IZMIR YASAM VADISI

“Dogal Terapi ve Yoga Merkezi”
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DOGANIN ESSiz GUZELLIKLER iCINDE YER ALAN YASAM VADiISi SiziN DE EViNizDiR

MERKEZiMizZDE VERILEN EGIiTIMLER VE EGITMENLIK EGiTiMLERi
e ZiHINSEL DENETIM
e DERIN GEVSEME
e SOLUNUM EGZERSIZLERI (SVARADOYA YOGA)
e OMURGA VE OMURILIK EGZERSIZLERI (YOGASI)
e HAREKET SISTEMi EGZERSIZLERI (GERIATRIK YOGA)
e TAOCU YOGA
e RACA-DHi RACA YOGA
e MASAJ TERAPILERI
e BESLENME TERAPILERI
e DETOKS TERAPILERI
e UYKU TERAPILERI
e BiTKi TERAPILERI

Ayrica Tatil, Konaklama, Restoran, Kir diiglini, Dogum Glinl, Toplanti, Seminer vb. aktiviteler

Vedat AKAR

Eczaci ve Terapist

TEL:  +90 232422 29 29
+90 232 360 16 36

GSM: +90 549 252 94 86 www.izmiryasamvadisi.com
+90 533 696 46 14 (@) @yasamvadisibornova



Konfiigyiis insanlan soyle ssmiflandirmg:
Bilmedigini bilmeyenler
Bilmedigini bilenler
Bildigini bilmeyenler
Bildigini bilenler
“Bildigini bilenler”, giinesin her dojup batisinda gelisim ve degisim

gosterirler.

Raca-dhi Raca Yoga felsefesine gore

“Insan viicudunda;
Bedenin tistiinde beyin,
Beyinin tistinde zihin,

Zihnin iistiinde,
Tahayyiil ve muhakeme giicii vardar.

Oda egitimle kazanir.

Dogal Terapi ve Yoga yontemlerinin egitimleri Konfiicyiis iin gorisleri ve

Raca-dhi Raca Yoga felsefesi dojrultusunda diizenlenmistir.

Vedat Akar




OZGECMIS

1946 Mugla’nin Eskihisar kéylinde dogdu,

1963 — 1967 vyillarinda Mugla Saglk Kolejinde okudu, yatakta yatan hastalarin bakimi,
beslenmesi, solunum egzersizleri ve masajlari hakkinda egitimler aldi.

1968 - 1979 yillarinda Ege Universitesi Ortopedi ve Travmatoloji Kliniginde Terapist olarak
cahsti.

1976 yilinda Ege Universitesi Eczacilik Fakiiltesinden mezun oldu.

1983 yilinda merkezi Hindistan’da bulunan Ananda-Marga Yoga Akademisi direktorlerinden
Dada Acharya Hiranmayananda Avudhuta’dan Raca-dhi Raca Yoga egitimleri ald1.

Bu arada cesitli egitmenlerden Masaj, Siatsu Refleksoloji Thai masaji ve Detoks egitimleri aldi.
2013 yilinda, MEB Masaj Elemani yetistirme kursunu agti.
1998 yilinda, Ege Universitesi Eczacilik fakiiltesinden Fitoterapi Sertifikasi aldi.

2008 yilinda, Kavaklidere — Bornova - izmir’ de YASAM VADISI’ ni kurdu ve biiyiik emeline
ulasti, Halen bu merkezde Yoga Egitmenligi, Yoga Seanslari, Detoks kirleri, Yoga ve masaj
seminerlerini sirdiirmektedir.

2002 yilinda Hiicre Rejenerasyonu kitabini yayinladi.

Devami olarak, Dogal Terapi ve Yoga Merkezi kitabi hazirlanmaktadir.

iZMIiR YASAM VADISI HAKKINDA

Saglikli yasam 6gretileri ile uzun yillarin deneyimi sonucunda olusan bu merkez,
izmir'de Bornova Kavaklidere Koyii, incir Sokak No:25 adresinde bulunmaktadir.
Bornova merkezine yaklasik 10 km mesafededir.

Dort tarafi ormanlarla ve yiksek tepelerle gevrili olan Yasam Vadisi, sehrin baca,
egzoz, fabrika ve benzeri kirli havasina karsi izole edilmistir.
Bulundugu bolgenin iklimi, pozitif iyonlardan (kirli hava) arindirilmis ve negatif iyonlarla
(temiz hava) donatilmistir.

5 donim arazi Gizerine kurulu olan merkez, 800 m2 ahsap kapali alan iginde yer
almaktadir ve bu alanda ulu ¢inarlar, ceviz agaglari, gam agaclari ve tibbi bitkiler arasinda
izole edilmis miikemmel bir atmosfere sahiptir. Ayrica, a¢ik hava havuzu, sicak su, kalorifer
ve klima sistemleri mevcuttur.
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DOGAL TERAPi ve YOGA YONTEMLERi iNSAN VUCUDUNUN ANATOMIK YAPISI UZERINE
DUZENLENMISTIR.

insan Anatomisi

insan anatomisi, trilyonlarca hiicrenin bir araya gelmesiyle olusur. Her hiicre, hem
fiziksel hem de psisik bir yon tasir. Bu fiziksel yonler birleserek insan bedenini, psisik yonler
ise ruhsal yapisini olusturur. Bu kompleks etkilesim, insan viicudunun saglikli isleyisini ve
zengin duygusal deneyimini mimkdn kilar.
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Bedensel (fiziksel) anatomide yer alan organlar, gorevleri geregi genellikle solunum,
sindirim, bosaltim, Urogenital, salgi bezleri, lenf, sinir, dolasim ve hareket sistemi gibi
kategorilere ayrilirlar. Bu sistemler, viicudun farkli islevlerini saglamak icin bir araya gelir ve
koordineli bir sekilde ¢alisarak organizmanin homeostazini korur.
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Ruhsal (psisik) anatomide var oldugu dustinilen organlar genellikle aura, psisik enerji
kanallar, akupunktur noktalari, enerji meridyenleri ve c¢akra olarak adlandirilirlar. Bu
kavramlar, bircok dogu kokenli enerji ve sifa sistemlerinde, insanin ruhsal ve enerjetik yapisini
ifade etmek icin kullanilan terimlerdir. Cakralar 6zellikle, enerji meridyenleri boyunca yer alan
ve belirli bir enerji noktasini temsil eden enerji merkezleri olarak kabul edilir. Ruhsal
anatomideki bu kavramlar, bedenin fiziksel yaniyla birlikte ele alindiginda, bltlnsel bir saghgi
ve dengeli bir yasami desteklemek amaciyla kullanilir.

PINGALA NADI {(*
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Auro Akupunktur Eneriji Cakralar
Noktalari Meridyenleri

Insan Aurasi ve Psikolojik anatomide var oldugu diisiiniilen organlar

Zihinsel Anatomi

insan viicudundaki hiicrelerin yapisinda bir de zihin
yer alir. insan beyninin diisiinme, algilama, muhakeme
etme, davranisla ilgili strecleri kapsayan etkinliklerinin
timU zihin tarafindan dizenlenir. Zihnin kullanimi
cogunlukla disinls ile esanlamlidir. Kafamizin icinde
yuruttigimiz kendimizle 6zel konusmalarimizdir. Bunun
icin, biz bir sey hakkinda "Zihni takar"iz, "Zihni yorar"iz ve
ya (Bir seyi) “Zihnimize yerlestirir'iz. Hi¢ kimse bizim
zihnimizi okuyamaz ve sadece ilettiklerimizi bilirler.

Zihinsel Anatominin Tahayyiil Edilmis Hali



ICERIK
icinde bulundugumuz cagda ilag ve tedavi ydntemlerinde mucizevi gelismeler
olmaktadir. Bu gelismelere ragmen kilo ve yashlik sorunlari yaninda Corona viris ve benzerleri
dahil nezleden kansere stresten depresyona, unutkanlktan hafiza kaybina her tirli hastalik

¢1g gibi artmakta her kdseye yeni bir hastane, eczane, yasli ve engelli bakim evleri agilmakta
ve bu sorunlarin giderilmesi icin yapilan harcamalar llke ve aile bitgelerini sarsmaktadir.

Cuinki ilag ve tedavi yontemlerinin amaci saghk sorunlarinin olusmasini &nlemek degil,
var olan hastaliklari tedavi etmektir. Saglk sorunlarini olusmasini 6nlemenin, olusan saghk
sorunlarini rehabilite etmenin, bedensel zihinsel ve ruhsal olarak gelisim ve degisim
gostermenin caresi ise Yasam Enerjisini gliclendirmektir.

Yasam enerjisini gli¢lendirmek igin bircok dogal terapi, egzersiz ve yoga yontemi
gelistirilmigtir.

Bu yontemler:

o Zihinsel Denetim

e Derin Gevseme

e Solunum Egzersizleri (Svaradoya Yoga)
e Omurga ve Omurilik Egzersizleri

o Hareket Sistemi Egzersizleri

e Taocu Yoga

e Raca-dhi Raca Yoga

e Masaj Terapileri

e Beslenme Terapileri

o Detoks Terapileri

o Uyku Terapileri

e Bitki Terapileri olarak adlandirilirlar.

