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Dr. Halil ibrahim ERBIYIK (Dr. Moral)

“Tibbiye’den Her Sey Cikar, Arada Sirada da Doktor Cikar!” so-
ziinii dogrulayan bir 6rnek. Uskiidar Universitesi'nde Yrd. Dog, sair,
yazar, udi, bestekar, yonetici, hekim, hipnoterapist, rektoér danigma-
n1, Metabolik Balans Tiirkiye temsilcisi, Dr. Moral Klinigi Direkto-
rii, Jinekolog.

24 Mart 1958 tarihinde Sivas’ta dogdu. Rauf Orbay Ilkokulu'nu
(Sivas), Atatiirk Ortaokulunu (Sivas) ve Kuleli Askeri Lisesini bi-
rinciliklerle bitirdi. 1981'de Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi'nden
pekiyi derecesi ile mezun oldu.

1987'de kadin hastaliklar1 ve dogum uzmani oldu. Perinatoloji
(riskli hamilelik) ve kisirlik alaninda galigmalar yapti. Tabip yedek
subay okulu 19S5. déneminde dereceye girerek, askerligini Corlu
Asker Hastanesi'nde Nisaiye Klinik Sefi olarak yapti. Anti-aging te-
davileri egitimi ald1.

1982 Mustafa Polat armagani yarigmast birincisidir. DIB’nin
tefsir yarismasinda, “Kur’an-1 Kerim'deki yaratilig ayetleri” konulu
tefsir calismasi (2006) 6diil aldi. Prof. Dr. Alaeddin Yavasca, Irfan
Ozbakar ve Arif Sami Toker'den Tiirk sanat musikisi dersleri aldu.
Bagta ud olmak tizere, dort enstriiman caliyor. 40 bestesi mevcut.
Konferanslarinin sayist dokuz yiizii ast1. Ingilizce, Arapca ve Rusca
biliyor.

Konferans konulari: Sinav kaygisi, mutlaka bagarili olma sanat,
fotografik hafiza ve hizli okuma, mutlu olma sanat, cinsel hayatta
mutluluk, hipnotik trans.

Eserleri: Kuleli Riizgarlari (Siir), Dogus Mucizesi, Insan ve
Cinsel Hayat, Hac ve Saglik, Anne Siitii. Radyo Programi (Doktor
Moral) ve TV Programi (Doktor Ahenk) yapt1. Yazilar: gesitli dergi
ve gazetelerde yayimland: (kisirlik, kanser, real age; sosyal, psiko-
sosyal, spor ve siyaset konularinda).
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TAKDIM

Yapilan toplum saghg: galismalari; hastaliklarin tigte ikilik kis-
minin beslenme, barinma, korunma ve yasama aligkanliklarinin
yanligligindan kaynaklandigini dogrulamaktadir. Ornek vermek ge-
rekirse, el yikamay: bilmemek enfeksiyon hastaliklarini; temizlige
dikkat etmemek bulagic1 hastaliklari; fazla yemek yemek i¢ hastalik-
lar1; gok uyumak, ¢ok konugmak, takintili olmak ruhsal hastaliklar:
besler ve davet eder.

Ruhsal Detoks adi altinda Dr. Halil Ibrahim ERBIYIK &nemli
bir boslugu doldurdu. Insan viicudu calistik¢a yorgunluk madde-
leri, hiicre zehirleri ve oksidanlarca kirleniyor. Bunun igin aglik
kiirleri, beslenme aligkanliklar1 ve bedensel arinma egitimleri ile te-
mizlenme tavsiye ediliyordu. Koruyucu ve 6nleyici saglik uzmanlari
bunun igin ¢esitli yontemler gelistirdiler.

Diger taraftan, bagimlilik tedavisinde alkol, uyusturucu gibi
toksik maddelerin hiicrelerdeki beyin sinir ileti yapisinda yaptig
mikroskobik hasar1 gidermek ve viicutta “wash out” yapmasi igin
kisilere klinik tedavi yapilmaktadir.

Hekimlik iige ayrilir. Standart hekimlik hastaliklari basar: ile
tedaviye calisir, 6nleyici hekimlik hastaliklar: erken teghis eder ve
biiyiimeden, baglangic hilindeyken tedavi eder. Koruyucu hekimlik
ise insanlarin hasta olmamas icin ¢algir. Iste hekimligin en kutsal
bi¢imi koruyucu hekimliktir.
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Ruhsal saglik alaninda mental hijyen olarak da tanimladigimiz
koruyucu hekimligin bir dali da ruhsal arinma ¢abalaridir. Buna
“ruhsal detoks” da diyebiliriz.

Dr. ERBIYIK genel hekimlik bilgileri, engin tecriibesi ve entelek-
titel birikimleri ile yiiksek hekimlik degerlerini birlestirerek giizel bir
yaklagim getiriyor. Bu kitaptaki bilgileri hayata gegirebilenler nasil
yasay1p ruhsal olarak daha saglikli olacaklarina dair 6nemli ipuglar
edinecekler. Bu ¢alismasindan dolay1 kendisini tebrik ederim.

Iyi okumalar dilerim.

Prof. Dr. Nevzat TARHAN
Psikiyatrist, Yazar

Uskiidar Universitesi Rektorii
Subat, 2014



SUNUS

Degerli dostum Dr. Ibrahim ERBIYIK, birikimine ve o derin bil-
ge kisiligine uygun bir eserle karsimiza ¢ikmis. Gergekten kitabr eli-
nize alinca birakamryorsunuz. Hem hos vakit gegiriyor hem de bil-
gileniyorsunuz. Beden ve ruhumuzun ¢aliyma mekanizmasi, hasta-
liklarin olugmasi ve 6nlenmesi, mutlu ve huzurlu olmanin yollar;
hepsi bu kitapta. Merak uyandiran ve herkesi ilgilendiren konular,
anlagilir ve kolay okunur bir iislupla yazilmis. Su, hava, besinler, be-
yin, uyku, metabolizma, duygular, diisiince, ruh, erdem, inang, zi-
hinsel detoks ve birbirinden ilging konular; saglikli olmanin pren-
sipleri; eser hikmetler yumag: ve bastan sona orijinal ama hakikate

uygun ve bilimsel konular inandirici tarzda islenmis.

Dr. Ibrahim ERBIYIK1 bu sahane kitab1 bize kazandirdig1 igin
tebrik ediyorum. Her seviyeden her yastaki okuyucuya hararetle

tavsiye ederim. Hatta bu eser, her evde bulunmalidir.

Prof. Dr. Sefa SAYGILI

Psikiyatrist, Yazar

Kirklareli Universitesi Ogretim Uyesi
Subat, 2014
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Universitemizde “ERUSLU MODELI nin fikir babasi, rektor
danigmanhg gorevini iistlenen Dr. Moral (Dr. H. Ibrahim ERBI-
YIK) karizmatik, otantik, enerjik, dahi, miithis bir sanat¢1 hekim.
Ruhsal Detoks adli son kitab1 harikulade bir bagucu eseri. Her eve

gerek. Yetmez, “herkese” gerek. Kitabr alin, kimseyle paylasmayin
(igindekiler harig).

