+2)
* Ne yapildigi ve nasil yapildigi benim icin esit dnemde (0)
* Nasil yapildigi benim icin ne yapildigindan biraz daha énemli (-2)
* Ne yapildiginin pek bir 6nemi yok. Belirleyici olan nasil yapildigidir (-4)
37. -Mekan boyutuyla iliskiniz:

* Mekan benim icin pek anlam tasimaz. Mekanda neyin nerede durdugu
da 6nemli degildir (+4)

* Sadece kendi 6zel mekanima karngirim, onun disinda mekanla pek
ilgilenmem (+2)

* Bagkalarinin gorislerini de alarak sade bir mekan tasarimi yapabilirim

(0)
* Neyin nerede durdugu ve mekan tasarimi benim icin 6nemlidir (-2)

* Ben bir yerlestirme istadi oldugumdan, mekanda neyin yerinin neresi
olacagina genelde ben karar veririm (-4)

38. Hedefler:

* Her zaman bazi hedeflerim vardir ve onlar sik sik gézden geciririm,
hangi hedefime ne kadar ulagabildigimi de siirekli takip ederim (+4)

* Ana hedeflerim acik ve nettir, ancak ayrintiyla fazla ugrasmam, ne
kadarina ulasabildigimi de fazla takip etmem (+2)

* Hedeflerimi dnceliklerine ve kisa vadeli-uzun vadeli oluslarina gore
gruplandirinm (0)

* Hedeflerim net degildir. Baz1 isteklerim var, ama bunlara pek “hedef”
denemez (-2)

* Hedeflenmeye degecek birsey géremiyorum. Gelecege yonelik hicbir
net istegim yok (-4)

DENGELENME Bélim 3
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39. Biriktirmek ve tutmak:

* Kullanilmadan, bir islev gérmeden duran nesnelerden rahatsiz olurum.

Bunlan ya atar, ya da birine veririm (+4)

* Toplamaya ve biriktirmeye gore, atmak ve kurtulmak beni daha ¢ok
rahatlatir (+2)

* Tutmak ve atmak bende dengede sayilir (0)
* Birseyleri elde tutmak ve saklamak beni daha giivende hissettirir (-2)
* Tam bir biriktirici ve koleksiyoncuyum (-4)
40. Birsey yaratacak olsaniz bu muhtemelen ne olur?
* Bir elestiri veya arastirma kitab1 (+4)
* Birisletme (+2)
* Mutlu insanlar (0)
* islevi olan cok zarif bir nesne (-2)
* Bir sanat eseri (-4)
41. Hosunuza giden esyalar:
* Dort koseli, dizgiin, camli esyalar (+4)
* Parlak renkli, saydam esyalar (+2)
* Hersey olabilir (0)
* Mat renkli, eski gérinimli esyalar (-2)

* Yuvarlak, elips, sira disi sekillerde, ici gériinmeyen, eski gérinimli
esyalar (-4)

42. insanlara bir iyi, bir kétii davranmak gibi bir huyunuz var mi?

* Ben birisine kars1 iyiysem iyiyimdir, kétiysem kdtiyimdir, tam bir
istikrar gosteririm (+4)

* Genelde istikrarliyimdir ama bazen karar degistirebilirim (+2)
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* Farkinda degilim (0)
* Ayniinsana bir glin iyi, bir glin kot davrandigim bazen olur (-2)

* Ayniinsana bir iyi, bir kotd, bir sicak ve samimi, bir soguk ve resmi
davrandigim, insanlan sasirttigim cok sik olur (-4)

43. -Hareketleriniz ne kadar hesaplidir?

* Hicbirseyi hesaplamam, hesaplamak da istemem. icimden geldigi gibi
davranirnim (+4)

* Sadece "riskli” durumlarda hareketlerim hesapli olur, onun disinda
olmaz (+2)

* Farkinda degilim (0)

* Bircok zaman diganidan nasil gériindigiimd, nasil algilanacagimi
hesaplarim (-2)

* Bagkalarinin beni nasil degerlendirecegini ve ne hissedecegini
tam isabetle tahmin ederim, hesapli hareket etmek benim dogal
tutumumdur (-4)

44. Karsimzdaki insanin séziini ve davranisini yorumlarken tutumunuz:

* Ne duydum ve gérdiimse tam olarak onu esas alinm, 6zellikle de
sozleri (+4)

* Bilemedigim seylerin de oldugunu bilirim ama genelde muhatabimin
sundugu verileri esas alinm (+2)

* Bilemiyorum (0)

* Muhatabimin yalan séyliyor veya bir oyun oynuyor olma olasiligini da
disiindrim (-2)

« ilk aklima gelen soru muhatabimin nasil bir numara cevirdigi olur (-4)
45. Sekil ve goriintii sizin icin ne kadar dnemli?

* Sekil ve goriintiiye ne zaman, ne de enerji harcamak isterim (+4)

DENGELENME Bélim 3
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* Glizel goriintli bana moral verdigi icin biraz ilgilenirim ama ¢ok degil (+2)
* Farkinda degilim (0)

* Sekil ve g6riinti benim icin 6nemlidir. Buna zaman, para ve enerji
ayiririm (-2)

* Bagkalarini etkilemek ve yonlendirmek icin sekil ve gérintiyid
kullanmak benim igin cok temel ve dogal birseydir (-4)

46. Tek dizinizin Ustiine ¢okiin. Sonra balan, yere koydugunuz diziniz hangi

diziniz?

* Yere koydugum diz her zaman sol dizim (+4)
* Yere koydugum diz ¢oklukla sol dizim (+2)

* Kararsizim (0)

* Yere koydugum diz ¢oklukla sag dizim (-2)

* Yere koydugum diz her zaman sag dizim (-4)

47. Sirprizli bir insan misimz?

* Siirprizim yoktur. Tam bir istikrar icinde oldugumdan, herkes benden
ne bekleyebilecegini bilir (+4)

* Pek siirprizim yoktur, ancak ihtiya¢ duydugumda genel ¢izgimin disina
¢ikabilirim (+2)

* Bilemiyorum (0)
* Sirpriz yapmaktan hoslanir, giizel stirprizler yaparim (-2)

« insanlan sagirtip sarsmaktan cok hoslanirim. Hem iyi, hem kétii
strprizlerle karsilasabilirler (-4)

48. Acma-6rtme:

* Hep ortllU seyleri agmaya, ortaya cikarip sorgulamaya calisirim,
birseylerin halinin altina siipirilmesine tahammiil edemem (+4)

* Aciklig1 ve sorgulamayi, halinin altina stipiirmeye tercih ederim (+2)
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* Duruma gore agikligi veya ortuliligl secebilirim (0)
* Herseyin analiz edilmesine gerek yoktur. Fazla laf istemem (-2)

* Herseyin acik agik sorgulanip analiz edilmesine tahammiil edemem,
gerektiginde sorunlar ustalikla halinin altina sipirebilirim (-4)

49. Renkler:
* Kirmizi renge buytk bir ¢ekilim duyarnm (+4)
* Kirmiziy1 maviden daha ¢ok severim (+2)
* Fark etmez (0)
* Maviyi kirmizidan daha ¢ok severim (-2)
* Mavi renge buytk bir ¢ekilim duyarim (-4)

50. Bir sikintimz var, bunu séylediniz ve karsimizdaki insan, herkesin
rahatlikla akil edebilecegi, basit bir ¢oziim dnerdi. Tepkiniz nasil olur?