Hicrelerin yasamlarini sirdirebilmeleri icin ihtiyac duyduklari oksijen, besin ve
hormonlarin karsilanmasina, hiicrelerin yapisindaki karbondioksit, toksin ve metabolizma
artiklarinin temizlenmesine; fiziksel anatomide yer alan ve psikolojik anatomide var oldugu
dislntlen organlarin fonksiyonlarini korunmasina ve bir uyum icinde ¢alismalarina yardimci
olan bu yontemleri yasama geciren kisiler aerobik metabolizmalarini gligclendirirler. Kozmik
enerjilerden yararlanirlar.

Boylece;

e Kilo, hastalik ve yashlik (medikal ve geriatrik) sorunlarini yasamazlar.
e Uzun omdurla ve saglikli yasarlar.

e insani duygu ve disiincelerini gelistirirler.

e Hamilelik donemini daha saglikh gegirirler.

e (Caga uygun gelisim ve degisim gosterirler.

e Ogrencilik yillarinda ve is hayatinda basarili olurlar.

e Biyolojik olarak genc kalirlar.



e Cinsellikle ilgili sorunlardan kurtulurlar.

e s ve yaratici giiclerini gelistirirler.

e Cagin sorunlarina karsi dayanma gticl kazanirlar.

e ilac ve tedavi yéntemlerini desteklerler.

e Yaslilikta baskalarina muhtag olmazlar.

e Alkol, sigara ve uyusturucu vb... bagimlihgindan kurtulurlar.

Yarim asri asan mesleki bilgi ve tecribelerimin isiginda hazirlamis oldugum Dogal
Terapi ve Yoga yontemlerinin egitimleri giinii birlik, yatili ve online olarak devam etmektedir.

“Deontolojik bilgilere gore, dnceki yillarda doktorlar insanlardan hasta olmalarini 6nlemek
icin Ucret alirlar hastalandiklarinda Uicretsiz tedavi ederlerdi”

Izmir Yasam Vadisinde bu esaslar dogrultusunda egitimler verilmektedir.

Egitimlerimiz hakkinda teorik ve pratik verilecek olan tanitim seminerleri Ucretsiz
olarak izmir Yasam Vadisi’nde verilmektedir.

Yasam Enerjisi Nedir?

Apoptozis olarak adlandirilan programlanmis hiicre o6liminidnin ve hicre
dejenerasyonunun (harabiyet) yavaslamasina, hiicre rejenerasyonunun (daimi yenileme ve
tamir) hizlandirilmasina yardimci olan dogal bir glictir. Hiicreler bu ihtiyaglarini

e Aerobik ve anaerobik metabolizmadan

o Kozmik enerjilerden karsilarlar.

Aerobik ve Anaerobik Metabolizma?

Beslenme yoluyla viicuda alinan karbonhidrat, yag ve protein iceren gidalarin gesitli
reaksiyonlardan gectikten sonra oksijen kullanilarak enerjiye déniismesi Aerobik
Metabolizma, beslenme yoluyla viicuda alinan besinlerden sadece karbonhidrat igceren
gidalarin oksijene ihtiya¢ duymadan enerjiye déniismesi Anaerobik Metabolizma olarak
adlandirilir.

Aerobik Enerji Metabolizmasinin giiclendirilmesi icin ihtiya¢ duyulan oksijen atmosfer
havasiyla kan arasinda ve kan ile hiicreler arasinda gerceklesen oksijen karbondioksit
degisimiyle karsilanir.

Atmosfer havasiyla kan arasinda gerceklesen oksijen karbondioksit degisimi Eksternal
Solunum (dis solunum) kan ile hiicreler arasinda gerceklesen oksijen karbondioksit degisimi
internal Solunum (i¢c solunum) olarak adlandirilir.



L b\i Eksternal solunumun gii¢lendirilmesi igin
COx \lu Solunum Egzersizleri gelistirilmistir.

Internal solunumun gliglendirilmesi igcin nefes
ve hareket kombinasyonun da yapilan Fiziksel
Egzersizler ve Yoga tiirleri gelistirilmistir.
Hiicrelerin oksijen ihtiyacinin karsilanmasina ve
Aerobik Enerji Metabolizmanin gli¢lendirilme-
sine yardimci olan bu yéntemlerin yasam boyu
ng |\ 0 strdtirtilebilmesi ve desteklenmesi icin ayrica

masaj, beslenme, detoks, uyku ve bitki
terapileri gelistirilmistir.

EKSTERNAL
SCLUNUM

Futbol, voleybol, basketbol, hentbol, jogging
vb. yaris sporlarini  nefes ve hareket
kombinasyonunda yapmak miimkiin olmadigi
icin bu tip sporlarda enerji ihtiyaci oksijen
yetersizliginden dolayi Anaerobik
Metabolizma-dan karsilanir.

INTEBNAL

SOLUNUM

Bunun sonucunda oksijen yetersizligi ve
ZZ Z_ij karbonhidratlarin yikimindan dolayr olusan
Eksternal ve Internal solunum gériintiisi laktik asit birikimi nedeniyle viicutta siddetli
agri ve yorgunluk, metabolizma bozukluguna bagli kilo, hastalik ve yashlik sorunlari olusur. Bu
nedenle 40°’li yaslarindan sonra yaris sporlari yerine c¢ik ve temiz havada dag baslarinda,
deniz kenarlarinda solunum egzersizi, yiirtiylis ve ylzme sporlari yapmak aerobik enerji

metabolizmasinin gliclenmesini destekler.

Kozmik Enerji?

Uzak Dogu tibbindaki geleneksel yaklasima gére hiicreler yasamlarini siirdiirebilmek
icin Aerobik ve Anaerobik enerjinin yaninda bir de Kozmik Enerjiye ihtiya¢ duyarlar.

Kelime anlami “haraketli kuvvet” olan bu enerji, biitiin evreni kaplar.

Bu enerji Ki (Chi) enerjisi olarak adlandirilir. Ki, bati tibbindaki belirlenmis kalorilerle
karistirlmamalidir. Kaloriler kas giicii harcandigi siirece tiiketilen bir yakittir. Kas ve is giicii
icin harcanirlar. Ki ise; kanin dolasmasini ve organlarin ¢alismasini saglayan dirimsel bir
giictiir. Bu enerjiye sahip olmayan bir viicut yakittan yoksun bir makinaya benzer. “Ki” basli
basina gériinmez ancak “Ki”nin aktivitesi viicutta kendini gésterir. Bir yaranin kendi kendine
iyilesmesi, kirigin kendi kendine kaynamasi “Ki”’nin gergeklestirdigi bir olaydir.

Dogu tibbindaki ananelere gére her sey “Ki”nin kendini ifade etmesi olarak goriiliirdii.
“Ki” yasam glicliniin temelidir. “Ki Enerjisi” azaldigi zaman organlarin ¢alismasi, enzim ve
hormonlarin salgilanmasi, besinlerin hiicreler tarafindan kullanilmasi zorlasir. Bunun
sonucunda viicut hastalanir.
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Goériinen ve goriinmeyen her sey evrendeki enerjinin bir parcasidir. Karin gériinen,
firtinanin gériinmeyen bir enerji olmasi gibi. Duisiince, korku, cesaret, haber de bir enerjidir.
Bu olaylarin iyisi mutluluk, saghk ve basari kazandirirken; kétisi mutsuzluk, hastalik ve
basarisizlik getirir.

Evrendeki goriinen ve gériinmeyen, olumlu ve olumsuz etki yapan enerjiler Aura’mizi
kusatir. Auramizi kusatan Ki enerjilerinin olumlu olanlari solunum ve diigiince ile viicuda alinir.
Omurilik boyunca uzanan dikey enerji merkezinde dolasir. Buradan, omurilik boyunca
asagidan yukariya dodgru siralanan Chakra’lar tarafindan 6édiing alinip, akupunktur
noktalarina verilir. Akupunktur noktalarina ulasan enerji, enerji meridyenleri yardimiyla
viicuttaki hiicrelere dagitilir. ( gériintiiler psikolojik anatomide béliimiinde gérebilirsiniz )

Auramizi kusatan Ki Enerjisinin olumlu etkilerinin saglhikli olarak viicuda alinabilmesi ve
hiicrelerimize dengeli olarak dagitilabilmesi icin; psisik anatomide var oldugu diistiniilen
Susumna, id’a ve Piungala adi verilen psisik enerji kanallarinin, Cakralarin Akupunktur
Noktalarinin ve Enerji Meridyenlerinin agik, saglikli ve fonksiyonel olmalari gerekir.

* Susumna’nin saglikl agik ve fonksiyonel olmasi igin Solunum=0M meditasyonu

* jd’a ve Piungala’nin sadlikli acik ve fonksiyonel olmasi icin Pranayama solunumu

* Cakralardaki enerjinin dengelenmesi icin Meditasyon tiirleri

*Akupunktur noktalarinin saglikh agik ve fonksiyonel olmasi i¢in Shiatsu (Akuperasyon)

*Enerji Meridyenlerinin saglikli acik ve fonksiyonel olmasi icin Thai Masaji gelistirilmistir.
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DOGAL TERAPi ve YOGA YONTEMLERININ YASAMA GECIRILiSi
ZiHINSEL DENETIM

“Dogal Terapi ve Yoga Yontemlerine Hazirlik”

Zihinsel Denetim
Bir insan ya zihnindeki olaylarin kélesi olarak yasar ya da soluk alig veriglerini izleyerek
kendi kendisinin efendisi olmaya baslar. Bu nedenle hayatta ne isle mesgul olursak olalim,
yapacagimiz isten ve verecegimiz kararlardan 6nce zihnimizi denetim altina almamiz gerekir

Yararlari: Bu yontemi uygulayan kisiler 15-20 dk. da bedensel ve zihinsel olarak bir
gece uyumus kadar dinlenip rahatlarlar
Viicudu, egzersiz terapilerini ve yogaya hazirlar.