Prof. Dr. Niyazi ERUSLU
Yalova Universitesi Rektérii
Subat, 2014

Olaganiistii pozitif enerjisi olan, metabolizma, kisirlik, kanser
ve ruhsal dinamizm konularina véikif, edip, elit ve bilge bir kisi Dr.
Moral. Kuleli yillarindan giintimiize birikimlerini Ruhsal Detoks
ile aktarryor. Kitabin bestseller olacagina inaniyorum. Eser; giicli
ifadelerle, akilda kalici, aforizma niteliginde sozlerle dolu. Farkli bir
dili, islubu var. Dr. H. Ibrahim ERBIYIK’1 kutluyorum.

Prof. Dr. Ismail YUKSEK
Yildiz Teknik Universitesi Rektorii
Subat, 2014

Her seyin bag1 saghik. Ruhsal Detoks, ruh sagligini korumada
bizlere egsiz bilgiler sunuyor. Dr. Halil ERBIYIK'1 tebrik eder, ba-
sarilarinin devam etmesi temennisiyle, saglikli ve huzurlu bir yagam

dilerim.

Prof. Dr. Ibrahim Halil MUTLU
Harran Universitesi Rektorii
Subat, 2014



ONSOz

Arinma Zamani

Yeniden ve her an durmaksizin degisiyoruz. Hasir ve nesir sii-
riyor. Her 11 ayda bir yeniden insa ediliyoruz. Biz uyurken bile 24
saat protein sentezi, hiicre faaliyeti 100 trilyon fabrikada, muhtesem
bir tasarimla, inanilmaz bir hizda, en mitkemmel sekilde yeniden
yapiliyor. Farkinda olamasak da... 11 ay sonra ben ben degilim, sen
de sen degilsin. Viicudumuzdaki 100 milyar noron (beyin hiicresi)
harig, 100 trilyon hiicrenin tamami degistirilmektedir. Inanilmaz
bir hizla, mitkemmel bir tarzda, muhtesem bir teknikle... iste kendi-

mizi yeniden olustururken temin ettigimiz malzemeler sunlar:

Su (igtiklerimiz), Hava (nefesle gelen), Besin (yiyecekler), Uyku
(gece besini), Diisiince (fikirle iiretilen molekiiller, mikro cipler)

Viicudun korunmasi, yenilenmesi bu unsurlarla saglantyor.

Zihnini kullanan sensin. Kontrol ettigin tek sey su anki disiincen.
Gii¢ noktasi su anda. Zihninde digiinen tek kisi sensin. Aci veren, so-
run yaratan digiinceden uzak dur! Gegmisi kafandan sil ve at. Gegmig
yasanmus ve bitmistir. Degistirilemez. Gelecek de belki gelemeyecek.
Simdi, su anda hayata 6zgiirce bakamiyorsan, ge¢misteki bir “an’dan
kopamadigmn icindir. Gegmise takili kalmak anlamsizdur. Intikam alma-
y1 birakiyor, affediyorsun. Olumlu diisiinceleri segiyor, olumlu sozler
ediyorsun. Sismansan, ince bir bedene sahip oluyorsun. Cirkinsen gii-
zellesiyor, hastaysan iyi oluyorsun. Kimse seni sevmiyorsa, sen kendini
seviyor ve onayliyorsun. Iyi seylere layiksin. Yeniyi inga etmeye hazirsin.

Ruhsal detoksla arin. Hayat oyununun kurallarini anla(t)maya,
aradigin iligkiye agilan kapinin anahtarini bulmaya, mutlu olmanin
sirlarini paylagmaya hazir misin?
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Sorularma en dogru ve en giizel cevaplari birlikte bulsak ... Olur
mu? Ne dersin? Hayatin1 ve iligkilerini “mutlu” yapmaya, yasamin
ruhsal ve fiziksel kanunlarini birlestirip bilgeligi aciga ¢ikarmaya var
musin? Mutsuz, doyumsuz, ag, yorgun, yilgin, dalgin, dargin, kirgin
duygulara ve korku, kusku, kaygilara dur demenin zamani geldiyse,
Halil Ibrahim Sofrasi'na buyur. Bir hekim var karginda. Dr. Moral
“sen’sin!

Disiindiigiin, hissettigin, soyledigin, yedigin, ictigin dengede
olursa, doktora sadece kahve icmeye gidersin!

Panigini degil, umut ve heyecanini, gayret ve sevkini ataga kaldur.
En ¢ok kirildigina en 6nce giiliimse. Yiirii git. Kervan yiiriiyorken ka-
til ona. Oziin ruhani yolda ilerliyorken, séziin bedeninle burada ka-
lamaz ki. Yumusgak konus ki kalplerin kapilar1 agilsin. Sicak kalpli ol
ki vicdanlar disiincelerini buyur etsin. Umut goriiyorsan, evren sana
“Evet” diyecektir. Su anda ne oluyorsa iyi oluyor. Allah her an devre-
de. Mutluluk her an, her yerde. Omiir uzatan higbir ilaci eczane ve TV
reklamindan temin edemezsin. Empatik ol, sempatik ol. Antipatik
olma. Ruhsal detoks santrali olan zihin, senin i¢in goreve hazir. Haydi
iste! Karigiklik, tiikenis, melankoli, panik atak, kaygy, stres, depresyon
ve bagarsizliktan cikip, olman gereken yere gelmek igin... Icindeki ha-
zineyi kesfedip enerjini kendine harcayarak, seni tutsak eden korku
hapishanesinin kapilarini a¢ip mutlu, saglikli olmaya hazir misin?

Ruhsal Detoks’un gizemli diinyasina hos geldin! Bir insanin bir
hastaliktan kurtularak iyilestigini bilmek, zihin siirecinin en inandi-
ric1 kanmitidir. Terapi igin zihin, beden, ruh ve génliini inandirman
yeterlidir. Kendilerini iyi hisseden insanlarin dogal bir ¢ekicilige sa-
hip oldugunu hig fark ettin mi? Sevgi evde baglar. Komsunu kendin
gibi sev. Insan hayatini yeni kitaplar ve dostlar degistiriyor. Oniinde

kapilar: olumlu, olumsuz duygular. Seg ve gir.

Dr. Halil ibrahim ERBIYIK
Subat, 2014



Detoks, zihinsel, ruhsal ve bedensel bir arinma siirecidir ve vii-
cuda ¢esitli yollarla giren zararl toksinlerden kurtulmaktir.

Ruhsal detoks; ruh, goniil, kalp, beyin ve zihni rafine etme, ze-
hirlerden temizlemedir. Insanin ruhunu evrenle biitiinlemesi, ruh
olgunlugunu saglamasi, yaratilis gayesini kavramasidir.

insanin yaratiisinin hikmeti ve gayesi Halik-1 kdinati tanimak
ve ona ibadet etmektir.

Toksinleri viicudumuza nasil aliriz? Bagisiklik sistemi diisiik, ¢6-
kiik ise havadan, yiyeceklerden, i¢eceklerden ve ¢evreden toksinler,
viicudumuza girer. Deri, nefes, viicut salgilari, sindirim ve bosaltim
sistemi yoluyla, yeterince temizlenemeyen toksinler viicutta birikir.