* Bunu ben de diisinmistim. Demek ki dogru distinmisim (+4)
* Ben daha iyi bir 6neri istemistim. Yok mu? (+2)

* Susarim ve bosveririm (0)

* Biraz kizarim. Ben de salak degilim herhalde! (-2)

* Cok sinirlenirim. O an benim ihtiyacim aptal bir ¢6ziim dnerisi duymak
degil, sadece anlasilmak ve paylasim! (-4)

Art1 puanlan kendi aralarinda, eksi puanlan da kendi aralarinda toplayin. Ek-
sileri artilardan ¢ikarin. Ulagtiginiz sonuc art1 bir deger mi, eksi bir deger mi?

+80 puan veya fazlasi: Yang-baskin
(+40)-(+80) arast: Biraz Yang-baskin
(+40)-(-40) arasi: Dengeye oldukca yakin

(-40)-(-80) arasi: Biraz Yin-baskin

DENGELENME Bélim 3
. .

-80 puan veya fazlasi: Yin-baskin
BiR BASKA TEST

“Sijeden nisbeten uzun bir kelime icindeki harflerin kag tane oldugu say-
masi istenir. Mesela: "Afyonkarahisarlilar” gibi bir kelime kullanilabilir. Eger bu
zihinden yapilan sayimda goz hareketleri saga dogru ydneliyorsa, sol yarim k-
resinin hakim oldugu, sola dogru yoéneliyorsa sag yarim kiirenin hakim oldugu
anlasitir.”?

COCUKLAR iCiN TEST

Cocukluk, dogasiitibariyla Yin bir yasam dénemi oldugundan, bir bakima bi-
tdn ¢ocuklar Yin-baskindir.® Bu nedenle yetigkinler ile ¢cocuklar ayn élciitler-
le degerlendirilmemelidir. Yetigkinler icin “fazla Yin"” sayilabilecek bazi seyler,
cocuklarin hepsinde dogallikla vardir. "Kiiclik ¢cocuklar gibi olmadik¢a Tanr'nin
egemenligine giremezsiniz” diyen Hz. isa bunu kastetmistir. Beyinde yavas dal-
ga yayin, saf bir spiritlellik ve bilgelik, sembolik distiinme, hayalcilik, alicilik,
oyun, boyun egme gibi... Bir cocugun diger cocuklara oranla Yin-baskin oldugu-
nu 6ne siirebilmek icin ekstra isaretler gerekir. Bu isaretler sunlar olabilir:

*  Cokaz arkadasi vardir, bircok zaman da yalnizdir. Kendi kendine oyalanir.
*  Cok hayal kurar.
* Uyuyabilmek icin kendi kendine hikayeler uydurur veya kitap okur.

*  Uydurdugu bazi hikayelerde kendisi ezilen, eziyet goren, haksizliga ug-
rayan veya cezalandinlan rolindedir.

*  Cokresimyapar.
e Siiryazar.
* Mizik yetenegi vardir.

* Herhangi bir nedenle diger cocuklar onunla dalga gecmektedir.

9 Ergiin ARIKDAL, ipnozun Gergek Yiizii, Ruh ve Madde Yayinlari, Istanbul, 1989, s. 43-44.

10 Epilepsinin daha cok cocuklarda goriilen bir hastalik olmasinin temel nedeni de budur.
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* Kendi kendine orijinal birseyler yazip cizer veya icat eder.
*  Cok okur/ders calisir.

*  Sillgandrr.

* Satrang ve benzeri zihinsel oyunlar sever.

*  Yeni oyunlar uydurur ve kurallarini kendisi belirler.

+ I¢ diinyas1 cok zengindir.

* Hareket etmekten hoslanmaz, durgundur.

* Kilolu olabilir.

*  Sportif faaliyetlerde, hizli kosmay1 gerektiren oyun ve yarigsmalarda so-
nuncu siralarda gelir, ceviklik isteyen oyunlarda hep kaybettigi icin bun-
lardan hoslanmaz.

*  Kiskang ve hassastir.

e Huizinld ve disincelidir.

* Diger cocuklara itaat eder, baskin ¢ikamaz.

Bunlarin yarisindan fazlasi varsa, cocuk Yin-baskin olarak degerlendirilebilir.

"Yin ya da Yang'da ortaya ¢ikan asinliklarin disa nasil yansidigi, Cin'deki tip
metinlerinde oldukca agik bir bicimde betimlenmistir. Ornegin yin fazlalig, bi-
ziilme egilimi, deride morlasmalar, beden sicakliginda diisme, kilo alma, asiri su,
derinin koyulasmasi ve sinir bozuklugu gibi belirtilerle kendini gosterir. Yang-
daki asinlik ise, bliyiime ve gelisme egilimi, kirmizi renklilik, hararet, kilo kaybs,
acik ve parlak bir deri ve asin hareketlilik bigciminde disa vurulur.”**

Martin PALMER, bir Cin Tibb1 kitabindan uyarladig1 gostergeleri su sekilde
belirtmistir:*2*3

11 Martin PALMER, Yin ve Yang, Dharma Yayinlarni, [stanbul, 2000, 5.91.
12 Martin PALMER, agy., s.91-92.
13 Pamela BALL, Tao —Gizli Ogretisi, Sinirétesi Yayinlan, Istanbul, 2007, 5.216.
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Gorinus

Nitelikler

Belirtiler

Kalp atislan

Bu tabloyu Wilhelm

gorlyoruz:*4

Sakin, icine kapanik,
uyusuk, kirilgan, halsiz,
isteksiz, dilde nemtilik,
solukluk ve siskinlik

Zayif ses, s1g nefes,
nefes tikaniklig, eksi
kokulu nefes

Soguk hissi, istahsizlik,
sik ve berrak idrar

Zayif ve celimsiz

REICH'n su tablosuyla

Kislartilmas,
hareketli ve tezcanly,
hareketlerde serilik,
dilde kirmizilik ve
kuruluk

Sert ve giir ses,

konusma istegi, derin
ve cliriik kokulu nefes
Hararet hissi, kabizlik,

koyu renkli idrar ve
kuru agiz

Hizl ve gicla

karsilastirmakta fayda

Cevresel kan damarlan

Ydregin calismasi

Kan basinci

Gozbebegi

Tikrik salgilama

Kaslar

Kasilmistir
Hizlidr
Artmistir
Acilmistir

Azalmistir

Tutulmustur ya da
atmaktadir

Acilmistir
Yavastir
Azalmistir
Kisitmistir

Artmistir

Esnek ve gevsektir

14 Wilhelm REICH, Bedensel Bosalmanin islevi, Payel Yayinlan, Istanbul, 1982, 5.303.
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"Biyik Bilge” Wilhelm Reich, hem yasam enerjisini, hem de Yin ve Yangh
bilimsel olarak kesfetmis, ancak bunlara farkli adlar vermis bir bilim adamidir.
Arastirmalan blyik bir dnem tagir. Yazdiklarindan dolay1 cekmedigi kalmamis-
tir ve onu anlayan fazla insan olmamistir. Sonraki bélimlerde daha genis anla-
tilacaktir.