12



SOLUNUM EGZERSIZLERI

“Svaradoya yoga”

Solunum terapileri atmosfer havasiyla kan arasinda gercgeklesen oksijen, karbondioksit
degisimini (external solunum) Ustelenen akcigerlerin saghgini korumak ve diyafram kasinin
fonksiyonlarini glglendirmek igin dizenlenmistir. Gogus, sirt, boyun, karin ve alt karin
solunumu olarak adlandirilirlar. Gogus, sirt ve boyun solunumlari akcigerlerin tasiyici
bolgelerini, karin ve alt karin solunumlari ise akcigerlerin oksijen-karbondioksit degisiminin
gerceklestigi bolgeleri gliclendirmek amaciyla diizenlenmistir.

Gaz tagiyict bolgeler

Oksijen-karbondioksit degigimi yapilan

W bolgeler

Akcigerlerin atmosfer havasindaki oksijen ile kanda ki karbondioksitin degisimine yardimci olan bélgelerinin anatomik gériintiisii

GG6gds, sirt ve boyun solunumu Diyafram, Karin ve alt karin solunumundan gériintiiler
( Uzak Dogu Tibbina gére yasam enerjisi her soluk alista Hara olarak adlandiralin karin
bélgesinde toplanir. Her soluk veriste buradan viicuda dagilir )
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Sol Ana Brons

\

Solunum sisteminin anatomik gériintiisii

Solunum Egzersizlerinin Yararlar

Diyafram Sekli

Saglikli bir diyafram ve gégiis kafesinin anatomik gériintiisii

Bu solunum teknikleri, akcigerlerin, kalbin ve i¢ organlarin uyumlu ¢alismasina yardimci
olur. Akcigerlerin soluk alip verme kapasitesini, kalp atim volimini ve aerobik ener;ji

metabolizmasini glglendirirler.

Uzak dogu tibbi tarafindan solunum egzersizleri,
atmosfer havasinda bulunan oksijen ile kanda ki
karbondioksit degisimini Ustlenen akcigerlerin saghginin
korunmasina ve diyafram kasinin  fonksiyonlarini
glclendirmesine yardimci olmanin yaninda, omurilik
icinde var oldugu dislintlen susumna, id’a ve piungala
olarak adlandirilan {i¢ adet psisik enerji kanalini kontrol
etmek ve onlara hikmetmek igin solunum=om
meditasyonu ve Pranayama gelistirilmistir.

Solunum=om meditasyonunu hayatina dahil
eden kisiler, distincelerini ve tepkilerini kontrol altina
alir. Boylece, daginik ve kararsiz bir zihin, "tek bir
noktaya odaklanmis" ve keskin bir zekaya sahip bir zihne
donusir. Bu odaklanma, yoga ve meditasyon acgisindan
blyluk 6nem tasir. Ayrica, hayatta ne vyaparsak
yapalim, hangi isle mesgul olursak olalim, basarili olmak
icin her zaman tek bir noktaya odaklanmis bir zihnin
yardimina ihtiyacimiz vardir. Bu solunum teknigi,
yogilerin kula kundalini enerjisini yukari ¢cekerek insani
varolusunun en yiiksek seviyesine, epifiz bezinin en ug
noktasina yikseltmek i¢in kullandiklari bir ydontemdir.
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Auramizi kusatan kozmik enerjilerin viicuda
alinmasina yardimci olan Psisik Enerji Kanallari

ornek bir gériinti



Pranayama solunumunu hayatina dahil
eden kisiler tamamen saglikli ve hastaliksiz bir
bedene sahip olurlar.

Solunum terapilerini hayatina dahil
etmeyen kisiler ise yasam enerijilerini kaybeder
ve hasta olmadan hasta gibi yasarlar.

Nefes alip vermenin dogru yontemlerini
o0greten bu teknikler, basli basina bir bilim
daldir ve Svaradoya Yoga olarak adlandirilir.

“Bir kisi bu yoga tekniginden omurga ve

omurilik saghgini gliclendirebildigi oranda
yararlanabilir.”

15

Pranayama solunumum uygulanisindan bir érnek



OMURGA VE OMURILIK EGZERSIZLERI (YOGASI)
Omurga ve Omurilik Saghgi = Viicut Saghgi

Akciger, karaciger ve salgi bezleri tarafindan kana verilen oksijen, besin ve hormonlarin
atardamarlar yoluyla hicrelere iletilmesi, hiicrelerde olusan karbondioksit, toksinler ve
metabolizma artiklarinin toplardamarlar araciligiyla hiicrelerden uzaklastiriimasi igin hem
fiziksel hem de psikolojik anatomide var oldugu distinilen organlarin fonksiyonlarinin
korunmasi ve uyum iginde ¢alismalari gerekir. Clnki bir kasin kasilmasi, sinirler tarafindan
uyarilmasina baglidir. Kalpten ¢ikan kan, sinirler tarafindan uyarilan kaslara iletilir. Omurga ve
omurilik egzersizleri viicudun bu ihtiyaglarini karsilayabilmek icin diizenlenmistir.

Omurga Ve Omuriligin Anatomik Yapisinda Yer Alan Organlar

autonomic system

12 thoracic nerves

Keilbein
Linker rechter r
Kieferknochen Kieferknochen
X Cerebrum
12 cranial nerves
Cerebellum
8 cervical nerves {
J Chain of vertebral ganglia, part
/"‘7 \ of the nerve network of the

o Py g \ \
uefjge E \ p
= L3 & |4
a7} )
“,__1 :
Linke Kreuzbein 5 lumbar nerves
Beckenhalfte [\
) rechte
0] Beckenhalfte =
SIcliEn S sacral nerves
Omurga ve Omurga Segmalarinin Omuiriligin (merkezi sinir sistemi)
(Disklerininin) Anatomik Yanisinin Gériintiisii anatomik gériintiisi
Parasempatik sinirler Sempatix sinirler
/—’*Guz bebegini biydtir.
/,_;lya§l salgisini azaltir

Goz bebegin kgl + (~ :
Gozya;nsaig‘sxmgogaN =551 ]

Kalp atisini yavaslatic.

\\f Kalp atisini
hiziandunr.

/i».

Bronglan \\\ Bronsian genisletir
daraltir. |/ \\!

/ )

L

Mide salgilanni artinr. Mide salgilanmi
Kan damanmi s
etkilemez. /
f Kan damarian kasilir

Karacigeri ((
etkilemez i

WM
Pankreasi uyant.

/"’ Karacigeri uyanr.

s

Bbbvek\lsmg) o

bezini etkilemez. |

. - I8
Bobrekiist | !
bezini uyant

)/ Bagirsak
hareketleri
yavaslar

Bagursak hare-
ketleri hizianit

¥
|drar kesesini daraltir.

Idrar kesesini genisletir
Omurilikten Cikan Otonom Sinir Sisteminin Anatomik Omurilikten Cikan Somatik Sinir Sisteminin Anatomik Gériintiisii
Goriintist
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OMURGA VE OMURILIK SORUNLARINI REHABILITE EDEN DURUSLARDAN ORNEKLER

Omurga ve omurilik saghgini koruyan egzersizlerin ve omurga saghgi lizerindeki etkilerinden gériintiiler

Lumbar extensors
Hip flexors

Hip extensors

Dogru Durus Sekli Yanlis Durus Sekli
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OMURGA VE OMURILIK REHABILITASYONUNU DESTEKLEYEN DiGER TERAPILER

a) Kayropraktik ve uygulanisindan bir 6rnek b) Reiki ve uygulanisindan bir 6rnek

OMURGA VE OMURILIK EGZERSIZLERININ YARARLARI

- Omurga ve omurga segmalarinin

- Omuriligin

- Sinirlerin (Merkezi, Duyu, Otonom ve Somatik Sinirler)

- Kumanda ana ve alt merkezlerinin

- Fiziksel anatomide yer alan organlarin ve salgi bezlerini beslenmelerine

- Omurilik icinde yer aldig1 distintilen psisik enerji kanallari ve ¢akralarin
fonksiyonlarinin korunmasina ve bir uyum icinde ¢alismalarina ve
beslenmelerine yardimci olur.
Detaylari devam eden sayfalarda tablo 1-2-3-4 ‘de bulabilirsiniz.
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Tablo 1:

Her sey 0 s i
omurgaya ve omirilige o ST . Kumanda Ana Merkezleri Kumanda Alt Merkezler
basl Segmalarn Beslenmesi
gh
Co Kafa Hatirlama yetisi Yasama Cesareti
Cl Kulak Lenf sistemi Riiya merkezi
2 Gozler Kemik mafsallan Biiyiime kumandas)
c3 Burun Uyku merkezi ilham ve sezgi
C4 Yiiz Sinir merkezi Tyilesme merkezi
CS Girtlak Giines orgiist Hiicre yenileme (tiimor)
Cé Boyun omuzlar Bogaz sistemi Oz giiven
7 Kol bronglar Sindirim merkezi Tutukluk
Thi Kalp Denge merkezi Kusma merkez! (migren)
Th2 Akciger His merkezi Is1 ve sogukluk hissi
Th3 Karaciger Kalp merkezi Ciddiyet
Thd Is1 merkezi Hareket merkezi diisinme merkezi
ThS Mide Kan tedariki Sanat merkezi
Thé Safra kesesi Cinsel merkez Yaraticilik merkezi
Th7 Mide tiikiirik bezi Duyu merkezi Miizik merke7i
Th8 On-iki parmak bagirsag Sempatikuz/Vagus Konugma merkezi
Th9 abdbrekler, i¢ organiar Gorme merkezi Yas merkezi
Thi0 ince barsak Solunum organlan Cesaret
Thll Apandis Konsantrasyon Cevredekilere sevgi
Thi2 Yumurtahiklar Lenf sistemi Riiya merkezi
LI Rahim Cilt ve bag dokulan Merhamet merkezi
L2 Kalin barsak Hatirlama yetisi Biiyiime kumandast
L3 Bacaklar Kemik eklemleri ilham merkezi
L4 Diiz barsak Uydu merkezi Iyilesme merkezi
LS Sinir merkezi Hiicre yenileme (fiimor)
N Gtines Grgsti Ozgiiven
’ﬁ S2 Bogaz merkezi Tutukluk
F S3 Denge merkezi Kusma merkezi (migren)
p $4 His merkezi Ist ve sogukluk hissi
Kuyruk Sokumu Kalp merkezi Ciddiyet
Kan tedariki Diisiinme merkezi
Cinsel merkez Sanat merkezi

Yaraticihk merkezi

Omurga ve omurilik egzersizlerinden yararlanan omurga segmalarinin, sinirlerin, kumanda ana ve
alt merkezlerinin tablosu.
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Tablo 2:

C1 (Atlas)
C2 (Axis)
Cc3
ca

Cs
Cé6
C7

™
T2

T3
T4

T5
T6
T7

OMUR BESLENEN BOLGELER MEYDANA GELEN RAHATSIZLIKLAR
Bas, Kan Beslenmesi, Hipofiz, Bag Bas Agnisi, Sinirlilik, Uykusuzluk, Bas Gripi,
Cl Derisi. Yiiz Kemikleri, Beyin, g ve | Yiiksek Tansiyon, Migrenler, Sinirsel
Orta Kulak, Sempatik Sinir Sistemi, ' Depresyon, Hafiza Kaybi, Kronik
i . Yorgunluk, Bas Dénmesi
Gozler, Gorme Sinirleri, Duyma Siniis Rahatsizliklar, Alerjiler, Sasilik,
G2 Sinirlen, Sinis Bosluklan. Mastoid Sagirlik, Géz Rahatsizhiklan, Kulak Agnlan,
Kemikleri, Dil Alin Bayginlik, Muhtelif Korliikler.
C3 Yanaklar, Kulaklar, Yiiz Kemikler, Noralji, Néritis, Sivilceler ve Cibanlar,
2 Disler, Fasialis Sinirleri. Egzema.
c4 Burun, Dudaklar, Agiz, Ostaki Saman Nezlesi, Katarakt, Duyma eksikligi,
Borusu. Polipler .
| CS Alin Baglan, Boyun Bezleri. Bogaz Gurtlak [ltihabs, Ses Kisikhigi, Bogaz Agrisi vs
) ) Boyun Tutulmasi, Ust Kol Agnlari,
‘ C6 Ense Kaslan, Omuzlar, Bademcikler. Bademcik Iltihabi, Muhtelif Oksiirmeler
c7 l Tiroid Guddesi, Koltukalt: ter torbalan, Tiroid Iltihabt, Soguk Alginligi, Tiroid Guddes
; Rahatsizhklan
Dirsek. -
Alt Kollar, El Masraflar, Eller. i mese g P
2 2 p Astim, Oksiiriik, Nefes Zorlugu, Kesik
ik ~ garmaklar, Yemek Borusu, Nefes Nefes, Alt Kol ve Ellerde Agrilar.
o orusu. R
Tha Kalp, Kalp Kapakgiklan ve Cevresi, Kalp Fonksiyon Bozukluklan ve Muhtelif
= Kalp Damarciklar. Gogiis Sorunlari.
™3 Akcigerler, Bronslar, Kaburga Zan, Bronsit, Kaburga [ltihaplanmasi, Akciger
F Gaogiis Kafesi, Gogiisler (Memeler). 1ldhaplanmasi, Grip.
Thda Safra Kesesi, Safra Kanallar. Safra Kesesi Sorunlan, Sanlik, Zona
ThS Karaciger, Solarpleksis, Kan. Karaciger Sorunlan, Yiksek Ates, Alcak
The Mid Mide Sorunlarn Sinirsel Olanlarda dahil, Hazim
g ade Bozukluklan, Mide Eksimesi.
Sindirim Salgi Bezleri, Onikiparmak r :
Th7 Bagirsagl. Ulser, Gastrit
Th8 Dalak. Direng Azalmasi.
Th9 Bobrek Ustii Guddesi Alerjiler, Nobet
Babrek sorunlar, Arter Kireclcnmési.
Thi0 Bobrekler Kronik Yorgunluk, Bébrek ve Yatag
[ltibaplanmas.
Thil Bobrek, Sidik Yollari. Akne, Sivilce, Egzama ve Ciban gibi Cilt
’ . Hastahklar
Thi2 ince Bagisak, Lenf Sistemi Romatizma, Gaz, Muhtelif Kisirhklar
} LI Kahn Barsak, Fiuk Kabizhk, Kolit, Dizanteri, ishal, Kusmalar
L2 Apandisit, Kang, Ost Bacak Krpnmlmz Nci'cis‘ Nnm Sorunlan, Asin
Asitlenme, Varisler.
Yumurtahik Sorunlari, adet Sorunlan
Cinsel organlar. Rahim, Mesanc, (Diizensiz veya Agnl Periyodlar), Disiik
Dizler Gecee Islemesi, Cinsel Giicsvzluk, Menapoz
ve Antrepoz Sorunlan, Muhtelif Diz Sorunlan
Prostat. Alt Sirt Kaslari. Sivatik Simir Si)’ﬂlil:. Bcl"{'umlmnsh Zor Afimh ve sik idrar,
= Sirt ve Bel Sorunlar
Alt Bacak dolagim bozuklugu,Mafsal
Alt Bacak, Ziplama Masraflan, 2 sallar ve A smesi,
’ Ayaklar yaklann Usiimesi, Zayif Bacaklar. Baldr
Kramplan
Kuyruk ces Kalga ve Basen Bolgesi Sorunlari, Omurga
Kemigi Kalga Kemigi, Basen. deformasyonlar,
Kuyruk » Hemoroidler, Aniis Kasintis1, Otururken
Sokumu Son Barsalc; Antls Omurga Dibi Agnlari.

Omurga ve omurilik egzersizleri yardimiyla beslenen organlar ve beslenme yetersizligi sonucu meydana gelen

rahatsizliklar.
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Tablo 3:

ENDOKRIN SISTEM

Endokrin ( hormonal ) sistemi
Omurga ve omurilik yardimiyla beslenen salgi bezlerinin anatomik gériintiisii.
Tablo 4:

EGO

SUPER EGO

Merkez kanali

SUSHUMNA

Sag kanal Sol kanal
PINGALA IDA

Psisik anatomide yer aldidi disiinilen organlari galismasini diizenleyen
egzersizlerden bir goriintii
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HAREKET SISTEMi EGZERSIZLERI (GERIATRIK YOGA)

“Yoga Asanalarina Hazirlik”

Bu egzersizler, galismalari somatik sinir
sistemi tarafindan istemli olarak yonetilen
hareket sistemi kaslarinin fonksiyonlarini
korumak ve bir uyum icinde c¢alismasina
yardimci olmak ig¢in diizenlenmistir. Kalpten
cikan kani (besin, oksijen ve hormonlari),
hareket sisteminin anatomik yapisinda yer
alan hicrelere yonlendirir ve bu hicrelerin
yapisinda ki karbondioksit, metabolizma
artiklari ve toksinlerin arindirilmasina yardimci
olur.

Govde, bas, boyun, Ust ve alt extrimite
egzersizleri olmak Uzere dort ana boélimden
olusur.

Hareket sisteminde yer alan sinirler ve damarlar

Ventral
axial line of
lower limb —

Omurilikten Cikan Somatik Sinir Sisteminin
Anatomik Gériintlisi

Bas ve boyun egzersizlerinden bir 6rnek

22
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Yararlari:

ternocleidomastoid
Pectoralis Major
Brachioradialis
Flexor Carpi Radialis
Palmaris Longus
Gluteus Medius

Tensor Faciae Latae

Rectus Femoris

T

Extensor Digitorum Brevis

|

=~

Trapezius
Deltoid
Biceps

Rectus Abdominus

erratus Anterior
Latissimus Dorsi
External Oblique
Extensor Digiti Minimi
Vastus Lateralis
Vastus Medialis
Tibialis Anterior

Gastrocnemius

Extensor Hallucis Brevis

Hareket sisteminde yer alan kaslar

e Omurganin anatomik yapisini bozan postiir (durus) bozuklugu, lordoz, kifoz, skolyoz,

spondilolistezis, spondilartroz, servikal ve lomber diskopati, tortikoliz gibi omurga ve
boyun rahatsizliklarini;

Kalga, diz, ayak bilegi, ayak tabani, ayak parmaklari ve Sirt, omuz, dirsek, el bilegi ve el
parmaklarinda gorilen, ortopedik ve travmatolojik rahatsizliklari rehabilite eder ve
viicudu yoga yapmaya hazirlar.

