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Ayurveda Arinma Terapisi

Antik ¢cagda bile, gerginden fazla birikim en 6nde gelen hastalik neddsniad gorilir, sgikli bir yasam
icin arinma terapileri 6nerilirdi. Her ne kadariktk bilimsel olarak aciklanamasa da, arinma uygun
metodlarla, uzman terapistlerin denetimi altindgulgnirsa, bilimsel ispati olmadan da iyi hisseateman
insan kendisini. GUnumuzde detoks terapisi bir madeni haline gelmgiolup, toksinleri atma amaciyla bir
kisminin sglik degeri sorgulanabilecek diyetler, caylar, baharatiahze sulariyla yapilan kirler, kolon
hidroterapisi gibi sayisiz metodlar tatbik ediliyor

Bilinen arinma terapilerinin icinde en denegwe etkililerinden biri Ayurveda yontemidir. Sri hka'da,
Ayurveda yontemiyle arinmayi t¢ hafta boyunca keéndirimde denedim gegimiz ay.

Saslikli ve uzun ygaamin sirlarini veren Ayurveda, ginimuzesoig en eski, mikemmel ve bittnsel bir
tip sistemidir. Kelime anlami olarakyur, yasam;Veda bilgi demektir.Vedabilgisi, yssamin her alaninda
mukemmel gedimeyi amaclar.

Ne zaman yazildiklari kesin olarak saptanangaiimnakla beraber, en eski yazili metinlerden
olanVedalarin, 3000 yillik bir ge¢cnge sahip olduklari kabul edilmektedir. Deneyime deyabilgilerle,
insan sgliginin bedensel, ruhsal, zihinsel ve duygusal gédgilarina yonelik bir felsefenin bigieninden
olusur Ayurveda. Bilgiler, Hindistan da yuzyillarca,libk aileler icinde sakli tutularak, hekimler
tarafindan nesilden nesile veriknilk defa 1986 yilinda batili hekimlere sunuknbundan sonra Avrupa
ve Amerika'da hizla yayilrgtir.

Ayurveda’ya gore insan dorgéden olgur; beden, algilama, zihin ve ruh. Her mertebesbirakini bir
cekirdek gibi icerir, besler ve ggirir. Ulasiimak istenen hedeflerden biri,ggan giicliniin hareket edgte
kanallari agik tutmaktir. Ayurveda insani fizikbeldeniyle, ruhsal yapisiyla, biling dizeyiyle, hatt
yasadgl ortamla bir bittin olarak ele alir. Ayurvedaséiranacilarina gore, ghgimiz icin kendi yaptiimiz
hegey, bakalarinin yaptiindan daha etkilidir.

Ayurveda terapisin ldamadan 6nceDoshaadi verilen, sorun yaratabilecek unsurlarin teghpilir. Ozel
egitimli Ayurveda hekimi, nabiz ve dile, cildin, taklarin, saclarin, idrarin, ghinin durumuna bakarak ve
cok detayli sorular sorarakstés koyar. Orngin guinlilk yaaminiza yonelik, siga, s@uga, riizgara
dayanikhlginiz, yiyip ictikleriniz, meslginiz, aileniz, uykunuz, riiyalariniz hakkinda bigglinir. Bu
sekilde,su andaki sghk durumunuzun handdoshatipine uyd@gu tanimlanir. Buyik kismi genetik yapiyla
baglantili olanDoshatipi, insanin yaina, o anda yadgl duruma gore de desir.



Uc Doshatipi tanimlanir, tipe gore tedavi ve beslenme tgaisiri farklidir. Bir cok insanda birden
fazlaDoshaozelligi bulunur. Asagida Ug tipe ait bir kag 6rnek veriyorum;

Vata tipleri: Narin yapili, zayif, ciltleri kuru olur, elleri aldari cabuk gir. Yaratici olup, ¢ok ¢éli
fikirleri vardir, fakat baladiklari ki sonuna getirmeye sabirlari yoktur. Huzursgaluyku sorunlarina
cabuk maruz kalirlar. Sicak,spilmis yemekler, tuzlu, ek ve tath yiyecekler yemeleri tavsiye edilir.

Pitta tipleri: VUcut yapilariorta &irhktadir, cabuk ve @ri acikirlar. Mantikli ve sistematik giintr,

hareket etmeyi sever, 0zellikle aciktiklarinda Giikbetleri gecirebilirler. Gastrit, akne, egzemaaya
yatkindirlar. Uzun slire konsantre olmalari gegghkde ardindan ggemekte, uykuya dalmakta zorlanirlar.
Cok sicak yememeleri tavsiye edilir.

Kapha tipleri: Tiknaz yapili, sakin, kolay telanmayan, acele etmeygahsiyetlerdir. Dizenli y@amay!,
rutini, yemek yemeyi, uyumayi, yatmayi severlerc@duk surecind&aphanin baskin gelmesi galdir
ve frenlenmemesi gerekir. Dengesi bozW{aphatipi yetiskinler melankoliye, sonsuz yakinmalara ve
¢abuk kilo almaya yatkindir. Baharatli, buruk vgsatan gidalar yemeleri onerilir.

Teshis konulduktan sonra Ayurveda terapisingldnar. Beslenme ¢ok merkezi bir yer alir, hgiinde her
tattan ve renkten yemekgitteri sunulur. Genelde vejeteryan olsa da, basilaz miktarda tavuk eti yenir.

Arinmig bitkisel yaslarla tim beden masaji, buhar banyosunda terldiareaklari temizleme, ayrica ince
sizarak akan ilik yaile alin ve bga ¢ok hafif, fakat olganlstl gesetici rahatlatici masajlar, ayak
masajlart, iki terapistin ayni anda tatbik @tgenkron masajlar uygulanir. Barsaklari temizlegnegzirlik
olarak ug-dort giin sabahlari yarim fincan kadarmaw bitkisel yas icilir, orug tutulur, terleme ve
masajlarin da dest/le, beden icten ve gtan yalanir. Hint yai icerek ince barsaklar, susangyda
lavman yaparak da kalin barsaklar temizlenip tdksiatilir. Barsak temizleme prosedird bir haftanin
icinde tamamlanir. Katlkmis birikimler yumwayarak sokulup atilir.

Tahmin edilebilecgi gibi yapilan terapilerin bir kismi pek fidesil, hatta epey eziyetlilk hafta sirasinda
vicit, harekete gecgiioksinleri atmaya calirken a&rilar veya depresif dilinceler artabiliyor. Ancak bu

ilk haftay! atlattiktan sonra kendinizi cok hafifihen ve bedenen rahat hissetmeydyrarsunuz.
Zamaniniz, imkaniniz var da, bir Gglincu hafta datlayebilirseniz tim gendgitrici, sifall etkisini
goruyorsunuz Ayurveda nin. Ayrica Ayurveda'yla exanterapisi sirasinda medyadan gelen kot
haberlerden, aile ortamindan, sosyal cevreden agakk ruhsal yikleri atmaya, yoga ve meditasyonla i¢
dengeyi sglamaya ¢ok buyuk dnem veriliyor. Ba ortasinda, sakin bir ortamda gidauzdan bu pek zor
gelmiyor insana.

Sonunda ¢ekilen sikintilar unutuluyor. Gergia, dinclesmis, seneye Ayurveda terapisini tekrarlamaya
kararli olarak, guinlik y@ma enerji dolu dontyorsunuz.
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