Yin'deki asinlig1 gidermek icin Yang'in, Yang'daki aginlig1 gidermek icin de
Yin'in beslenmesi gerekir. Bunun i¢in hem yiyeceklerin, hem de yasam tarzinda-
ki unsurlarn Yin ve Yang etkilerinden yararlanilir.

Yiyecekler, Yin, Yang ve tarafsiz olmak lizere ¢ gruba ayrilmaktadir. Hakan
ONUM’un “Ejderi Uyandirmak”, Martin PALMER'in "Yin ve Yang”, Cem SEN'in de
"Beslenmenin ve ideal Kilonun Tao’su” adli kitabinda, hangi yiyeceklerin hangi
etkiye sahip oldugunu gdsteren listeler yer almaktadir. Yin ve Yang etkisi ye-
megin tadiyla ilgili olmayip, 6ziinden kaynaklanmaktadir. Genel olarak, bede-
ni 1s1tic1 etki yapan yiyecek ve icecekler Yang, serinletici etki yapanlar Yin'dir.
Ancak bu "sicak yiyecekler” ve "soguk yiyecekler” demek degildir. Yang etkili
bir yiyecegi soguk halde yeseniz de bedeni 1sitic1 etki yapar. Fakat Yang diizeyi
biraz azalabilir. Yiyecegin yetisme bicimi, yetisme zaman, rengi, yapisy, icerdigi
mineraller ve hazirlanma bigimi, Yin-Yang degerlerini etkiler. Yemegi hazirlama-
nin Yin'lestirici ve Yang'lastinci bigimleri asagidaki gibidir.*>

Kaynatma Sogutma
Kurutma Islatma
Tuzlama Eksitme

Pres yapma Ufalama

Depolama Mayalama

Kizartma *Buharda pisirme

15 Gaby HAUBER-SCHWENK ve Michael SCHWENK, Beslenme Atlasi, oDTU Yayincilik, 2006,
Ankara, 5.168.
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*Buharda pisirme?*®

Yin-Yang dengesini en iyi saglayan besinler, yani Ayurveda terimiyle “satt-
vik" besinler, tam tahillar ve tohumlardir. Clinki tohum yeni bir yasamin cekir-
degidir ve yeni bir yasamin olusabilmesi icin gerekli denge orada kurulmustur.

Epilepsili cocuklara uygulanan ve bircok zaman olumlu sonug veren Keto-
jenik Diyet, ¢ok yiiksek oranda Yang, ¢ok disik oranda da notr ve hafif Yin yi-
yeceklerden olugmaktadir. Bu diyetin Yin-baskin bir cocuga Yang kazandirmasi
dolayisiyla basarili oldugu anlasilmaktadir. Peki Ketojenik Diyet nigin yetiskin-
lerden ziyade cocuklarda etkili olmaktadir? Cinkd:

1. Cocuklar bedenlerini yapilandirma siireci icindedirler ve ne yedikleri,
yetiskinlerin ne yedigine oranla daha belirleyici ve etkilidir.

2. Cocukta Yin daha baskin oldugundan, onu telafi icin yapilan diyetin
etkisi daha dikkat ¢ekici olur.

3. Genglik ve yetiskinlik donemlerinde yasama pek ¢ok yeni unsur katilmis
ve sorumluluklar artmis oldugundan, Yin'i azaltma veya Yang kazanma
yontemlerinin de ¢esitlendirilmesine ihtiya¢ bulunmaktadir. Bir yetiskin
icin sadece diyetle Yin veya Yang kazanmak yeterli olmaz. Ancak cocuk
icin yeterli olabilir.

Cin tibbinda, Yang eksikliginde “ekommiya kabugu” kullanilarak hazirlanan
Du Zhong (Yang Tonigi), Yin eksikliginde ise “Liriyop kokd yumrusu” kullanilarak
hazirlanan Mai Men Dong (Yin Tonigi) tavsiye edilmektedir.*’

Yemelkte Yin ve Yang degerlerine g6re besin secimi yapmanin disinda, bazi
tutumlar da 6nem tasir. ELmas Maranki ile Ahmet Maranki, Yin ile Yang'1 denge-
de tutmak icin gereken tutumlarin listesini su sekilde yapmislardir:

* "Dogal ve taze beslenmek gerekir. Konserve yiyecekler Yin-Yang
dengesini bozar.

* (idalarin mevsime uyumlu olmasi gerekir. Yani sicak ve soguk

16 Hakan ONUM, agy, 5.347.
17 Pamela BALL, agy., s. 225.
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mevsimlerde uygun gidalar alinmalidir. Mesela domates yaz sebzesidir
ve kigin yenmesi uygun olmaz.

* Sebze ve meyveler ilk ¢iktiklarinda fazla miktarlarda tiiketilmemelidir.
Azar azar arttirarak yenmelidir.

*  Yemekler ne ¢ok sicak ne de ¢ok soguk olmalidir.

*  Yemek sirasinda lokma ¢ok cignenmelidir.

» (idalar saate gore degil, ihtiyaca gore yenilmelidir.

*  Yemek yerken ortam rahat ve stresten uzak olmalidir.
*  Alkol ve kahve tiiketilmemelidir.

*  Cok tuzlu yenmemelidir. Tuz Yang organlarin fonksiyonunu azaltir, Yin
organlarin fonksiyonunu yikseltir.

* Balik yemekleri fazla pisirilmeden yenmelidir.”*#

Epilepsi esas olarak ifrattan kaynaklanan bir hastalik oldugundan (bu ifrat
mutlaka bu yasaminizda olmak zorunda degildir, 6nceki yasamlardan kaynakla-
niyor da olabilir), ¢6zimi de aksi yonde ifrattadir. Sarkag bir ydne cokca salin-
missa, dengeyi bulmadan 6nce, diger yone de ayni oranda salinacaktir.