Hareket sisteminde yer alan hiicrelerin apoptozis ve dejenerasyonuna ugramasini
yavaslatir, rejenerasyonlarini hizlandirir.

Viicuda gabukluk ve hareketlilik kazandirir.
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TAO’CU YOGA

“ic sistem de yer alan organlarin yogasi”

ic sistemde yer alan organlarin ¢alismalari, merkezi sinir sistemi, otonom sinir sistemi
ve salgl bezlerinin salgiladigi hormonlar tarafindan istem disi olarak diizenlenir. Bu nedenle i¢
organlar anaerobik (havasiz) metabolizma kosullarda fonksiyonlarini sirdirirler. Bati
tibbinda, i¢ organlarin aerobik ortamda calismalarini desteklemek amaciyla herhangi bir
egzersiz tirl gelistirilmemistir. i¢ organlarin oksijenlendirilmesi, aerobik ortamda ve bir
uyum icinde c¢alismasi icin yaklasik 5000 yil 6nce eski Cin'de yasayan Tao'cu bilgeler
tarafindan Tao'cu Yoga gelistirilmistir.

PARASEMPATIK SISTEM Sempatk sinirler SEMPATIK SISTEM
sz7bebe§ini G0z hebedini
AN X, aN——hiiyiitir
gty LOS——— « -\7{1 a
Tikrik salgiatir f)—' S () Ty — | UkrlgU
@ = Vg azatr
' J
Kalbi
4 Hava yollarini
yavaglatr s Cervical _ gevxﬁ
Hava yollanni [ Kalti
deroky Thoracic ! , hizlandirr
' /7 _ta Sinciirimi yavasletr
Sinciirimi ) "y—»—) i "
hizlandirr —C\t:gﬁ — 0—( )L { Karacigerden
Safra kesesini ( :L) Lumbar |  &— 4 S
bogattir T ) B Bohrekuistli bezinden
| ; — adrenalin salglatir
Mesaneyi o . ,
kasar , r Mesangyl
11/ ) gevsetir
Kalin bagirsag gevsetir — .

~'——Kalin bagirsad kasar

Otonom Sinir Sistemi ve i¢ Organlarin anatomik yapisi
Sempatik sistem néronlari noradrenalin salgilarinin salgilanmasini diizenler.

Parasempatik sistem néronlari, asetilkolin salgilarinin salgilanmasini diizenler.

Noradrenalin nedir?

Noradrenalin veya norepinefrin, hem hormon hem de nérotransmitter olarak gérev
yapan bir katekolamindir. Norepinefrin, dopaminin B-hidroksilaz enzimi tarafindan
sentezlenir. Bu siire¢ dopaminden norepinefrine déniisiimii icerir. Bébrek (istii bezlerinin
medulla kismindan kana hormon olarak salinir.
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Asetilkolin nedir?

Bir alkaloid olan asetilkolin, tanimlanan ilk nérotransmitterdir. Merkezi sinir sisteminde
bulunan bir kimyasal transmitter (iletimci) olmasinin yani sira, bir¢cok organizmanin
parasempatik sinir sisteminde de yer alir.

TAO nedir?

Tao, bitundyle Cin'in 6z mal olan bir bilgeliktir. Temel ilkesi, enerjinin her tarlu
yasamin kaynagi oldugunu bilmek ve inanmaktir. Evrensel diizen iginde, insanlarin glcu
doganin sinirsiz glicli yaninda 6nemsenmeyecek kadar kiigtktlir. Bu nedenle, doga yasalarina
uyum saglayamayan kisiler enerjilerini yitirirler ve niteliksiz bir yasam strdurtrler. Bu uyum,
dustince, nefes alip verme, beslenme, cinsellik gibi tim yasam tarzini icine alir. Esasi doga
yasalarina uymak oldugu icin, Tao doganin sinirsiz glictidiir. Tao'yu uygulayan kisiler, doganin
gliciinG arkalarina alir ve boylece saglikli ve uzun émurla yasarlar.

Tao'cu Yoga, saglkh ve uzun yasamlari ile taninan Geyik, Turna kusu ve
Kaplumbaga'nin yasam tarzlarindan esinlenerek tasarlanmistir. Tao'cu bilgelere gore, yasam
enerjisi gokyuziindeki kozmik enerjilerin, yerylziindeki enerjilerin ve insan enerjisinin
toplamindan olusur.

Tao’cu Yogada Uygulanan Egzersizler

f N\ Kaplumkqag“a
< F N Egzersizi

Ll “ia
1 Turna Kugu

55
P Egzersizi

|\

f" | A Geyik

0 “ ) _f"r_ Egzersizi

)

Geyik, Turna Kusu ve Kaplumbadga Egzersizlerinin uygulanisindan 6rnekler

Tao’cu Yogada uygulanan Masajlar

Gégis Masajbn

Reflekzoloji Masaji

Tao’cu Yogada uygulanan Masajlarin uygulanisindan érnekler
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TAO’CU YOGA’nin YARARLARI

1- Ince Barsaklar 6- Mide

E

2- Mesane

i

3-Kalp f
‘
?
\

8- Akcigerler

2

9- Kalin Barsak

Y

ﬁ?

- Karaciger ve safra kesesi

_ =
. \ 9 ———

5- Bobrekler - /4 10- Genital sistem

10 . organlan

TAO’cu yogadan yararlanan organlarin ylz hatlarimiz tGzerindeki olumlu etkileri
( Dogal giizelligin sirri TAO’cu Yoga’'dan gecer )

* [c ortamin 1s1 ve pH degerlerini hiicre sagligini koruyacak diizeyde sabit tutmayi
(homeostazis) Ustlenen sindirim, bosaltim, solunum, dolasim organlari ve salgi bezlerinin bir
uyum iginde ¢alismalarini saglar.

e ¢ organlardaki hiicrelerin apophtozise ve dejenerasyona ugramasini yavaslatir, ayni
zamanda rejenerasyon sureglerini hizlandirir.

e Biyolojik olarak genglestirir.

e Kilo ve yaslilik sorunlarinin olusmasini 6nler, ayni zamanda rehabilitasyon slireglerine
yardimci olur.

e Sagilik ve uzun 6murli yasamamiza yardimci olur.

e Kolesterol, seker, tansiyon, Alzheimer, Parkinson, demans, hazimsizlik, kabizlik, 6dem,
rahim, yumurtalik, prostat, cinsel isteksizlik, kisirlik ve kanser gibi sorunlarin rehabilite
edilmesine yardimci olur.

e Lenf sisteminin kirlenmesini 6nler ve temizlenmesine yardimci olur.
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Raca-dhi Raca Yoga

“kral yoga”
Raca-dhi Raca Yoga yontemi bizi her yanimizla gelistiren entegral bir 6gretidir.

Jinana Yoga, Bhakti Yoga, Raja Yoga, Karma Yoga, Hatha Yoga, Kundalini Yoga, Dhyana
Yoga gibi birgok yoga tirleri gelistirilmistir. Uzun ve Saglikli Yasam Bigimi Kitabi’nda bu yoga
turlerinin en 6nemli yonlerini birlestiren Raca-dhi Raca Yoga uygulanmaktadir. Bu yoga
teknigini uygulayan kisiler bedenen, zihnen ve ruhen dengeli olarak gelisirler. Var oluslarinin
amacina ulasirlar. Raca-dhi Raca Yoga bu amaci gerceklestirmek icin;

1- Psiko-fiziksel (bedenen ve zihnen etkili);
2- Zihinsel;
3- Psiko-ruhsal (zihnen ve ruhen etkili) teknikleri 6gretir.

Raca-dhi Raca Yoga sistemi iceriginde Astanga Yoga vardir. Gliniimizden 2300 vyil
kadar ©nce PATAINJALIl tarafindan tanitilan bu sistemin metotlari Ananda Marga
o0gretmenleri tarafindan kademeli olarak 6gretilir. Asta sekiz demektir. Aunga ise uzuv
anlamina gelir. Dolayisi ile Astanga Yoga sekiz kollu yoga anlamina gelir. Bunlar sirasiyla Yama,
Niama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana ve Samadhi olarak adlandirilir.
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Chakralarin Chakralarin
isimleri Renkleri
Tepe Chakrasi Mor
Dikey enerji i
me):rkezirj Alin Chakrasi Lacivert
\\
Bogaz Chakrasi Mavi
Kalp Chakras! Yesil
Solar plexus Chakrasi Sari
Hara Chakrasi Turuncu
Kok Chakrasi Kirmizi
Chakralar Etkiledigi Salgt Bezleri Etkiledigi Organlar insani Gelismeler Uzerindeki Etkileri

Tepe

Alin

Bogaz

Kalp

Sokar plexus

Hara

Kok

Beyin ipligi

Hipofiz bezi

Tiroid bezi

Timiis bezi

Pankrcas

Eseylik bezleri

Adrenalin

Kafa, beyin, beyin korteksi, sag gtz

Alm, kulaklar, burun, sol géz, kafatasi,
modulla, sinir sistemi, servikal vertebra

Kollar, eller, bogaz, agiz, ses, akciger,
solunum sistemi

Kalp, akeiger, gogts, mcmeo, dolz>1/m
sistemi, dorsal vertebra

Lumbar vertebra, mide, safra kesesi,
karaciger, sinir sistemi, diyafram

Pelvis, genital organlar, sakrum kemigi,

kumbar giig, biiylime, gelisme vertebra,
tireme sistemi

Bacaklar, ayaklar, genital organlar
koksiks ve bdbrekler

Ustiinliil, idrak, kutsi olma arzusu

Uyan ve Gilg

Kendini ifade edebilme yaraticilik,
iitilmeyen seyleri igitme

Scvgi, insanlik duygusu

Kisisel kuvvet, islenmemis ham cnerji arzusu

Canlilik, harcket, seksael

Fiziksel olma arzusu, hayatta kalabilmek,
mengeini devam ettirebilmek.