Viicut kendi kendini onarabilen harika bir tasarim.

Beden detoksu igin karaciger, bobrek, akciger, bagirsaklar, cilt
ve lenf sistemi devreye girer. Asitlenmeden, zehir ve artiklardan vii-
cudu arindirir, korur. Zihinsel ve ruhsal arinma ise bir siireg ister.
Ruhsal detoks i¢in zihnini yenile. Gegmige takili kalan duygu ve dii-
sinceleri terk et. Derine d6vme, dudagina botoks yerine, zihnine
detoks yaptir. Yap. Ruhsal tekamiil igin hos geldin. Sayfalar senin.

Sadece “beden”i iyilestirmek yeterli mi? Belirtileri yok etsen de,
“kaynak”, “altta yatan sebep” héla orada durmaya devam ediyorsa,
hastaligin iyilesemedigi gibi, seni de 6liime siiriikleyecektir. Ruhsal
detoks ile zihin anayasasinin kodlarini degistirebilirsin. Beynin de-
rin devletine, akil defterine yazacagin bilgiler, seni mutluluga goti-
recektir. Karigiklik, tiikenis, melankoli, panik atak, kaygy, stres, dep-
resyon ve basarisizliktan ¢ikip, olman gereken yere gelmek igin...
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Bilmem ki bu diinyaya ben niye geldim?

Sefaletten sefaya, duygusal, fiziksel bagimliliklardan kurtulma-
ya, esaretten 6zgiirliige adim atarak, bilge, 6zgiir, mutlu, toleransl,
huzurlu, enerjik, biyonik ve dinamik giiclii bir insan olarak, i¢in-
deki hazineyi kesfedip enerjini kendine harcayarak, seni tutsak
eden korku hapishanesinin kapilarini agip mutlu, saglikli olmaya

hazir misin?

Eski “sen”i terk et. Endise, siiphe, korkular: terk ettiginde geg-
misin iyilesir, gelecegin aydinlanir. Zihin odalarini temizle. Dip bu-
cak zihinsel temizlik icin her seyi gozden gecir. Bazi seylere sevgiyle
bak, tozunu al, cilala. Tamir i¢in bir kismini ayir, bazilarinaysa ihti-
yag yok. Bazi inanglarin ¢6pe atilmasi gerekir. Birak gitsin.

Degisim, inandigin dogrudur. Nasil baktigina bagli. Neye inani-
yorsan o senin gergegin. Diisiince kaliplar1 degisebilir. Olumlu veya
olumsuz hangi mesaj1 gonderirsen, aynen sana dénecektir. Degisi-
me karar ver. Degisim igin istekli ol. Simdi, su anda degismeye istek-
li ol. Evini temizlerken hangi odadan bagladigin 6nemli degil. Istedi-
gin yerden bagla. Nasil olsa temizlik bitecek. Onemli olan baglaman.
Mental hijyen, zihin odalarini dip bucak temizlemektir, zehirlenme-
den, paslanmadan aritmaktir. Mental balans igin gereklidir.

Depresyon refah arttik¢a artiyor. Hani teknoloji bizi mutlu ede-
cekti? Neden paslaniyor, yoruluyor, zehirleniyoruz? Metabolik has-
taliklar ve kansere apagik davettir bu.

Boyle mi distniiyorsun? “Bir yerde bir hata var ama ¢6zemi-
yorum! Cogu zaman ne istedigimin bile farkina varamiyorum. Is
hayatim bir tirlii yolunda gitmiyor. Esimle hi¢cbir neden yokken
kavga ediyorum. Cocugumu sevgiyle bagrima basamiyorum. Anne-
me, babama nedensiz bir 6fke duyuyorum. Siirekli hastalanryorum.
Anneme kizdigim her seyi hig istemedigim halde ben de ¢ocuguma
yapryorum. Cift iligkisini sirdiiremiyorum.”
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Bir havuz hikdyesi... (BiZ)

“Sen”lik de, bir tir “Ben”lik... Gonul ruh Glkesinin kapisini ¢aldi.
icerden bir ses geldi: “Kim 0?” “Ben geldim!” “Ama burada ‘Ben’e
yer yok ki... Git!” Kapi acilmadi... Dondd, gitti. Hamdi, yandi, pisti...
Bir middet sonra tekrar zili caldi. “Kim 0?” “Sen geldin!” “Burada
‘Sen’e de yer yok! Ama gel...” Beklenen cevap “Biz” olmaliydi oysa.
iceri girdiginde sahane bir havuz goérdi, sicacik. Kendisine bakti,
egosuna. Bir buz parcasi misali... “Atla.” dendi havuza... “Ama atla-
yamam. Atlarsam eririm.” “Eri!” “Erirsem yok olurum, mahvolurum.
Olirim.” Ol. Sevmek 6lmekle baslar. Eriyince “Biz” olursun. “Ben
bu havuzun neresindeyim?” Hala “Ben” diyorsun! Havuzdaki hangi
damla misin? Havuzun ta kendisi oluyorsun ya!

Diinya bir misafirhanedir. insan ise, onda az duracaktir ve va-
zifesi ¢ok bir misdfirdir ve kisa bir 6miirde sonsuz hayata gerekli
donanimi temin etmelidir. insan bu diinyaya yalniz giizel yasamak
icin, rahat ve safa ile 6miir gegirmek icin gelmemistir.

Dilek, temenni ve duan yerli yerinde ise harikalar seni bekliyor.
Sonsuz kudret iilkesinin kapilarini ¢almak, agmak ve giindelik isle-

rini yoluna koymak i¢in...
En miihim mesele, cechennemden kurtulmaktir.

I¢inde sakli onariciligy, bilgeligi ortaya cikarip hayatinda déniim
noktas: olusturmaya, yeni ve beyaz bir sayfa agmaya hazir misin?
Basinin derde girmesini beklemeden dua ve dilek giiciinii devreye
sokmak o kadar kolay ki! Onlar bagardi. Sira sende!

Mutlu, saghkh olmanin yolu, hayat gériisiinii degistirmekten
gecmektedir._Mutluluk, insani huzurlu kilar. Basari isiltili. Zorluk-
lar giiglii. Hiiziin insani insan yapar, yenilgi miitevazi.

Kim o, deme bosuna. Benim, ben. Oyle bir ben ki kapina gelen;
bastanbasa sen. Ozdemir Asaf
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Sen kimsin? Sen. Evet, sen! Kuantum insan1! Nereden gelip ne-
reye gidiyorsun? Ne kadar zamanda, ne kadar isi, nasil yapacaksin?
Burasi neresi? Sen buraya neden geldin? Hayatinin gayesi ne? Sahi
sen kimdin? Arzun ne? Son arzun ne? Gaye nedir? Viicut, zihin ve
ruhu toksinlerden arindirarak saglikli olmak, viicut sivilarinin asit-
lesmesini 6nlemek, dengeyi korumaktir.

Gii¢ degil artik seni anlatmak. Oylesine bendesin, icimde. Dii-
stimde, diisiincemde. Kendini anlatmak, gii¢ gelir mi insana?
Dr. Moral

Saglikly bir viicut icin kan ve viicut swilarini hafif alkali yapabilmek
yeterlidir. Bu da saglikl kafa ile miimkiindiir.