Epilepsi hastasinin 6niinde Yin-Yang dengesi konusunda iki secenek bulun-
maktadir:

1. Yang kazanmak, Yin'i baskilamak, topraklanmak ve diinyaya sarilmak
(Diinyevi yol)

2. Yin'den deger yaratmak (Ruhani yol)

Her iki yol da epilepsiye ¢6zim getirmeye yardimci olur. Fakat bunlar birbiri-
ne zit stratejiler oldugu i¢in, hastanin “Hangisi beni mutlu eder?”-"Bana hangisi
daha uygun?” diye distinerek, dikkatle karar vermesi gerekir. Bir yontemi secip
uygulamaya basladiktan sonra karar degistirip digerine gecmek, dereyi gecer-
ken at degistirmeye benzer.

18 Elmas MARANKI & Prof. Dr. Ahmet MARANKI, Noktalarla Mucizevi Tedaviler, Mozaik Yayinlari,
Istanbul, 2007, s. 25.
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YANG KAZANMAK iCiN YAPILMASI GEREKEN SEYLER:
Yiksek Katsayil1 Yang Kazandirici Eylemler

e Sorumluluk Ustlenmek, kendine baz1 goérevler belirlemek,
sorumluluklarint  yerine getirmek ve sorumluluk duygusunu
giclendirmek

+ lIradeyi giiclendirmek

+ insanlardan daha az yardim istemek, isleri kendi kendine halletmeye
calismak

*  Cok calisip yorulmak (ev isi degil, is hayati olmali)
* Verdigi s6zil ne olursa olsun tutmak

* Randevu saatlerine cok dakik olarak uymak, hatta erken gitmek, kimseyi
bekletmemek

* Disiplinli ve diizenli yagsamak
e Askerlik yapmak

e Kurallarn 6grenmek ve uygulamak (Ne kurali oldugu veya mantikli olup
olmadig1 6nemli degildir.)

*  Planli programli olmak, yaptig1 plan ve programlara uymak

*  Bir koleksiyon yapiyorsa bu faaliyeti derhal durdurmak ve koleksiyonu
elden cikarmak

*  Kizginliklan iginde tutmadan, zamaninda ifade etmek

* Biritirazi varsa zamaninda séylemek

*  Eski ve kullanmadig1 esyalar atmak ya da birisine vermek
*  Sekli ve g6rintliyu birakip 6zle ve icerikle ilgilenmek

* Higbir nedenle yalan séylememek, "Dogrucu Davut” olmak

*  Paray1 miras veya kumarla degil, emekle kazanmak
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Aristo mantigiyla disinmek

Sézciiklerin s6zLik anlamint esas almak

Ertelemeyi birakmak

Kagmay biralap bir meselenin Gzerine gitmek

Hedef tarihler belirlemek ve isleri o tarihe kadar halletmeye calismak
isi veya okulu yoksa, ne olursa olsun, derhal bir ise girmek

Kimseyi kullanmamaya dikkat etmek

Ayni saatlerde ayni seyleri yaptigi, glinldk bir rutin olusturmak

Esyalara, binalara ve tim cansiz nesnelere iyi davranmak ve onlan
dizgilince, bozmadan, varolus amaclarina uygun sekilde kullanmak;
varolug amaclarinin disinda kullanimlardan kaginmak.

Daha Diisiik Katsayil1 Yang Kazandiric1 Eylemler

Spor yapip yorulmak (su sporu olmasin)

Glneste kalmak ve bronzlagmak

Giines meditasyonu yapmak

Isikli, aydinlik ortamlarda ve agik havada vakit gecirmek
Sabah erken kalkmak ve giindiiz uyumaktan kaginmak
Az uyumak

Acikinca mideye girecek ilk seyin sicak bir gida olmasina dikkat etmek,
ayni sekilde, kapanisi da sicak bir gida ile yapmak

Tedbirli olmak
Sozciiklerle ve sayilarla mesgul olmak
Saat yoniinde kendi etrafinda dénmek

Acik renklerde giyinmek

DENGELENME Bélim 3
. .

* Mevsimin yaz, havanin sicak oldugu yerlere gitmek

* Verdigi seyleri geri almamaya dikkat etmek

*  Borglarim 6demek, yeni bor¢ almamaya dikkat etmek

* Dag tepelerinde, yiiksek binalarda, cati katlarinda bulunmak
* Tek sayilan ¢ift sayilara tercih etmek

* Batifelsefesi okumak

*  Tuzu ve suyu az tiketmek

*  Agnkesici kullanmaktansa agriy1 hissetmeyi se¢cmek

*  Yatili okulda veya yurtta kalmak

* Kendine hedefler koymak

* Yirtik, s6kik, kink, bozuk birseyleri varsa tamir etmek veya ettirmek
* Bir hatasi veya sucu olmussa hemen itiraf etmek

* Belli egzersizler secerek her gtin dizenli olarak yapmak

Bu yol herkes icin uygun olmayabilir. Eger yukaridaki liste size itici geldiyse,
blyik bir olasilikla sizin yolunuz Samanin yolu olan ikinci yol olmalidir. Dogal-
Likla, Yang-baskin insanlar Yang ilkesini, Yin-baskin insanlar da Yin ilkesini kul-
lanarak gelisirler. Yang-baskin bir kisinin Yang ilkesini kullanarak gelisim seyri
su sekilde olmustur:

Bu kisi hi¢ almadan verme ve kendi sorumluluklarinin yanisira bagkalarinin
sorumluluklarini da Gstlenme egilimindedir. Kendisine ait olmadig1 halde Ust-
lendigi sorumluluklar normallesiyor, gérevi haline geliyor ve giderek artiyordur.
Her ise kosturmaktan ve herkesin isini yapmaktan bitkin disen bu kisi, fazla
calismaktan 6lebilecegini disindp korkmaya baslamistir. Stresi ¢ok yiksektir.
Herkes ondan bazi isler istemektedir, ¢linki o her isi yapabilmekte ve kimse-
ye hayir dememektedir. Yaptig1 isler, yapma hizi ve gerilimi arttik¢a bazi hafif
saglik sorunlan yasamaya baslamistir. Kendini kontroli ve disiplini cok yiksek
oldugu icin, bu sirada, farkinda olmadan, otomatik beden islevlerinin bazilarim

31



32

da istemli hale getirmeye baglamistir. Bu islevlerin basinda solunum vardir.