Yoga ve meditasyondan etkilenen cakralar, salgi bezleri, fiziksel organlar, insani duygu ve distncelerden ornekler.
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MASAJ TERAPILERI

Refleksoloji Masaji

o Thai Masaji —
Seliilit masajindan goriintiiler

smm llmd \mm |kad

Descending
Colon

Signiid

Lenf Drenaj Masaji

 Saceum . Cocay = Sciatic

Refleksoloji

Masaj terapilerinin yararlari:

1. Vicudu Gevsetip rahatlatir.
2. Kan dolasimini diizenler.
3. Vicudu egzersiz terapilerine ve Yoga tlrlerini yapmaya hazirlar, yararlarini destekler.
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BESLENME TERAPILERI

“Aerobik Metabolizmanin gii¢lendirilmesine yonelik beslenme bicimleri”

Beslenme Terapileri, hlicrelerin yasamlarini siirdirebilmeleri icin ihtiyac duyduklari su,
karbonhidrat, yag, protein, vitamin ve mineralleri diizenli ve dengeli olarak karsilamak igin
dizenlenmistir. Vejetaryen, Retoks ve Tao’cu beslenme ydntemleri olmak Uzere g ayri
gruptan olusur.

1. VEJETARYEN BESLENME
Bu beslenme tarzi Vejetaryen ve Lakto Vejetaryen olmak Gzere iki ayrilir.

*Vejetaryen beslenmede hayvani gidalardan tamamen uzak durulur. Sadece bitkiler, sebze
ve meyvelerden elde edilen gidalarla beslenilir ( Hayvansal gidalarin sindirimi igin viicut asit
salgilar, asidik ortamda beynin organlarin ¢alismasi ve diisiince lizerindeki fonksiyonu bozuldugu icin,
Yoga yapanlar genellikle vejetaryen beslenmeyi tercih ederler ). Vejetaryen beslenme tarzinda
vicut esansiyel amino asitleri sadece soya Urinleri ve tofu dan karsilayabilirler.

*Lakto Vejetaryen beslenmede protein ihtiyaci hayvani gidalarin sadece sut, yogurt ve peynir
gibi Uritnlerinden karsilayabilirler.

Vejeteryan Beslenme meniisiinden érnek

Yararlari
e Vicutta asit ve toksin birikimini yavaslatir

e Solunum egzersizleriile birlikte, Aerobik Enerji metabolizmasini gliglendirir
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2. RETOKS BESLENME

Retoks tarzi beslenme, hiicrelerin yag, karbonhidrat, protein, vitamin, mineral ve su
ihtiyaclarinin yeterli ve dengeli olarak karsilanmasina yardimci olur. Bu siire¢te, hayvansal
gidalardan sit, yogurt, peynir, yumurta oldugu kadar et Urinlerinden de yararlanmak
mumkundir. Retoks beslenme de gidalar asidik ortamda sindirilip kana gegerler. Bu asidik
ortam, beyin ve diger organlarin isleyisini etkileyerek dislinsel fonksiyonlarin zayiflamasina
neden olabilir. Bu sebeple, yoga yapanlar genellikle vejetaryen beslenmeyi tercih ederler.

Aksam menusiinden bir 6rnek

Yararlar:

e Beslenmenin dogrularini 6gretir.
e Gunluk enerji ihtiyacinin karsilanmasini saglar.
e Kaslarin gliclenmesine yardimci olur.

3. TAO’CU BILGELERE (CiN TIBBINA) GORE BESLENME TARZI

Cin tibbina gore gidalar; tatlarina gore dengeli alinirlarsa, bazi organlarin uyarilip
glclenmesine, dengeli alinmazlarsa, hastalanmalarina neden olurlar.

Ornegin:

%20 sekerli gidalardan, (badem, kuru, fasulye, marul, kabak, patates, bezelye...)
%20 eksi gidalar, (pazi, ayran, lahana, yogurt, domates, sirke, elma, narenciyeler...)
%20 aci gidalar, (enginar, kuskonmaz, aci kavun, kereviz, pirasa, lahana, salgam...)
%20 tuzlu gidalar, (sigir eti, peynir, tereyagi, yumurta, bobrek, kemik...)

%20 baharath (hardal, kori, sarimsak, zencefil, maydanoz, karabiber, sogan, biber...)

gidalardan olusmaktadir.
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DETOKS TERAPILERI

Detoks terapileri hiicrelerin besin ihtiyacini karsilamanin yaninda lenf sistemini
glclendirmek, bedensel, zihinsel ve ruhsal toksinlerden arinmak i¢in diizenlenmistir.

Bademcik

] \1 Kirmizi
Ul kemik
ligi

Lenf
damarlari

Lenf
nodlar
(dagamleri)

Detoks kiirlerinden yararlanan organlar

Bedensel toksinlerden arinmak icin; alkali

ozellik tastyan (saf) su, yas ve kuru meyveler,
kok govde ve yapraklardan olusan sebze
sulari, salatalar, sebze corbalarin disinda,
ayrica, sauna, hidro masaj ve kolon
hidroterapiden yararlanilir.

Saglikh bir kisi haftada 1 glin, ayda 3 gilin, 6
ayda bir 5ila 7 glin bedensel toksinlerden
arinmak icin gereken Detoks Kirlerini
uygulamahdir.

Yoga yapanlar ayda bir 36 saat susuz orug
kiirtiine girerek yiyip icmeden Detoks kiri

uygularlar.

Detoks kiirlerinde tiiketilen besinlerden érnekler.
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Zihinsel toksinlerden arinmak icin; solunum

egzersizleri, derin gevseme, ormanda ve deniz
kenarinda yuriyuslerden yararlanilir.

Ruhsal toksinlerden arinmak icin;

meditasyon tekniklerinden yararlanilir. sauna

Yararlar:

e Kandaki negatif iyonlari (temiz iyonlar) ‘, :
arttirir, pozitif iyonlari (kirli iyonlar) temizler. Kolon hidro tevagl

o Ozellikle merkezi ve periferik sinir
sisteminin, salgi bezlerinin rejenerasyonunu destekler.

e Aerobik enerji metabolizmasinin bozulmasini 6nler gliclenmesine yardimci olur.

e Konsantrasyonu artirir.

e Lenf sistemini temizler, asit birikimini 6nler

e Bagirsaklardaki solucan ve parazitleri temizler

e Kanser dahil lenf sisteminin saghginin bozulmasina baglh olusan tim hastaliklari dnler
ve tedavilerini destekler 6mri uzatir.

e Bedensel, zihinsel ve ruhsal toksinlerden arindirir.

e Kilo, hastalik ve yashlik sorunlarini 6nler ve tedavilerini destekler.

UYKU TERAPILERI

Uyku; fiziksel ve psikolojik sorunlarin olusmasini 6nleyip gidermenin yaninda, yasam
enerjisini gliclendirmek icin vazgecilmez bir ihtiyactir.

Viicut saghgina yararli olan melatonin, endorfin, seratonin gibi hormonlarin
salgilanmasi icin ileri saat uygulamasina gére 23:00 — 03:00 arasinda, zarar veren ve depresif
etkiye neden olan adrenalin, kortizol gibi hormonlar 06:00 — 07:00 den sonra salgilanir.

Bu nedenle ruh ve beden saghgi icin aksam yatis saatleri 22 ile 23, sabah kalkis
saatleri de 06 ile 07 arasinda olmahdir.

Yararlari:

e Uyku duzensizliklerini giderir.
e Vicuda yarar veren hormonlarin salgilanmasini

/ b DY
hizlandirir. Zarar veren hormonlarin i y

salgilanmasini engeller.

e Bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak dinlendirir 4
ve canlilik verir. 3

e Vicudu Egzersiz ve yoga yapmaya hazirlar. ' -

[
k
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BiTKi TERAPILERI
(FITOTERAPI VE AROMA TERAPI)

Bitkisel ilaglarin tipta kullanimi Fitoterapi olarak adlandirilir. Bitkilerle tedavi eski
zamanlardan bu yana uygulanmaktadir.

Bu terapi yontemi islevleri zayiflayan organlarin fonksiyonlarini geri kazandirmak icin
dizenlenmistir.

Her bir bitkide ylizlerce bilesik bulunmaktadir. Bu bilesiklerin bazilari viicuda faydali
oldugu gibi, bazilari da zararh olabilir. Bu nedenle kulaktan duyma bilgiler ile bitkiler
kullanilmamalidir.

Bitkilerin;
- Caylarindan,
- Preslenmis taze sularindan,
- Fitofarmakonlarindan,
- Ugucu yaglarindan,

- Ekstratlarindan,

- Tentlrlerinden yararlanilir.