Biz Farkliyiz Onlardan... “Fareler ve insanlar” kitabinin iki kah-
ramani olan Lennie ve George, sohbetlerinde bu harikulade kav-
ramu birbirlerine hatirlatiyor. Yazari, Nobel édiilii sahibi John Ste-
inbeck. Eserdeki en otantik ifade: “Benim igin sen varsin, senin igin
de ben. Biz farkhyiz baskalarindan.”

v" Neden bazi insanlar huzurlu, mutlu, keyifli, moralli iken, ba-
zilar1 huzursuz, mutsuz, keyifsiz ve moralsizdir? Neden bir
insan saglik, afiyet, nese ve zenginlik icindeyken, digeri yok-
sulluk, sefalet cekmekte, hastaliktan perisan olmaktadir?

v" Neden birileri korku, kaygi, endigse doluyken, bir bagkast
inang, giiven ve umut doludur? Neden birileri bagarilara doy-
muyorken, diger bazilar1 bas asag1 yuvarlanmaktadir?

v" Neden biri isinde, mesleginde dahiyane isler yaparken, digeri
ne denli dirsek ciiriitse de dogru diizgiin bir is, bir dikis tuttu-
ramamaktadir? Neden biri herkesin “¢aresiz, umutsuz, aman-
s1z” dedigi bir hastalig1 yenip kurtulur, hayatina saghkla devam
ederken, digeri olip gitmektedir? Neden iki hatipten biri aki-
c1 konusurken, digerinin eli ayagina dolagiyor? Neden bunca
ahlaksiz insan iyi sartlarda, zengin, mutlu ve saglikli yastyor?
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v" Neden iki kiz kardegten biri harikulade bir kocayla, mesut bir
evliligi siirdiiriirken, bacisi koca acisiyla, fiziksel ve sozel siddete
ugrayarak, evlilik terapistlerine, mahkemelere gitmektedir ya da
yol ortasinda sagindan tutulup gotiiriilmeye, sakat, kor olmaya
maruz birakilmaya, hatta 6liime siirtiklenmektedir? Neden ica-
binda soyadi seninle ayn1 olan kisinin olumsuz s6z, jest, mimik
ve davranuglarina, belki de hak etmedigin hilde maruz kalmak-
tasin? “Neden dogru insan bir tirlii gelmiyor?”, “Neden hep
aym1 sey bagima geliyor?”, “Neden mutlu olamiyorum?”, “Ne-
den beni anlamuyorlar?”, “Neden isler ters gidiyor?”, “Neden hak
ettigim yerde degilim?”, “Neden hep bir seyler eksik?”, “Neden
hayatim bu kadar zor?”, “Neden hep bir beklemedeyim?” Bir
yerde bir hata var! Bir yerde bir tikkaniklik var ama ben bir tiirli
¢6zemiyorum! Kendimi siirekli bagkalarini mutlu etmek zorun-
da hissediyorum. Cogu zaman ne istedigimin bile farkina vara-
muyorum. Is hayatim bir tiirlii yolunda gitmiyor. Bana ne zaman
sira gelecek? Esimle hicbir neden yokken kavga ediyorum. Son-
rasinda sugluluk duygusu pesimi birakmiyor. Cocugumu sev-
giyle bagrima basamiyorum. Anneme, babama nedensiz bir
otke duyuyorum. Siirekli hastalantyorum. Ne kadar param olsa
da kendimi finansal olarak giivende hissedemiyorum. Anneme
kizdigim her seyi hi¢ istemedigim héilde ben de ¢ocuguma yapi-
yorum. Her an kotii bir sey olacakmus gibi geliyor. Siirekli endi-
se ve kaygi hissediyorum. Nefes almakta giigliik ¢ekiyorum. Ne
yapsam yaranamiyorum. Cift iliskisini siirdiiremiyorum.

v Neden enbiyadan evliyaya, diisiiniirlerden kutsal kitaplara
kadar giizel sozler varken, kimse hayatinda degisikligi baslat-
mak i¢in kilin1 kipirdatmiyor? Neden bu transtan, bu batak-
tan ¢ikilamiyor?

Kendini karanhk bir odadaymug gibi hissettigin oldu mu hig?
“Yanlisa carpmadan dogru adimu atabilsem!”, “Isik yansa da 6ntimii
gorebilsem!” dedigin?
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Neden Hastalaniyoruz?
Sirf bu diinya icin mi yaratildin ki tiim vaktini ona harciyorsun?

Mutsuzluk, doyumsuzluk, yorgunluk, aglik, yilginlik, dalginlik,
darginhk, kirginlik, korku, kusku ve kaygilarina dur demenin zama-

n1 gelmedi mi? Simdi degilse ne zaman? Haydi...
Avucunda kelebek var. Canli mi, 6lii mii? Sana bagli.

“Hastalik”, aslinda viicudun bizi kurtarmak igin verdigi bir
alarm. Duygusal ve diisiince alaninda bir siirii karmaga ve ¢atisma
yastyoruz. O duygusal catigmalar da kisiye gore degisiyor.

Benim 6fkelendigime bir bagkasi, “Buna mi1 kizdin!” diyebiliyor.
Bunun nedenini aragtirmaya kalktigimizda karsimiza bilingalt: ¢iki-
yor. Bizi yonlendiren, bilingaltindaki birikimler, hiicresel kayitlar-
dir. Eger ofkeyle, tiziintiiyle ilgili bir travmamiz varsa, iki kat daha

fazla uzilebiliyoruz.
Kimseyi bulmaz bela. Erbabi istihkak (layigini) arar.

Hastayla konugsup hikéyesini dinlerken, hekimin ilk isi, gézlem
ve dinlemedir. Baz:1 hastaliklar, durup dururken insana misafir ol-

muyor. Hastalig1 ¢agiran, insanin kendisi.

Ezbere antidepresan alinmasi ne kadar dogru? Profesér Irving
Kirsch, arastirmasi sirasinda hayatinin en bliyiik siirpriziyle karsi-
lasti.” Bildiklerimiz dogru degildi! Antidepresan efsanesinin sonu
gelmisti. Depresyon, beyindeki kimyasal dengesizlikten kaynak-
lanmiyordu. Ustelik tedavi bakimindan plasebo ilaglardan daha
etkili bile degillerdi.

1 Bkz. Irving Kirsch, Antidepresan Efsanesinin Sonu, Kuraldig1 Yaymevi, Istanbul, 2012.
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Bazilar1 depresyon hapi, kolesterol ilaci, agri kesici, tansiyon tab-
leti kullanryor. Sonra da “Saglikliyim.” diyor. Bu kadar ila¢ kullanan,
kendine saglikli diyemez! Yapay mutluluk hilinden bagka bir sey
degildir bu.

Atatiirk Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dali Bag-
kani Prof. Dr. Nazan Aydin, 2012'de 38,5 milyon kutu (2015 rakami
5SS milyon) antidepresan kullanildigini séyliiyor. Niifusa gore, bu
rakamlarin gereginden ok fazla kullanildig: kesin. Ustelik psikiyat-
ristler degil bunlarin ¢ogunu yazan.