Sirecin akisi su sekilde olmustur: Cok yogun bir is temposu vardir. Ayni isi
yapan diger insanlarin bir haftada yaptig1 is hacmini bu kisi bir giinde yapmak-
tadir. Ara sira bu oran daha da yikselmektedir. Calisirken mola vermemekte,
hafta tatili disinda tatil yapmamaktadir. Yaklasik 8-10 ay bu sekilde devam
edince solunumu istemli hale gelmis, ancak bunun hemen farkina varamamistir.
Bedeninin otomatik olarak solunum yapacagini sandigi, bedeni de bunu yapma-
digricin, sik sik nefessiz kalma sorunu yasar. Bu dénemde bazi krizler de gecirir.
Solunumunun istemli hale geldigini bir siire sonra fark eder. Artik kendi kendine
solunum yapmak zorunda oldugunu bilmekte, ancak sikintis1 devam etmekte-
dir. Cinkd ayn1 anda hem birseylerle mesgul olup hem de istemli sekilde solu-
num yapmayi basaramiyordur. Sik sik nefessiz kaliyordur. Baska caresi olmadi-
g1n anlayinca bu konuda kendini egitmeye baglamistir. Hem isleriyle meggul
olup, hem de bilincinin kiicik bir kismiyla daima “simdide ve burada” olmay;,
nefesinde olmay1 zamanla 6grenmistir.

Asiri calisma (Yang ilkesini kullanma) yolunda bu noktaya ulasmak, zor, riskli
ve zaman alic1 bir sirectir. Bilincin bir kismiyla an’da olmay1 6grenmek, “sama-
nik bilin¢g bélinmesi” demektir. Yin ilkesini kullanan kisiler farkli deneyim ve
uygulamalarla bu noktaya gelebilir. Daha sonra ele alinacak olan “Yin’den De-
ger Yaratma Yolu“nda kisisel gelisim ve inisiyasyon varken, Yang ilkesini kulla-
nanlar inisiyasyondan ge¢meden yukarida anlatilan noktaya gelebilir.

"Yang yolu”, Sava'nin Siva'ya dénidsmesidir. Sava, Siva’nin pasif halidir ve
“ceset” anlamina gelir. Yogadaki "savasana” durusu da “ceset yatisi” demektir.

YiN’DEN DEGER YARATMAK iCiN YAPILMASI GEREKEN SEYLER:
Daha Yiiksek Katsayili Eylemler
* icindeki sifaciy1 ortaya ¢ikarmak icin calismak

* Kendi inancina ait ibadet ve uygulamalar yiksek bir farkindalikla
yapmak

* Mistik bilgiler veren yerlere gitmek, mistik topluluk veya tarikatlara
girmek, bu alanda faal olmak

DENGELENME Bélim 3
. .

Yikseltici mizikler dinlemek (6zellikle mistik ve dini mizik)
Kendini mizige birakarak dans etmek

Sanat faaliyetlerinde bulunmak, sanatsal egitim almak

Yoga, Uzakdogu sporlan, Reiki, Deeksha gibi calismalar yapmak
inzivaya cekilmek ve nefsini terbiye etmek

inanc nereye gétiiriiyorsa tam bir teslimiyetle oraya gitmek

Sabaha kars1 (saat 3-6 arasinda) a¢ karnina dua etmek, meditasyon ve
ibadet yapmak, kutsal metinler okumak ve diisinmek

Her secimini ve hareketini "Bu gercekte neye hizmet ediyor?” sorusuyla
sorgulamak

Yasamini bir ideale adamak

Aydinlanmay1 ve baskalarnmi da aydinlatmay1 (isteyen bunu
“bilinglenmek” ve "bilinclendirmek” diye de adlandirabilir) amag ve
gorev edinmek

Zihnini "bagimsiz gdézlemci” konumuna getirmeye gayret etmek
Sarki séylemek

Her konudayeni seylericat etmek ve alisilmisin disindaki bu alternatifleri
insanlara gostermek

Mizah yoluyla insanlar diigtindiirmek
Altina hissinizi gliclendirmek
Psisik glicleri gelistirmek

Buglinki diinya dizenine karg1 ¢ikan ve daha iyi bir diizen isteyen
herhangi bir gériige sahip olmak, bilgiyi ve farkindalig arttirarak bunun
gerceklesmesine hizmet etmek, benzer goriste insanlan bularak onlarla
isbirligi yapmak (ekolojik, antikapitalist, yeni sol, antimiliter, anarsist,
feminist, vb herhangi bir géris olabilir. Ancak goriisiniz sivil itaatsizlik

33



34

disinda fiziksel bir miicadele ve iktidar ele gecirme unsurlariniigeriyorsa
Yin degildir ve bu ydntemde ise yaramaz)

Kesin bilgi ile davranmak ve siipheyi bertaraf etmek (itminan sahibi
olmak)

Daha Diisiik Katsayili Eylemler

Her giin diizenli meditasyon yapmak

Hayal giictini kullanmak

icine dédnmek, yalmzlig1 ve sessizligi sevmek

Garualtdld ortamlardan kaginmak

Suyla iclidisli olmak (hem icerek, hem yikanarak ve su sporlariyla)
Ridyalar hatirlayip diizenli olarak yazmak

Vejetaryen olmak, alkol ve sigaradan uzak durmak

Gece disanya gikip ay1 seyretmek, ayla bir baglanti kurmak
Ay meditasyonu yapmak

Cevrimsel (glnlik rutin) isler®® ve elisleri yapmak

Nefes teknikleri 6grenmek ve uygulamak

Oyun oynamak (cocuklarla, hayvanlarla veya yetiskinlerle)
Bir yeri temizlemek veya giizellestirmek

Deniz kenarinda veya ormanda vakit ge¢irmek

Hayvanlarla dostluk kurmak ve ilgilenmek

Bitkilerle dostluk kurmak ve ilgilenmek

Bir cocuga veya hastaya bakmak

19

Diizenli olarak tekrarlanmasi gereken, tekrarlanmadiginda sorun yasanabilecek igler.
Bulagsik, camasgir yikamak, temizlik yapmak, daginikliklar toplamak, bahce sulamak, yabani
otlari temizlemek, vb. bu kapsama girer.

DENGELENME Bélim 3
. .

»  Sifali bitkileri kullanmayn, onlardan ilag yapmay1 6grenmek

* Kimsenin bilmedigi yeni yemek tarifleri icat etmek ve bu yemekleri
insanlara sunmak

* Bilgeligi baskalaryla paylagsmak

*  Coksayidainsanla arkadas olmak ve baskalarinin birbirleriyle arkadaslik
kurmasina vesile olmak

Kisi yiksek bir farkindaliga sahip degilse, yagamin dogal akisi i¢inde kendi
grubunun yolunda yirir ve uzun yollan aci cekerek asar. Bu, 6nce asinya vara-
cak sekilde kendi baskin unsurunuzu arttirma, daha sonra bu aginliktan tiireyen
karsit unsuru ortaya ¢ikarma ve gelistirme yoludur: Pekistirme yéntemi. Pekis-
tirme yerine degistirme yontemi secildigi takdirde yol daha kisa, ac1 daha az
olur. By, "Ben artik degismek istiyorum” dedikten sonra olur. Degistirme yonte-
mini secebilecek kadar yiksek farkindalikli olanlar i¢cinde Yang-baskin insanla-
rn Yin yolunuy, Yin-baskin insanlarin da Yang yolunu se¢gmesi genel anlamda uy-
gundur. Ancak Yin-baskin insanlar, "homojen” bir grup degildir. Asir1 derecede
Yin biriktirmis olanlar Samanin yolunu se¢cmekle yani Yin‘den deger yaratmakla
dogru bir se¢cim yapmis olur. Asagida, yolunuzun mutlaka Yin'den deger yarat-
ma yolu olmasini gerektiren sebeplerin bir listesini bulacaksiniz. Bu 6zelliklere
sahip degilseniz, Yang yolunu da secebilirsiniz. Bu listedeki 6zelliklerin yarisin-
dan cogu sizde varsa, mutlaka Yin‘den deger yaratma yolunu se¢cmelisiniz.