L~
¢/7 L

Bitki cayi

Yararlari:

e Vicuttaki organlari istem disi uyarir ve canlilik kazandirir.
e Vicutta alkali ortam yaratir.

e Hastaliklarin olusmasini 6nler tedavilerini destekler.
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Hazirlanmakta olan Dogal Terapi ve Yoga Merkezi kitabi, 2002 yilinda yayinlanmis olan
Hiicre Rejenerasyonu kitabinin gelistirilmis halidir.

HUCRE REJENERASYONUNU ELESTIREN UZMANLARIN GORUSLERI

“Hiicre Rejenerasyonu” kitabim, yaziliginin degisik donemlerindeki ¢alismalarina tanik
olarak, kitabin bitiminde tiimiinii gozden gegirerek degerlendirdim.

Kitabin uzun yillar siiren bir inceleme ve uzun yillara dayalt bir deneyimin ortak lriini
oldugunu biliyorum. Yazar, mesleki kariyerinin olusumunda énce bat yéntemleri ile yetigti,
onlar: kulland:, hastalara uygulad: ve sonuglarini degerlendirdi. Sonra. tiim diinyada oldugu
gibi, dogu bilimine batinin agilmast déneminde, insanlart saghklt kilma ¢aligmalart esnasinda
dogu bilimini okuyarak tamdi, kaynaklarina erigti, onlari uyguladi, hangi boliimleri kullana-
bilecegini gordii. Dogu bilimi, esas olarak deneysellige degil, uygulama ve elde edilen sonuglarin
yillar siiren géozlemlerine dayaniyor. Deneysellige dayali bat biliminde, sonuglarin gegerliligini
“olasilik hesaplart” ile énceden saptamak miimkiin. Hayvan deneyleri, biyomekanik, fizik, fizyolojik,
biyokimyasal ¢aligmalarin verdigi sonuglar, belirli kurallarla insanlarda da uygulaniyor. Ancak,
asirlara, bin yilara dayali uygulamalarin gézlem ve degerlendirmeleri heniiz bati biliminde
mevcut degil. Dogu bilimindeki bu zengin ve uzun siireli gézlemlerin bir deger oldugu, artik
banda eskisi gibi hemen reddedilmiyor. Tam tersine dogu bilim deneyimine artk ¢ok énem
verilip, onlarin batt bilim yontemleri ile aragtirilmasina ¢aligtyor. Bunun en tipik ornegi
akapunkturdur. Artik bir¢cok bau iiniversitelerinde akapunkturu inceleyen biiyiik enstitiiler var.
Akapunktur, batda giinliik tedavi yontemleri arasina girdi.

Iste “Hiicre Rejenerasyonu” bat ve dogu biliminin verilerine dayali bir sentezi bize tanitiyor.
Ayrica bu kitap, yazarin yillar siiren uygulama yagaminin da bir iiriinii.

Sayin Vedat Akar'in meslek yasamint basindan beri tamyorum. Meslegine kendisini nasil
adadigimin yillar siiren tamgiyim. Birlikte bir¢ok hasta tedavi ettik. Terapist olarak siirekli bir
uygulamaci, eczact olarak yapugi isin bilimsel yonlerini inceleyecek bilimsel yapiya, yetkiye
sahip. Disiplinli, ¢aligkan, viretken kisiligi icinde sundugu bu kitap, siiphesiz bundan sonraki
uygulamalar iginde, ileriki degerlendirmelere agiktir.

Bu kitabin titiz bir ¢aligmamn sonucunda olugtugunu bilerek, yararlanmak isteyenlere
oneriyor, hastalara ve saglikli kalmak isteyenlere énemli yararlar saglayacak bir kaynak oldugu
inancimu belirtiyor, Sayin Vedat Akar’t bu giizel eserinden dolay: kutluyorum.

Prof. Dr. Veli LOK

e I R
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Sayin Vedat Akar't uzun bir zaman diliminden beri tammaktayim. Kendisi ile gegtigimiz

yuzyilda, bir séylev sonrasinda, ilk kargilagmanuzda, insanlik adina bir seyler yapmaya ¢alistigi
duygusu zihnime iyice kazinnugt.

Bir kag¢ yildir baglantimiz olmadig: halde, tesadiifen Istanbul’ da, uluslararast bir konferansta,
O’ nun liitfu ile, bulutsuz gékyiiziinde ¢akan bir simgek gibi aniden karsilagtik.

Aradan gegen 15 yila ragmen, ondaki giiglii karanlilik, igtenlik ve giizel bir geyler yapma
arzusunu aynen farkettim. i.;in bagindan beri; zihninde dogu felsefelerinin goriigiini batt bilimi
ile sentezleme diigiincesini tagidi. Bu kitap bu yaklagimin bir iiriiniidir. Sn. Vedat Akar bu
kitabinda, insan bedeni ve zihni arasindaki iligkiyi olabildigince iyi bir sekilde anlatir. Ruhsal

talebenin temelini olugturan hayatin ahlaki yoniinden yazmaya baglar ve konusunda alt iist
edilmemig tek bir tag birakmaz.

Algiladigim, Sn. Vedat Akar'in Tiirkiye' de yasayan tiim insanlar igin faydali bir seyler yapmay!:
arzulamasidir. Bu biiyiik ¢abalar tabii ki boga gitmeyecektir. Burada, okuyucudan ricam, tim
kitab: dikkatle bastan sona okumalar: ve elde edecekleri bilgileri hayatlarina aktarmalaridir.

Umidim sudur ki; Vedat Bey'in iyilik dolu ¢abalart gergeklegsin; Yoga'mn yiice amaci bilinsin

ve taninsin; mutlu dinamik, saglikli ve hiir olsun bireyler ve de savaslarla pargalanmug, actyla
kavrulmus su diinyanuzin her bir késesine getirsinler arnk barigi...”

\)(n-wayq. J(;::agtgr\“gsﬁi%in M

Asets Global R.U. nkam&gbw@

DADA Ach. H. NANDA KIMDIR

Hindistan dogumlu. Ananda Marga Cogo Dernegi Istanbul Subesi
Bagkani.

Prashiksan Math Institute of Social and Intuitional Science, adl merkezi
i.wigrede bulunan uluslararast Yoga Universitesinde Yoga directériidiir

Diinyanin her iilkesinde yoga konferanslari ve dersleri vermektediy
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Degerli Okuyucular,

Giiniimiizde iilkemiz icin en oénemli saghk sorunlarimn baginda Kalp ve Damar
Hastaliklarinin geldigini hepimiz bilivoruz Ne yazik ki Tiirkive'de her yil yaklagtk bir milyon
kigi Kalp ve Damar Hastahklarina vakalanivor Bu hastahklar icin en dnemli riskler sigara,
hayvani vaglaria beslenme. yiiksek kan basinci. geker hastaligr. sigmanltk ve hareketsizliktir Bu
risklerin azaltlmas: kigive baghduv  Bu agidan vaklasildig: zaman diczenli egzersiz yapmamn
Kalp ve Damar Hastaliginin énlenmesindeki veri vad<inamar derecede énem tagiyor Koroner
Bakim Birimimize vatan mvokard infaktiisi hastalarin ancak %] nin diizenl egzersiz yaptigi
ortadadir Bu nedenle FEczaci-Terapist Vedat AKAR in “Hiicre Rejenerasvonu  1simli kitabinin
Kalp ve Damar Hastalikiarimin da énlenmesinde énemli bir yeri olacagina inaniyor ve kendisim
kutluvorum

Prof. Dr. Giiven CAGATAY

Ege Universitesi Tip Fakiiltes:
Kardiyoloyi Anabilim Dali Bagkan

W

Hedefi ve icerii ile oldukga kapsamli tutulmug bu kitap. gagimuizin toplumsal bur probiemu
olan gigmanlip: onleme, saglikli ve uzun yagam ideallerini ortaya ¢ikaran e bu kilavuzdur
Yazar bilg: ve deneyimine son bilimsel geligmeler: de katarak iyt bir eser meydana getirmugiv

Eczact AKAK bu caligmalariyla konuya verdige tami metodlare, tedave onerilert ve buniar
agiklama bigimayle doyurucu bir yapi me ydana getrmigti

Santral sinir sisteminin konuyla gisini gugla bilgist ve duru aniatimivia pekiytiren
AKAR' in bundan sonraki ( aliymalarinin da bu onculugu devam etirmesing dilerim

Dog Dr. Irfan PALALL

Bevin ve Sinir Hastaliklare Uzmant

AR ol
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Aziz kardegsim,

Liitfedip, armagan ettiginiz “Rejenerasyon Metodu" adli kitabi biiyiik bir zevk ve i.f'ufade’
ile okudum. Bilimsel igerigi ve sade uslibu ile her kesimden tiim insanlarimizin anlayabilecegi
bir ifade ile yazilmig,. Eserden g¢ok yararlandim. Okuyan herkesin de faydalanacagina

inantyorum.

Izmir’ imize kazandirdigimiz “saglik istasyon” unuz bilimsel yénii, ¢agdas anlayist ve de
arag geregleriyle gercekten bir oviing abidesidir. Bu esere ilaveten yayinladiginiz kitapla bu
konuya yaywn yoluyla da katkida bulunmug oluyorsunuz. Aligilmigin 6tesinde bilimsel ve ¢agdas
ozelligiyle eseriniz bu sahada bir kilometre tagidir, yeni bir anlayigin ilkadimidir.