Dua ne zaman edilir? Acil bir durumda, bir sikinti, tehlike anin-
da, 6limiin pusuda bekledigi héllerde ya da bagimiz dertte, belada
iken miiracaat ederiz duaya. Aslinda neden hayatimizin ayrilmazca-
sina bir par¢asi yapmayiz ki onu?

Dua ve dilek giiciinii disiin. Bagimizin derde girmesini bekle-
meden, hastalik tedavisinden 6te, koruyucu hekimlik. Daha akilli-
ca olmaz mi1?

“Diinya iki kapili bir han.” Asik Veysel.

Birinden girip, ébiiriinden giktigimiz bir han bu diinya. Bu yolculukta
treni kagiran yok. Herkesin bileti nceden kesilmis, yeri ayirtiimis.

Damarim niye tikandi? Kirmuzi eti abart. Asir1 yagl, proteinli bes-
len. Stresli hayata ara verme. Israfi siirdiir. Sonra sor: “Neden kalp
krizi? Niye ben?”

Yasam boyu endise ve kizginlik iginde yastyorsun! “Tansiyonum
neden yiikseldi?”, “Neden fel¢ ge¢irdim?”, “Sol tarafim tutmuyor!”
Acimasizca stres ve rekabet ortamindasin.

“Neden” kelimesi gizli bir sirki saklryor olmasin? Sigara tiflemek,
“Allah’im, beni kanser et.” demekten bagka nedir? Bazen miihlet ve-
ren Allah, kanser eder, eger donmeyi geciktirirsen.
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Zirveler Temkin ister!

Efsane Wimbledon’un ilk siyahi sampiyonu Arthur Ashe, kan
naklinden kaptigi AIDS’ten 6liim ddsegindeydi. Diinyanin her ko-
sesindeki hayranlarindan mektuplar yagmaktaydi. Bunlardan biri
soyle sormustu: “Tanri1 bu hastalik icin neden seni se¢ti?” Ashe ce-
vap verdi: “Tiim diinyada 50 milyon ¢ocuk tenis oynamaya bas-
lar. 5 milyonu tenis oynamayi égrenir. 500 bini profesyonel tenis-
¢i olur, 50 bini yarismalara girer. 5 bini biiyiik turnuvalara erisir.
50’si Wimbledon’a kadar gelir. 4’ii yari finale, 2’si finale kalir. Elim-
de sampiyonluk kupasini tutarken ‘Neden ben?’ diye hi¢ sorma-
dim. Simdi sanci ¢ekerken, nasil ‘Niye ben?’ derim Tanrr’'ya. ‘Ne-
den ben?’ diye soramam. Ne olacaksa olur.”

“Acaba niye kanser oldum?” Sigaraya devam. Elektronik toz bu-
lutu. Pis ortam kogullar1. Kimyasal banyo. Dengesiz hayat. Doga-
dan, dogaldan uzaklasma. Sonug: Kanser. Kanser denince akla ilk
olarak “6liim diistincesi”, ikinci olarak “Neden ben?” sorusu geliyor.
52 yaginda meme kanseri olan Ayse Hanim, 47 yaginda kanser de-
gildi. 40 yasinda hig degildi. Neler oldu o son senelerde? Nasil oldu
da kanser, organina misafir oldu? (Kalic1 ya da gidici olabilir. Ayse
Hanim’a bagli.) “Kansere yakalandrysan Ayse Hanim! Birdenbire,
kanserli hiicre tiretmedi bedenin. O kanserin sebebi, sensin. Senin
beynin, kafanin igi. Duygu ve diisiincelerin. Zihnin. Hayata bakigin.
Hayat tarzin, beslenmen, igtiklerin, uykun ama 6nce hayallerin. Ese,
ise; birine duyulan 6fke. Uziiliip, sikildigin olaylar”

Ay yas, ayni hastalik evresi ve ayn1 ameliyat: gecirmelerine ragmen
hastahk seyirleri farkl. Bir kismu “Hamd olsun.” derken, bir kismi “Neden
ben?” demekte. Kanser sistemik bir hastalik. Biitiin organizmayn ilgilen-
diriyor. Ayrica metastaz yaptyor. Yani sigrama. {1k goriildiigii yerden bas-
ka yerlerde ve aniden ortaya ¢ikabiliyor. Nasil kontrol altina alinacak? Na-
sil tam iyilesme saglanabilir? Bu tek bagina birinin isi olabilir mi? Bir sene-
de tekrar nitkseden vakalar oldugu gibi, 20 yil saglikh yagam siiren ve tek-
rarlamayan tam iyilesmeler de olabiliyor. 5 y1lda nitksetmeyen bir hastalik
i¢in sunu diyebiliriz: Ya teghis yanhst1 ya da tedavi ok dogruydu.
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Diizelemeyenler Neden Kaybediyor?

En basta, daha birinci giin, “Neden ben?” diye sorarak. Uzun
miiddet sagkinlik, isyan, caresizlik, umutsuzluk girdabinda siiriikle-
nerek. “Eski tas eski hamam” devam ederek, degismeyerek. Halbuki
degisim kaginilmazdir.

Her sey degisir. Bir tek sey degismez: Degisim kanunu.
Herakleitos'un dedigi gibi “Ayni nehirde iki defa yikanilabilir mi?”
Hatta bir kez bile yikanabilir misin? Degisim sart ve dogal. Degis-
meyen tek sey, degisme kanunudur...

“Siiphesiz ki bir kavim, kendini durumunu degistirmedikge Al-
lah onlarin durumunu degistirmez.””

Viicudumuzun korunmasi, kendini yenilemesi ve iyilestirmesi;
beslenme ve hayat tarzi, 6zellikle duygu ve diisiince sekli ile gok yakin-
dan ilgilidir.

Kanser ve diger 6nemli hastaliklarin esas ilacy, diisiince sistemimizi

degistirmekte yatmaktadir. Kalp hastasiysan da sebebi sensin. Aklina
gelen biitiin hastaliklarin kaynagini kendinde arayacaksin.

Kanser hastalarinin ruh hélleri, hemen hepsinin saglikli dénem-
lerindeki karakterleri ile ayni. Bagisiklik sistemleri ¢okiiyor. Hemen
hepsi kendi ile savasan kisiler. Sinirli degil, kendiyle miicadele eden-
ler. Sakin gériinmelerine ragmen her seyi kafalarina takanlar. “Ne-
den bana béyle bakti?” diye sormalar...

Incir cekirdegini doldurmayan, eften piiften konular. Takinti-
lar1 uykularini kagiriyor, uykular1 dengesiz. Yeme i¢meleri bozuk.
Problemlerini kimseyle paylagsmayanlar, sevdiklerince anlagilmay1
beklerler. Beklentileri gerceklesmeyince, daha da beter tiziiliirler. Bu
takintilar1 aylarca siirdiriirler. Uziicii, yogun stres altinda bagisiklik
sistemlerinin ¢okiigiinii hizlandirirlar.

2 Diyanet Isleri Bagkanhgi Kur'an-1 Kerim Meali, Rad Suresi: 11, Istanbul, 2009.
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Diizelenler Nasil iyilesiyor?