YiN’DEN DEGER YARATMA YOLUNU SECMESi GEREKEN
KISILERIN OZELLIKLERi:

* Isiktan rahatsiz olmak, karanlikta rahat etmek

* Kendisine “yap” denmeden birsey yapmamak, harekete gecmek igin
birilerinin ittirmesine, zorlamasina gerek duymak

*  Dinyevi konularda motive olma zorlugu

*  Dinyevi basarilar ve hedefleri, mal miilk edinmeyi, vs... cok anlamsiz ve
bos bulmak

*  Herkesin 6nem verdigi seyleri sagma, herkesin anlamsiz gérdiigi seyleri
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¢ok 6nemli bulmak

Caninin ¢ok sikilmasi, hicbirseyin onu eglendirememesi
Baskalarinin bulundugu ortamda uyuyamamak

Uyandinlmayi istememek, buna tepki géstermek

Calar saat ve benzeri alarmlan hi¢ sevmemek ve hic kullanmamak

Cok okumak/cok miizik dinlemek/cok film seyretmek (bu lclinden
herhangi biri olabilir)

GUndiz uyuyup gece oturmak

Parfiimlerden, deterjan kokularindan ve her tiirlii kimyasal kokudan ¢ok
rahatsiz olmak

Sese karsi1 ¢cok duyarli olmak, giiriltiye tahammil edememek

Uykunun bélinmesi, uyurken ¢ok fazla hareket etmek, olmadik yénlerde
yatiyor halde uyanmak

Ay ile "6zel bir iligki”

Giyecegi giysilerin renk ve deseninde cok titiz olmak, hicbir giysiyi
begenmemek, bu yiizden genellikle eski giysilerini kullanmak zorunda
kalmak

Ustiinde yazi, resim, marka, amblem, vb olan giysileri giyememek

Begense dahi yeni giysileri giyebilmek icin markalar kesmeye ve baska
tahrifatlar yapmaya ihtiya¢ duymak

Kumas cinslerine karsi ¢cok hassas olmak, her kumasi giyememek, aslinda
hicbir giysiyle yeterince rahat edemediginden, mimkin olsa ciplak
gezmeyi tercih etmek

Dogal olmayan yiyeceklerden kéti etkilenmek
Uyuyabilmek i¢in yiziind, gézind, kulagin, vb. drtmek

Uykuya kolay dalamamak, bunun icin uzun uzun hayal kurmak zorunda

DENGELENME Bélim 3
. .

olmak
Cok uzun uyumak, uykunun baska seylere kiyasla 6ncelikli olmasi

Zora gelememek, hep kendi caninin istedigi gibi hareket etmek,
“zorunluluk” kavramina yabanci olmak, hoslanmadigi veya istemedigi
birseyi katiyen yapmamak

Baz1 faaliyetleri yaparken meditatif bilin¢ haline ge¢mek, ama ayni
zamanda oradaki, o andaki bilincini de kismen koruyor olmak,* o
faaliyeti meditasyon niyetine yapiyor olmak (konsantrasyon gerektiren
herhangi bir faaliyet olabilir)

Hayal giiciiniin cok gelismis olmasi, yaraticilik

Sanatsal yetenekler, el becerileri

Mizah anlayisinin kutsal unsurlar dahil hi¢cbir sinir tanimamasi
Cinsel ilgisizlik veya sapkinlik

Sisteme/Topluma adapte olamamis, “kural dis1” ve “asi” olmak, sisteme
ters gorislere sahip olmak ve zarar gérse dahi bunlarda 1srar etmek

Bagkalar tarafindan “farkli” bulunmak, herkese "0 farkli” dedirtmek
Her konuda inatcilik ve dedigim dedik olmak
Kronik sindirim ve bosaltim sistemi hastaliklan

Kendi 6greti ve disiplinlerini kendi kendine olusturma egiliminde olmak,
ancak planlarina pek uyamamak

Sembolik tarzda disinmek, herseyi sembolik algilamak ve bundan
kaynaklanan bir titizlige sahip olmak

imajiner bir rakiple oyun oynamak
Riyalarini cok 6nemsemek ve yazmak (kendi icinden gelerek)

Bircok zaman “"Burada gibi gériinebilirim, ama aslinda su an ben burada

Samanik biling boliinmesi.
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degilim” diye hissetmek

Araclarin tutmasi, araca binmekten ve sarsilmaktan hoslanmamak
Giicld bir inanca sahip veya bir felsefi arayis icinde olmak

Baskalarina da yice bir yolu gdsterme ve 6rnek olma arzusu duymak
Yice bir amaca adanmislikla hizmet etme ve sehitlik arzusu
Dinyadaki mevcut diizenden daha iyisini 1srarla aramak ve istemek
ideali icin baz1 nimet ve imkanlardan vazge¢meye diinden hazir olmak
Ruhsal konularda heyecan, tutku, arzu

Sadece frekansini yiikselten seylerden haz almak

Gozle gorilmeyen bazi varliklara icten bir baglilik ve sevgi duymak

ideali icin asktan, evlenmekten ve cinsellikten de vazge¢meye hazir
olmak

Kendi kisiligini silerek, “Yice Olanin ELli” seklinde hizmet etme arzusu
Arinmay1 ¢cok 6nemsemek ve buna ihtiya¢c duymak

Kendine eziyet, cilecilik

ideali icin cok agir disiplinlere girebilecek ruh hali

ideali icin asagilanmayi ve rezilligi dahi géze almis olmak

Suclu veya lanetli oldugunu disinmek

Fakir ve cok sade yasama arzusu

inisiye olma, yola girme arzusu ve kararlilig

Kuru cilt (sifaci olmaya hazirlanan kisiler igin)?*

Sakarlik

Idris Sah, Dogu Biiyiisii, Gizem Yayinlari, 5.214.

DENGELENME Bélim 3
. .