Sizi, yarattigimz saglik istasyonu ve bu eseriniz nedeniyle yiirekten kutluyorum.

Degerli kardegliginiz ve seckin niteliklerinizle bundan boyle de bagkaca eserlerde iireterek
up ve spor diinyarmuiza kazandiracaginiza inantyorum.

Bagarilarimizin devanu dilegiyle sayg: ve sevgiler sunarim.

Dr. Kunter PERIM

Bundan iki yil once artan siurt agrilarim sebebiyle Sistem Saghga gittigimde sayin Vedat Akar'i
yazmakta oldugu bu kitabin son hazirliklar: i¢inde buldum.

Biiyiik bir heyecan iginde sevkle calistyordu. Hazirlanmakta olan kitabin konusu ¢ok genis
tutulmug idi.

Hiicre rejenerasyonuna yardimct olabilmenin yaninda hiicre dejenerasyonunu énleyebilmek icin
alinmas: gereken tetbirleri birlikte incelemek ¢cok genis bir yelpazae olusturmaktaydi.

Bu sebeple konuyu iyi isleyebilmek, her giin 6rendigi yeni bilgileri hem uygulamaya koymak hem
de kitaba aktarmak kolay olmazdi. Vedat Akar bilyiik bir azim ve ¢alisma sayesinde bu zor igi
bagari ile tamamlad.. Kendisini kutluyorum.

Tatbikata gelince; Batinin bilimsel yontemlerle bulup gelistirdigi metodlara, Dogu biliminin
binlerce yillik gozlem ve uygulamalar: sonunda ortaya ¢ikmug tedavi metodlarimi bilin cli bir
sekilde birlegtirerek onlart biiyiik bir ustalikla hastalarina uygulamaktadir.

Edindigi bilgileri ve deneyimlerini bagkalari ile paylasmak arzusu bu kitabin hazirlanmasinda
biiyiik etken olmugstur. Daima yeniliklere agik bir ¢alisma tarzim benimlemis arkadagimin
bagarilirint devamint dilerim.

Op. Dr. Abdurrahman Turan
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Prof. Dr. Paolo GUIDI
Ortopedi Kilinigi Serbest Dogenti

Genovalltalia

Muhterem Bay Vedat,

Bayan Annabella Sponza Reggio’ya tathik ettiginiz tedavi fevkalade giizel neticeler
vermigtir. Fevkalade kelimesini kullanmak dahi azdir.

Yapilan fevkalade ig icin tebriklerimi sunmak isterim.

Tiirkiye bizden uzak olmasi nedeniyle size hasta géndermek olanagi mevcut olmadigindan
fzgnim,

Saygilarimla Paolo GUIDI

{I_'_“.-“ p I[/
]
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HUCRE REJENERASYONU UYGULAYAN KISILERIN GORUSLERI

Onbeg-yirmi yil gibi uzun bir siiredir sebebi bulunamayan siddetli agrilardan sikayetlerim
vardi. Yurt icinde ve disinda pek ¢ok doktora ve saglik kurulusuna gittim. Yapilan tedavilerin ve
kullandigim ilaglarin maalesef hi¢ bir yarar olmadi. Buna karsihk saghkl olan bobrek,
karaciger gibi ¢ok énemli diger organlarimda bozuldu. Gittigim her doktor bana yiizmemi,
Jimnastik yapmamt ve zayiflamanu énerdi. Ama hi¢ birisi bunlart nasil yapmam gerektigini
anlatmadi. Yanhs yapilan biitiin bu ¢abalar beni daha da kétilestirdi. U¢ ay éncesine kadar
bitik, agrilardan dolay: ¢aresiz ve uzun zaman intihart dahi diigiinecek halde idim. Ta ki Vedat
Akar'la onun miithis Hiicre Rejenerasyon yontemi ile tamgincaya kadar. Sistem Saghk
Istasyonu’ nun her biri ayri ayri bir deger olan ¢ok tath elemanlari ve Vedat bey'in yapnrdigi
essiz kiiltirfizik hareketleri ve onerdigi beslenme yontemi sayesinde bugiin kendimi en az 10-15
yas genglesmis ve ding hissediyorum. Agrilarim ¢ok giikiir azaldi. Hayata baghhgim artn ve
gelecege doniik karanlik bakigim aydinland.

Izmir’ de oturup Vedat bey'i ve Hiicre Rejenerasyon yéntemini taninug olmaktan ve bu
imkanlardan faydalanabiliyor olmaktan kendimi son derece gansh ve mutlu hissediyorum. Ve
diliyorum ki herkes bu sanst kullanabilsin.

Iyi ki Varsin Vedat Akar ve i yi ki ¢ok sevgili halacigim seninle tanmgmak igin beni zorla
ikna etti. Ikinize de sonsuz tesekkiirler

Berrin SARIOGLU
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* Atalay Noyaner, Isadanu;
Vedat Akar ve “Hiicre Rejenerasyonu” nun degerini ancak uygulayan takdir edebilir.

* Osman Algan, Ingaat Miihendisi;

Doktorum diz baglarimdaki sakatligin egzersizlerle iyilesmezse ameliyat gerekecegini séyledi ve
Sistem Saglik Istasyonuna génderdi. Buradaki ¢aligmalarla dizim iyilesti, fazla kilolarimi attim,
sigarayt birakum, genel sagligimi kazandim. Daha sonra gegirdigim bir kaza sonucu boynumdan
sakatlandim. Boynumla ilgili olarak doktorum ameliyat onerdi. Kendisinden Sistem Saghik
Istasyonuna gondermesini rica ettim. Ug hafta sonraki kontrolde doktorum ameliyatsiz tamamen
tyilestigimi soyledi.

*¥Tuncay Giilgur;

Gecirdigim trafik kazasi sonucu kalga nahiyem bagta olmak iizere bir¢ok kemigim kurilmuign.
Yatakian nasil kalkacaginu diigiiniirken, Rejenerasyon metodu ile tamigtim. Su anda iyi
yiriyorum. Kazadan onceki yiiksek tansiyon ve kilo sikayetlerimden de kurtuldum. Sigaray: da
biraktim.

*Ben Levent Pekmezci, 27 yagindayim. Sistem Saghk Istasyonu’nda, belimdeki rahatsiziik
nedeniyle durdum. Doktor bel fitngi olma asamasina kadar geldigimi séylemisgti.

Kesinlikle egilemiyor, ayakkabi, ¢orap giymekte ¢ok zorlaniyordum. Ancak burada bana
uygulanan metotla 20 giinde bitiin agrilarimdan ve viicudumdaki olumsuzluklardan (durus
bozuklugu bazi kas ve eklemlerin gerektigi gibi kullaniimamast) kurtuldum. Fakat calismaya
devam ediyorum. Ciinkii bu metodun yalmz tedavi icin degil genel yasam i¢in de ¢ok faydal
olduguna, viicuda canlilik, kaslara ve eklemlere hareketlilik dolaysiyla ruha huzur verdigine
inantyorum. Sistem Saglik Istasyonu’ nda belimdeki rahatsizlik nedeniyle durmugstum. Oysa simdi
son derece saglikli devam ediyorum hayatima.

*Feridun Giiventiirk, Isadanu;

72 yagindayim. Kendimi bileli sik sik anjin ve farenjit olurdum. Kaslarimda ve eklemlerimde
romatizma ve artroz gibi sikayetlerim vardi. Romatizmal gikayetlerim kalbim dahil biitiin
viicudumu sarnugti. Yaklagik otuzbir sene once Vedat Akar’la tanigtim ve onun bu giin Hiicre
Rejenerasyonu kitabinda topladigi terapi yontemlerine bagladim ve diizenli devam ettim. 1986
yilinda agik kalp ameliyat oldum. Uyguladigim bu yéntem sayesinde operasyonun bagarili
ge¢cmesine ve operasyon sonrasi tekrar eski giiciime kazanmaya yardimct oldum. Bu arada
egzersizle yiriyigslerime hi¢ ara vermeden 2001 yiina kadar saghkh bir yasam siirdiirdiim.
2001 Subat ayinda tekrar agik kalp operasyonu olmam gerekti. Amerika’da Cleviant gehrinde
Clevlent Kliniginde kalbimdeki bes ana damara bypass yapildi. Operasyondan sonraki giin
hemen Klinigin Rehabilitasyon béliimiinde rehabilitasyona alindim. Bu arada 15 kg vermistim
ve kendimi ¢ok halsiz hissediyordum. Burada yedi giinliik rehabilitasyon uygulamalarinin Vedat
Akar'in Hiicre Rejenerasyonu kitabinda énerilen yontemlerin aynisi oldugunu goriince Izmir'e
déndiim. Vedat Akar'la iki ay hi¢ ara vermeden terapi uyguladim. Bu arada operasyonumdan
bir ay sonra prostat operasyonu gegirdim. Bu her iki operasyonun viicuduma verdigi
zararlardan iki ay igerisinde kurtularak tekrar eski giiciime kavugtum. Bu giin son operasyondan
sonra yedinci ayim dolmugstur ve ben sanki hi¢ operasyon gegirmemis gibi kendimi saglikli
hissediyorum. Bunda Hiicre rejenerasyonununda uygulanan dogal tedavi yéntemlerinin katkist
olduguna inaniyorum ve bu yéntemleri biiyiik bir sevkle surdiiriyorum.
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