Hastalik sonrasi hayata bakis sekli tamamen degisen, kendini sev-
meyi segen, diizelir. Hayat1 ve hayata dair her seyi, “Hist! Hey! Ne
oluyor orada?” diye soranlar, titreyip kendilerine donenler frene ba-
sarlar. Parasempatik aktivite yeni segenektir artik. Yavaglama; panik
ve telagin kontroliinii verir onlara. Kaderi anlar, daha 6nemlisi yasar
ve hissederler. Hayatin her saniyesini rafine yasarlar. Her dakikanin
onemi biiyiiktiir. Her anin degeri, anlamu farkli ve hogtur. Her firsatta
keyif almay1 6grenmislerdir. Eski arkadas gruplarini bile degistirirler.
Yeni dostlar edinirler. Yeni ve bembeyaz bir sayfa acarlar. “Oniimiiz-
deki maglara bakalim!” misali. Digarida hava nasil olursa olsun, on-
larin havasi hep harikadir artik. Beslenmeleri kokten degisir. Dogal
gidalarla, hormonsuz, katkisiz, beslenirler. Kendi yetistirdiklerini yer-
ler. Serbest gezinen tavugun yumurtasinin tadini hatirlarlar. Evde ya-
pilan ¢avdar ekmegi ve yogurt, sofralarin siisler. Go¢ ederler metro-
polden, iliman sahil beldelerine. Devay: dogada (duada) arayanlardir
onlar. Dolaystyla hastaliklarini yenerler. Kanser ve diger 6nemli has-
taliklarin esas ilac1 olumlu diisiince, duygulardir ve iyilesmek, hayat
sistemimizi degistirmekte yatmaktadir. En 6nemlisi bunlar: Detoks
yapip, tiim zehirlerden armurlar. Fiziksel ¢evrim, duygusal devrim,
ruhsal evrim gegirirler.

Hastanin Adi Var... Onkoloji kliniginde hemsire bagiriyor: “Elli
altunnm.” Hastanin bir adi yok mu? Adi yerine numarasini aniyor-
sun! Hastanin hastalikla miicadele seriiveninde kimler nerede?
Saglik personeli, sen kimin tarafindasin? Es, dost, akraba; sizler?
En miihimi de hasta, sen kendi yaninda misin?

Viicudumuzun korunmasi, kendini yenileme ve iyilestirmesi;

beslenme, hayat tarz1 ve diisiince sekli ile ¢ok yakindan ilgilidir.

Al sana iig anahtar: 1. Akil. 2. Yiirek. 3. Irade. Oniinde ii¢ kap::
1. Giines: Yakin ol. 2. Seker: Uzak dur. 3. Nege: Olumlu digiinenler
toplumunda yer al.
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Onkoloj uzmani Prof. Dr. Vincent Castronovo anlatiyor: “Girtlak
kanseri teshisi kondu. 30 yili askin bir siiredir miicadele ettigim bu
hastalik beni kendi evimde yakaladi. Senelerdir reflii sorunum var-
di. Cesitli ilag, antibiyotiklerle gegistirdim. Siirekli yukari ¢ikan bu
asit girtlak dokusunu tahris ediyor, enfeksiyon olusturuyor. ilaglar
bagisiklik mekanizmasi duyarsizlasti ve tiimor hiicreleri yok edile-
medi. Kanser oldugumu son safhada égrendim. Akciger kanseri-
nin %90 oranla sebebi sigaradir. Mevcut kanserlerin %40 sebebi
ise dogrudan beslenme ile iliskili. Beslenme bozuklugu bagisiklik
sisteminin diizgiin ¢calismamasina yol agiyor. Viicutta zaman za-
man dis etkenlerle olusan bozuk genetik sistem, sekteye ugramis
bu bagisiklik sistemi tarafindan yok edilemiyor.

Cagimizdaki en biiyiik tehlike seker. 100 sene énce yilda 1 kg
seker tiiketirken, simdi 72 kg tiiketiliyor. Insan viicudu buna aliskin
degil. Viicutta i¢ iltihaplanma (inflamasyon) olusturuyor. Obezite-
nin tiptaki adi iltihaplanmadir ve sebebi sekerdir. MS hastaligi da
béyledir. Beynin bazi bélgeleri iltihaplanma yiiziinden dopamin
liretemez hdle gelir. Ekmek; bugdayin en faydal olan kabugu ati-
larak yapiliyor. B12, protein ve demir gidiyor, geriye saf nisasta,
yani seker kaliyor. Kanseri; beslenme, egzersiz, sevgi ve dostluk ile
yendim. Kemoterapi sirasinda maalesef bagirsaklardaki bakteriler
oOliiyor. Probiotikler bu bakterilerin uyur hélde bulundugu kiiltiirii.
Bunlar bagirsaga yerlesir ve azalan veya yok olan bagirsak flora-
sini yeniler. Devayi dogada buldum. Omega-3 beslenmeme ddhil
oldu. Yeteri kadar protein aldim. Kizartmalari, en 6nemlisi ise sekeri
kestim. Memeli beslenmesinin ilk ve en 6nemli asamasi ¢igneme-
dir. Bagirsak gazinin sebebi iyi cignememedir. Yemek yeme aceleye
gelemez. Yagh baliklar ihmal edilemez. Seker ve tiirevlerini (nisasta-
lar, karbonhidratlar) hayattan ¢ikarilmali. Hizli seker yerine brokoli
tiiketilmeli. icinde kanserin metastaz yapmasini énleyen bir madde
var. Yaglar yakilmamali. Palmiye yagi ve ay ¢igek yagina zeytinyagi
varken ne gerek var? Ben 6yle yapiyorum. Siz de yapin. Giiliin.”?

3 Alint1: http://beyintumoru.org/2012/04/onkolog-kanser-olursa.html
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Yeniden Yaratilis

Hagsir ve negir siiriiyor. Her 11 ayda bir yeniden insa ediliyoruz.
Biz uyurken bile, 24 saat protein sentezi, hiicre faaliyeti 100 trilyon
fabrikada, muhtegem bir tasarimla, inanilmaz bir hizda, en miikem-
mel sekilde yeniden yapiliyor. Her an degisim siiriiyor. Biz farkinda
olamasak da...

Kendini Yeniden Inganin Bes Malzemesi

11 ay sonra ben ben degilim, sen de sen degilsin. 11 ay sonra vii-
cudumuzdaki 100 milyar néron (beyin hiicresi) harig, 100 trilyon
hiicrenin tamamu degistirilmektedir. Hem de inanilmaz bir hizla,
mitkemmel bir tarzda, muhtegem bir teknikle....

Iste kendimizi yeniden olugtururken temin ettigimiz malzemeler
sunlardan geliyor:

1. Su (igtiklerimiz)

2. Hava (Nefesle alinan)

3. Besin (Yiyecekler)

4. Uyku (Gece besini)

S. Diisiince (Fikirle iiretilen molekiiller, mikrogipler)

Yaratici kudret, kendi yarattigi yarayr onarmaktadir.
e Hastayi Allah iyi eder, licreti hekim alir.

e Hekim yarayi sarar, tedavi Allah’tandir.

e Agridindirmek Allah’in sanatidir.