YANG ASIRILIGINDA DENGELENME

Asin Yang-baslkin olanlar icin bu kitapta bir calisma programi yer almamis-
tir, ancak bu kisilerin dengelenebilmek icin yapmasi gereken seylerin bir listesi
asagida verilmektedir:

Bol bol su igmek (Uyanik kalinan siire boyunca her saat basinda bir
bardak)

Ev isleri ve el isleri yapmak
Bosvermeyi 6grenmek

“Birak, hakkimda ne disinirse disiinsin, 6nemli degil” demeyi
O6grenmek

Baz1 seylerin yanlis, eksik, bozuk, kirk, egri, vb olmasina katlanmay1
6grenmelk, bunlar hemen dizeltmeye veya dizelttirmeye ¢calismamak

Sik sik banyo yapmak veya suya girmek
Acele etmemeyi ve bazi seylerin gecikmesine katlanmayi 6grenmek
Basgkalarini beslemek

Geri planda kalmay1 6grenmek, kendisine &ncelik verilmemesinden
rahatsi1z olmamak

Birseyleri veya birilerini kontrol etmeyi birakmak
Gereksiz veya igneleyici, asagilayici sekillerde konusmaktan kaginmak
Sarki séylemek, yeni sarkilar 6grenmek

Hayal kurmak ve hayalleri gerceklesmis gibi zihinde canlandirarak
duygusunu yasamak

Yargilamaktan kaginmak ve "0 insanin ne yasadigini bilemeyiz" demek
Tuz yemek

Serinletici yiyecekler yemek
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* Sakiz cignemek veya cekirdek yemek

* Baskalarinin eski egyalarini ve eski giysilerini kullanmak, bundan
gocunmamak

*  Kurguya ve hayale dayali filmler izlemek/romanlar okumak

* Baskalarindan birsey isteyemeyen birisi ise, gerektiginde istemeyi
6grenmek

*  Resmidavranma aliskanligi varsa bunu birakmaya calismak

+ insan iliskilerini ve yasamdan keyf almay isten ve para kazanmaktan
daha dncelikli saymak

DENGELENMENIN YOLU

Lao Tse dengelenmenin yolunu bazi mesellerinde anlatmaktadir:
“cikaslarin kapa

deliklerini tika

keskinligini kérelt

karmasalarini ¢6z

parlakligin1 séniklestir

tozuna karis diinyanin

budur gizli Bir'e varmak”?

Bir diger 6rnek:

"sogugu hareket yener sicag siikiinet
saflik ve siikinet

bu ikisi 6l¢ltiidir diinyanin”?3

Dengelenmenin en 6dnemli sart1 haddini bilmek ve 6l¢ili olmaktir. Daha son-

22
23

Lao TSE, Tao Te Ching, Yol Yayinlan, Istanbul, 1994, 56. Mesel, s. 67.
Lao TSE, agy., 45. Mesel, s. 58.

DENGELENME Bélim 3
. .

ra, sadelesmek, herseyi gerektigi sekilde ve diizgiince yapmak, dizenli yemek,
dizenli uyumak, dizenli calismak ve dizenli bir hayat sirmek gelir.

“Polarite Terapisi” de Yin-Yang acisindan dengelenme i¢in uygulanan bir
terapi olup, Randolf Stone tarafindan kurulmustur. Bu terapide Dogu tibbinin
yontemleri ile Bat1 tibbinin yéntemleri birlestirilmistir.

IBADETLE DENGELENME

islam"in bes sarti, evrenin yaratildig1 ve fiziksel herseyin temelinde bulunan
bes unsurun karsiigidir. Kelime-i Sehadet Toprak unsuru,?* zekat Su unsuru?’,
namaz Ates unsuru,?¢ hac Hava unsuru ve orug Eter?” unsurudur. Bunlardan biri
uygulandiginda, karsilik geldigi unsuru arttinc etkide bulunur.

Yin-Yang dengesi acisindan disiiniildiginde, toprak ve su Yin, ates ve hava
Yang'dir. Eter ise notrdir ve her tirld asinligi, dengesizligi notralize edici etkisi
vardir. ibadetler zaten dengeli bir yasam icin gerekli sikiklarda emredilmistir.
Ancak bozuk bir dengeyi diizeltmek icin, ibadetleri emredildiginden farkli za-
manlarda, farkli sikliklarda uygulamak ve dengeleyici etkilerinden yararlanmak
mimkdndr.

Hristiyanlikta da “kutsal sir” (sacrament) ad1 verilen ve islam'in bes sartinin
paraleli sayilabilecek uygulamalar bulunmaktadir. Bunlardan ikisi olan ruhban-
Lk ve evlilik, ibadetten ziyade birer yasam bicimi ve gelisim yolu oldugu icin bir
kenara birakilirsa, kalan begi, bes unsura karsilik gelir. Efkaristiya Toprak,?® vaftiz
Su,?? kuvvetlendirme Ates,*° hasta yagi Hava, giinah itirafi da Eter** unsurudur.

24 Clinkii dinin temeli ve zeminidir.
25 Clinkii su paray1 ve maddi varligi simgeler.
26 Fatih USLUER, Hurufilik, Kabalci Yayinevi, [stanbul, 2009, s.442.

27 Ciinkii orug, icinizde bir bosluk yaratmak demektir. Bu bosluk, midemiz tikabasa doluyken
alamadigimiz goksel enerjilerle dolar.

28 Ciinkii bu ayin Hristiyan dininin temelidir. Ekmek Hz.Isa’nin bedenini simgeler ve insan
bedeni esas olarak toprak unsurundan yaratilmigtir.

29 Clinkii vaftiz suyla yapilmakta ve asli giinahtan arinmayi simgelemektedir. Belki bu
Mem‘deki sucluluk ile iliskilendirilebilir. (Sefer Yetzirah)y

30 Clinkii Kutsal Ruh’la vaftiz, ategle gerceklestirilen bir vaftiz olarak diigtiniiliir. Kutsal Ruh
havarilerin iizerine atesten diller seklinde inmistir.

31 Burada da, oruca benzer sekilde bir arinma bulunmaktadir. Giinahlarindan ayrilan insan,
icinde bir bogluk yaratmaktadir. Bu boslugu Tannri liitfuyla dolduracaktir.
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EPILEPSI VE ORUC

Tibbi literatiire gore epilepsi hastasinin kesinlikle orug tutmamasi gerekir.
Cinkd aclik ve hipoglisemi, nébet tetikleyici bir etki yapmaktadir.

Irakta yapilan bir deneyde, giinde (¢ kez karbamazepin alan ve ndbetleri
kontrol altinda olan bir grup epilepsi hastasinin ilaci iki 6gline paylastirilarak,
imsak dncesi ve iftar sonrasinda almalan saglanmistir. Kan degerleri de dizenli
olarak 6l¢iilmistlr. Bu calisma, Ramazan’in kis aylarina denk geldigi, yani orug
slresinin gorece kisa oldugu bir yilda yapilmistir. Deneye katilan ve orug tutan
hastalarin hi¢cbiri Ramazan boyunca nébet gecirmemistir. Kandaki glukoz, sod-
yum ve potasyum degerleri de normal dlcilerde kalmistir.>?

Giinde ikiden fazla doz aliyorsaniz, boyle bir uygulamay1 doktora danisarak
(asla kendi kendinize degil!) yapabilirsiniz. Bazi hastalarin hipoglisemiye kars
duyarliligi daha yiksektir. Bu gruba giriyorsaniz, doktorunuzun bunu onaylama-
s1 beklenemez.

Bir bagka caligmada da, Ramazan’da orug tutan epilepsi hastalarinin nébetle-
rinde artis gézlenmistir. Bunun yalmiz a¢ kalma ile degil, sahura kalkilmasindan
dolayi sirkadyen ritimlerin etkilenmis olmasi, yorgunluk, halsizlik ve stresle de
iliskili oldugu degerlendirilmistir.

Tibbi verilerle catisan, ilgi ¢ekici bir iddia, konuya Hristiyan mistisizmi agi-
sindan bakan Dr. Bernarr'inkidir. Hz. isa’mn “Bu tiir cinler ancak dua ve orucla
kovulabilir” s6ziinden yola ¢ikan yazar; orucun epilepsi hastasi icin zararli degil,
aksine ¢ok yararli oldugunu, orucun ilk bir iki haftasi icinde ndbet gecirilebi-
lecegini, bunun gecici oldugunu, daha sonra nébetlerin bir daha hi¢c olmamak
Uzere kesilecegini dnesirmektedir. Dr.Bernarrin web sitesi http://www.heal-
self.org, e-mail adresi de drbernarr@aol.com’dur.

32 Etlham KHATTAB, Isam Hamo MAHMOOD, Emad Thanoon ABDULJABBAR, “Can Epileptic
Patients on Carbamazepine Safely Fast Ramadan?”, JIMA: Volume 40, 2008, s. 156-160.

33 Yasemin B. GOMCELI, Giilnihal KUTLU, Leyla CAVDAR, Levent E. INAN, “Does the seizure
frequency increase in Ramadan?”, Seizure (2008) 17, 671-676.

DENGELENME Bélim 3
. .

SANAT FAALIYETLERIYLE DENGELENME

Seramik, heykel ve mimari sanatlar1 Toprak, resim sanati Su, tiyatro ve si-
nema Ates, edebiyat Hava, mizik ise Eter unsurunun karsitigidir. Dansta hem
Ates, hem Eter unsuru bulunmaktadir. insan sesi, hem Hava, hem Eter unsurlan-
n1 barindirir. Opera Ates, Hava ve Eter unsurlarini hepsini barindirir. Bu durumda
plastik sanatlar daha Yin agirlikl, gdsteri ve s6ze donik sanatlar daha Yang agir-
Likli olmaktadir. Mizik ise Eter unsuru olarak herseye katilmaktadir.

KiSi DENGELENMEKTE OLDUGUNU NEREDEN ANLAYABILiR?

1. Her iki burun deliginin de acgik oldugu saatler giderek artar. (Normalde
burun delikleri ayn1 anda degil, siraile caligirlar. Ginde yalniz iki kez her
ikisi acik olur; bir sabah, bir de aksam; yaklasik birer saat.>* Bu cevrime
“nazal siklus” denmektedir. Ancak spiritiel faaliyetler ve dengelenme
sonucunda bu degisebilir.)

2. Dinlenme ve meditasyon tird faaliyetler, enerji c¢alismalan, vb.
sirasindaki sallanmalar3> azalir ve biter.

3. Kendini daha sakin ve huzurlu hisseder.
4. Tepkiler azalir ve hafifler.

5. Tek bacagin lzerinde durmay1 denediginde, iki bacagin zorluk farki
azalir, hemen hemen ayni olur. Denge duruslar kolaylasir.

Tatli-tuzlu yiyecek tercihleri degismistir.
Egonun tutunabilecegi birsey kalmamistir. Ego g6ze batmaz.

Sabit fikir ve saplantilardan 6zgiirlesilmistir.

v ® N o

Kisi herseyi sakin karsilayabilir hale gelmistir, eskiden asir1 6nem verdigi
ve titizlik gosterdigi hususlara bogverebilmektedir.

34 Harish JOHARI, Dhanwantari, Okyanus Yayincilik, istanbul, 2000, 5.35-41.

35 Dengelenmemis olmaktan kaynaklanan, iki yana (Yin-baskin) veya 6ne-arkaya (Yang-
baskin) sallanma
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10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

17.

Gegmise ve gelecege cok talali kalma hali ortadan kalkar, kisi simdiye
yaklasir ve simdide yasama orani yikselir.

Duygular artik bastirilmamaktadir.
Bedene ve ruha esit 5nem ve deger verilir, 6zen gosterilir.

Karsiikli sayg iceren, taraflarin birbirini esit 6l¢lide dinledigi kadin-
erkek iligkisi yasanir.

Teorik ve pratik seylere hak ettikleri deger verilir. Kigside bunlardan
birinin fazla veya eksik oldugu hissedilmez.

Birilerinin mutlak olarak ydnettigi ve birilerinin mutlak olarak yonetildigi
varsayimindan uzaklasilmistir. Yonetenler ile yonetilenler zihinde
birbirine ¢ok yakin konumlardadir.

“"Evrende Kutupsallik” boélimindeki tabloda yer alan Yin-degerler
ile Yang-degerlerden birine cok fazla deger verilip ¢ok biyiik ¢ekim
duyulup, diger grup degere kars itilim duyulmaz. Bu grup degerlerden
birinde yer alanlar agagilanmaz, yargilama azalmis veya bitmistir.

Kisi gordiklerinden, isittiklerinden, karsilastign gelismelerden ve
kendisine yapilanlardan daha az ve daha kisa sire etkilenmeye
baglamistir.

DENGELENMEDE ELEMENTLER

Dengesizlik ve denge de beg elementle gérinir hale gelir.

DENGELENME Bélim 3
. .

Dengesizligin Toprak gérinimu
Dengesizligin Su goriinimu

Hirs ve doyumsuzluk
Sehvet ve sémirme
Ofke ve saldirganlik
Kibir ve kontrolcdluk
Bagimlilik ve kiskanglik
olmaktadir.

Dengesizligin Ates gbrinim
Dengesizligin Hava gorinimd
Dengesizligin Eter gorinimu

Dengelenme gerceklestiginde;

Hirs ve doyumsuzluk Huzura
Sehvet ve sémirme Safliga
Ofke ve saldirganlik Sevgiye

Kibir ve kontrolctlik Bilgelige
Bagimlilik ve kiskanglik Mutluluga
doéndsdr.
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