Bu evren; daim isler bir biiyiik fabrika ve her vakit dolar bo-
salir bir han, bir misafirhanedir. Hdlbuki béyle islek fabrikalar,
hanlar ve misafirhaneler enkazlar, siipriintiilerle ¢ok kirleniyor-
lar, bulasik oluyorlar ve kétii kokulu maddeler her tarafinda bi-
rikiyor.
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Eger ¢ok dikkatle bakilmazsa, siipiiriiliip temizlenmezse, igin-
de durulmaz; insan onda bogulur. Demek bu fabrikaya bakan
Zat, cok iyi bakiyor. Ve bu fabrikanin éyle temizligi seven bir Sa-
hibi var ki o koca fabrikayi ve o biiyiik sarayi kiigiik bir oda gibi
slipiirtiir, temizler, tanzim ve tanzif eder.

Bir insan, bir ayda yikanmazsa ve kiiciik odasini siipiirmezse
cok kirlenir, pislenir.

Bir kus kolayca kanatlarini ve bir kétip rahatga sahifelerini te-
mizledigi gibi, bu kitab-1 kdinatin sahifeleri de dylece temizleni-
yor, giizellesiyor ki ahiretin hadsiz giizelligini gérmeyen ve iman-
la diisiinmeyen insanlar, diinyanin bu temizligine, bu giizelligine
asik olurlar, perestis ederler.

Allah, El-Kuddiis ismi ile yerytiziindeki ekolojik dengede tecelli
etmistir. Diinya yaratilahi beri sayisiz bitki, hayvan, insan belli bir
omiir siirmekte, sonra yagamlarini yitirmektedirler ama kendilerin-
den arta kalan cesetleri yeryiiziini kirletmemektedir. Fabrikanin
attk maddelerinin aritma tesisinde dogaya zararli olmaktan ¢ikari-
lip, geri doniistime gevrilmesi misali. Cesetler de bagka bir canli-
nin gidasi olmakta, mikrop ve bakteriler yolu ile ¢uratilip topraga
karigtirilmaktadir. Aksi halde diinya bir ¢oplige dontisecek, yasam
imkansiz olacaktu.

“Yeri de biz désedik. Biz ne giizel déseyiciyiz.”

Kul da tovbe yolu ile manevi kir ve giinahlardan arinabilir. Nefse
agir gelen emir ve yasaklar, ruha hafiflik verir.

Bu sehirden ayrildigin gibi bu sehirden de ¢ikacaksin. Aziz ola-
rak ¢ikmaya ¢alis, viicudunu mucidine feda et. Mukabilinde biiyiik
(inanilmaz) bir fiyat alacaksin!

4 Diyanet Isleri Baskanhg Kur'an-1 Kerim Meali, Zariyat Suresi: 51, Istanbul, 2009.



BiRINCi BOLUM

SU

Organizmanin ¢ogu su. Adini ne koyalim bu suyun? Kansuyu.
Cansuyu. Hayat suyu. Viicut iksiri. Viicut sivisi. Yagam sivist. I¢
okyanus.

Insan nasil yaziliyor? Dért harfle. Once iki harf: H ve O. Hid-
rojen ve oksijen. Su dedigimiz sivi, bu iki gazdan meydana geli-
yor. Ne ilging! Iki gaz, bir su. Insan genel anlatimu ile dért harfle
yazilmistir: H, O, C ve N. Karbonhidrat ve yag dedigimiz sey
aslinda ayni ti¢ elementten olusuyor: C, H ve O. Suyun istiine
komiir ilavesi (Karbon, yani C). Kas dedigimiz proteinli madde-
lere gelince; N bilesime ekleniyor. N, yani azot. Evrende muh-
tesem bir azot dongiisii var. Havanin %80’i azotla dolu. Aslinda
oksijenden dort kat fazla azot kokluyoruz. Toprakta da azot bol-
ca bulunmaktadir.

Ozetle, viicudumuzun %95’i dért harfle, yani H, O , C ve N
%901 i¢ harfle, yani H, O ve C ile yazilmigtir. %751 ise sudur: H ve
O. Hayat, suda baglayip suda devam ediyor. Ana rahminde amnion
adli suyun i¢indeyiz. “Uzayda bir yerde hayat var m1?” sorusu, “Su
var m1?” seklinde algilaniyor. Su varsa hayat var. Su deyip gegeme-
yiz. “Su hayattir” Kanin plazma adli kisminin %92’si, anne siitiiniin
9%87’si ve normal siitiin %81’°i sudur.
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Suyun Hafizasi Var

Suyun sesi var. Enerjisi var. Tedavi ediciligi var. Sesin ruhu oldugu
gibi, suyun da hafizasi var. Su, sakin, durgun haliyle huzur veren, in-
sani enerjisiyle kendine ¢eken dogal bir zenginlik. $iddetiyle daglar1
asip, kayalan siiriikleyecek kadar giigli. Buharlagarak goge cikup, iis-
tiimiize yagmur olarak dokiilen su, tag1 toprag: yikayip hayat veriyor.
“Sudaki enerji, eksik olani tekrar yerine getirilebiliyor” inanci, alter-
natif tipgilara gore etkili bir tedavi yontemi. Sevilen bir kisi uzak bir
yolculuga giderken, “Cabuk ve kazasiz, belasiz donsiin.” diye arkasin-
dan su dokiiliir. Suyun kutsalligina hiirmeten, ayakta su igilmez.

Korkan kisiye su igirilir. “Su i¢ de kendine gel.” diyerek, ok kez
bir bardak su ikrami almigizdir. “Suyun gizemi” onun kristalize

haldeki fotograflarina bakildiginda da fark ediliyor.

Kabe zemzemi. Efes’te, Meryem Ana evindeki su. Tarsus’taki
Aziz Pavlus'un dogdugu evdeki kuyu suyu. Antakya'daki Aziz Pet-
rus Kilisesi suyu. Hepsi her yaz tatile ¢ikan insanlarmn akinina ugru-
yor. Aslinda her su giizel, hepsi kutsal. Tabii, topraktan gelen sifal
sicak su, bedene etkisi ile ddeta bir dogal doktor.

Japon bilim adami1 Masaru Emoto, Suyun Gizli Mesaji adl kitabinda
“Su canhdir ve duygular algilayan kristallerden olusur. Su, gevresindeki
pozitif ve negatif bilgileri kaydeder ve tepki verir.” diyor.’ Ornegin, klasik
miizik dinlettigi suyun goriintiisiinii fotografladiginda, olaganiistii bir
giizellik gorityor. Olumsuz bir kelime ve fikrin, suyun molekiiler yapisi-
n1 etkiledigini, kristallerini bozdugunu fotograflarla kanitliyor. Beddua,
nefret, giirtiltii gibi negatif duygularin sikhkla dile getirildigi ortamlarda
sular donarken asimetrik, sekilsiz, kanser hiicresine benzeyen gorintii-
lere rastlaniyor. Tiim diinyada ve ayrica viicudumuzda tagidigimiz su,
pozitif duygularla sekil aliyorsa, bu demektir ki saglik, mutluluk, hatta

baris; diisiince diinyamizdan ve agizdan ¢ikan kelimelere baghidur.

S Masaru Emoto, Suyun Gizli Mesaji, Kuraldisi Yayinevi, Istanbul, 2012.
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Su Gibi Aziz, Su Gibi Aciz OI.

Bardagimda su. Seyrediyorum. Renksiz ama tiim renkler onda.
Gokkusagi onun elleriyle boyanir. Her mevsim farkli renge biirii-
niir. Yesil elbiseler giydirir agaglara, bahar hurilerine.

Sekilsiz, bicimsizdir ama sinirsiz, bigcimli kar melekleri o miirek-
keple cizilir. Yaprak, cicek, kelebek, insan ve hayat onun nakisiy-
la, harciyla sekillenir. Girdiginin bigimini alir. Sanatkdr'in sanatini
okutur. Kokusuzdur ama siikriin kokusunu barindirir. Tatsiz deme-
yin. Tat dile onunla ulasir. Seslenir: “Benim gibi renksiz, kokusuz,
‘Ben’siz olun. Toprada acz ve fakr duasi, suyu verirseniz tohum
stimbiillenir, gézyas: dile gelir, bereket yagar. Bir seyi olmayan
suya her seyi veren Rab, bize su ile her seyi vaat ediyor. Ey egom!
O’na karsi dciz ol ki aziz olasin!

Suyun yaminda konusurken ... Aman dikkat! Agzindan ¢ikan ke-
limeyi miithis hafizast ile unutmuyor su. En mithimi, sen sulardan
yaratilmigsin. Kendi lafin1 etraftakilerden ziyade, kendi suyun
(bedenin, beynin) dinliyor. Haydi gel, olumsuz kelimeleri dinlet

kendine!

Beynimizin %80’i sudan ibaret. Kalani da yag. Hemen belirte-
lim; kolesterol, beyin i¢in “olmazsa olmaz.” Dilde ne varsa zihin ve
beyin onlar1 duyuyor ve onun gibisini sunuyor. Zihin neye hazirsa

goz onu goriiyor, kulak onu duyuyor.

Yerin kulag: oldugu gibi, yiiregin de beynin de kulag: var. Ag-
zimizdan ¢ikani kulaktan 6nce beyin dinliyor. Dilindeki kaslari
kontrol eden, daha sonra tziilecegi seyler soyleyemiyor. Hazreti
Mevlana'nin su s6zii gok anlamhi: “Haydi! Sen simdi ‘su oldugunu’
diistin ve kendini ‘su gibi’ hisset. Su gibi 6zel, su gibi giizel, su gibi
berrak, su gibi yararli. Su gibi yasam kaynag ve su gibi bitmez tii-

kenmez oldugunu animsa.”
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Su igme Mucizesi

Susadin, bir bardak su yudumlayacaksin. Basit bir olay sanma.
“Su icmek kadar kolay.” demek haksiz bir ifade. Girtlak ya da gu-
atr ameliyatlarinda siniri kesilen hastalar bu kolay sanilan olayi
oyle zor yaparlar ki... Yutmaya ¢alisilan su genze, soluk borusuna
kacar. Burnundan gelir. Akcigere kagar. Oksiiriikle at bakalim ata-
bilirsen. Oysa normalde su icmek icin bardagi agzimiza gétiiriiriiz
sadece. Gerisini beyin halleder. Su yudumu daha agzimiza ulas-
madan dudaklar ve dil ézel bir sekil alir. Suyun yutak disinda bir
yere kagmamasi i¢cin damak ve dil devreye girer. Kiigiik dil burada
cok miihim bir gorev iistlenmektedir. Soluk borusu kapatilip hava
yoluna kagmasi énlenir. Yumusak damak es zamanli olarak yukari
dogru kalkma hareketi yapar. Burna dogru yénelmeye méni olur.
Yemek borusu, su borusu degil. Hani “Boru degil.” lafinin tam yeri.
Suyu kendi kapasitesi kadar yudum yudum pargalara bélerek, 6zel
kontraksiyonlarla (kasilmalar) mideye yénlendirir. Su agza alindik-
tan sonra, huniden dékiiliircesine, kovadan bosalircasina mideye
seyahat etmemelidir. Bir siirii mucizevi hadise devreye girmekte-
dir. Ayakta hepsini birden bir dikiste bitirmeye ¢alismak yanlstir.
“Yudum yudum, ii¢ hamlede, oturarak igin.” tavsiyesi ne kadar za-
rif. Bizim igin yaratilan binlerce mucize hayatimizi kolaylastiriyor.
Dizimizi biikmekten, kolumuzu kaldirmaktan éniimiize bakmaya
kadar... Mucizeler okyanusundayiz.

Su olmadan ne yeryiizii, ne gokytizii ne de higbir canl olamazdu.
Suya hangi dalga boyunu yiiklersen o frekansa biiriiniiyor, bedene
sifa katiyor. Huzura kavusmak, dertlerden kurtulmak igin 6nce de-
rin bir nefes almak, yasam enerjisini bedene aktarmak sonra da bu
dusiincelerle suyu igerek sifa bulmak miimkiindir. Safranla yazilmisg
ayetlerin atildig1 suyu icip iyilesenlere rastlamak yaygin. Su canli ve
farkindadir. Suyu seviyorum. Suyun sahibini daha ¢ok seviyorum.

Bir zamanlar oradaydik... Ana rahminde. (isme dikkat.) Sefkat
ocagi, rahmet otadu...



RONSAL DETORS

Hayat oyununun kurallarin1 anlamaya, aradigin iliskiye agilan
kapiin anahtarini bulmaya, mutlu olmanin sirlarini paylas-
maya hazir misin? Sorularina en dogru ve en giizel cevaplari
birlikte bulsak? Hayaty, iligkilerini “mutlu” kilmaya, yasamin
ruhsal ve fiziksel kanunlarini birlestirip bilgeligi agiga ¢ikar-
maya var misin?

Mutsuz, doyumsuz, ag, yorgun, yilgin, dalgin, dargin, kirgin
duygulara son vermenin ve korku, kusku, kaygilara dur
demenin zamani geldiyse buyur Halil Ibrahim Sofrasi’na.

I

Dr. Erbiyik genel hekimlik bilgileri, engin tecriibesi ve entelek-
tiel birikimleri ile yiiksek hekimlik degerlerini birlestirerek
giizel bir yaklasim getiriyor. Bu kitaptaki bilgileri hayata geci-
rebilenler, nasil yasayip ruhsal olarak daha saglikli olacaklarina
dair 6nemli ipuglar edinecekler.

Prof. Dr. Nevzat TARHAN

Degerli dostum Dr. Ibrahim Erbiyik, birikimine ve o derin
bilge kisiligine uygun bir eserle karsimiza ¢ikmis. Bu sahane
kitab: elinize alinca birakamiyorsunuz. Beden ve ruhumuzun
calisma mekanizmasi, hastaliklarin olugmasi ve Onlenmesi,
mutlu ve huzurlu olmanin yollari; hepsi bu kitapta!

Prof. Dr. Sefa SAYGILI
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