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BES ELEMENT TEORISI

Geleneksel Cin Tibbi'na gore Bes Element Teorisi, diinyayla iligkimizi
aciklayan yillik doga dongiisii modelidir. Dogada bulunan bes elementin
iliskisi (agag, ates, toprak, metal ve su) uyum getirir ve herseyi diizenler.
Giines, bir yilin sonunda turunu tamamlar ve ilk mevsimle birlikte yeni
turuna baglar.

Cin’de 4 bin yildir kullanilan Bes Element Teorisi'nin temeli, yil
boyunca mevsimlerle birlikte doganin ve dogada yasayan canlilarin gegir-
digi degisimi izlemektir. Insanlar doganin kanunlarina uyup yasamlarini
mevsim ve cevre degisikliklerine gore diizenlerlerse saglikli ve dengede
olurlar. Ciinkii hastaliklar kadar hastaliklarin tedavisi de dogadan gelir.

Saglik, insan dogasl, cevre ve yasam bicimleri arasindaki birbiriyle uyumlu denge-
nin disa vurumudur... doga hastaliklarin doktorudur.
Hippokrates

Eski donemlerde doktorlar Bes Element Teorisi'ni organlarin dogal cev-
reyle olan iliskisini gozlemleyerek yaratmus ve kullanmislar. Ornegin agac
gelismeyi, filizlenmeyi, genislemeyi, yumusaklig1 ve uyumu temsil eder. Bu
nedenle aga¢c donemi dogada yeni aktivitelerin bagladigi mevsim olan
bahar aylarini kapsar.

Ates donemi yaz mevsimidir. Baharda baglayan aktiviteler yazin devam
eder. Dogaya bakarsak baharda ekilen tohumlarin yazin iiriin verdigini



beg element teorisi

goriiriiz. Ates, 1sty1 ve alevi simgeler. Yaz sonu toprak dénemidir ve biiyii-
menin, bakimin ve degisimin oldugu dénemdir. Metal temizlenmeyi, giicii
ve saglamlid1 simgeler ve sonbaharin elementidir. Ayni zamanda doganin
kis hazirliklart i¢in ice dondiigi, fazlaliklarint (6rnegin agaclarin yaprak-
larini) attigr donemdir.

Ve su... Kis mevsimi sogugu ve nemi simgeler. Dogadaki yasam giicii
kisin uykuya gecer ki yeni dongii icin gii¢ toplasin. Sonbaharda topraga
birakilan tohumlar gibi birgok hayvan da kigi toprak altinda uyuyarak geci-
rir. Baharda yine yeni bir tur baslar ve bu diizen sasmadan her yil devam
eder.

Bes Element Teorisi’ne gore biitiin elementler arasinda bir iligki vardir.
Bunlardan biri olan Sheng (iireme) dongiisiinde hayat enerjisi bir element-
ten digerine gecer. Su, agacin biiyiimesini saglar, agag, 1sinmak ya da
yemek pisirmek icin yakilir, atesin ardinda biraktig1 kiiller toprak tarafin-
dan emilir, viicudun yap1 taglart olan mineraller topraktan gelir, toprakta-
ki metaller suyu zenginlestirir.

Bu dongiiyii, organlarimizdan 6rnekler vererek soyle anlatabiliriz: Su
agact suladiginda su elementinin organi olan bobrekler karacigeri besler ve
enerjisini giiclendirir. Karaciger beslendiginde kan olusur ve bu organda
depolanir. Kan, ates elementinin organi olan kalbe gereklidir. Karacigerin
bir rolii de kalbi giiclendirmek ve desteklemektir. Kalbin atesli enerjisi, top-
rak elementinin organi olan dalagi destekler, ona gerekli olan 1s1y1 ve ener-
jiyi verir. Dalak metali besler, yiyeceklerden alinan 6zleri havayla birlestirip
yasam enerjisi yaratmak icin akcigerlere gtnderir. Metal elementinin organi
olan akcigerler, yasamsal enerjiyi depolanmak iizere bobreklere gonderir.

Bu iligkiye ayni zamanda “anne-gocuk iligkisi” de denir. Yeni dogmus
cocuguna siit veren bir anneyi diisiinelim. Anne herhangi bir hastalik
gecirdiginde siitiinii emen bebegine de hastaligi bulastirabilir. Diger yan-
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dan bebek de annenin biitiin siitiinii emerek onu giigsiiz birakabilir. Bura-
da annenin gorevi, hem kendisinin hem de bebeginin yasamsal ihtiyagla-
rint saglamaktir. Bunu yine organlarla agiklayacak olursak soyle bir érnek
verebiliriz: Diyelim ki karaciger hasta. Dolayisiyla cocuk konumunda olan
kalbe yasamsal enerji akist aksar. Boylece kalpte olusabilecek rahatsizliklar
gogiis agrisi, gerginlik, carpinti gibi belirtilerle kendini gosterebilir. Bati
Tibbr'nda ¢oklukla yapildigi gibi yalnizca hastalik belirtisi gosteren organt
tedavi etmek bu durumda tam iyilesme saglamayabilir. Ciinkii bu 6rnek-
teki belirtiler tedavi edildiginde kalp iyilesecektir, ancak karacigere dikkat
bile edilmedigi i¢in ayni belirtiler yeniden ortaya cikabilir. Oysa kalp yeri-
ne karaciger tedavi edildiginde biitiin organlar yine uyum icinde calismay1
siirdiirecektir. Biitiin elementler arasinda soyle bir iligki vardir:

anne cocuk

agac (karaciger) ates (kalp)

ates (kalp) toprak (dalak)
toprak (dalak) metal (akcigerler)
metal (akcigerler) su (bobrekler)

su (bobrekler) agac (karaciger)

Elementler arasindaki diger bir iliski de Ko (kontrol edici) déngiisiidiir. Bu
iliskide elementlerin birbirlerini yonettiklerini, yani bir digeri iizerinde
tistiinliik kurarak birbirlerini engellediklerini goriiriiz. Bu diizeni element-
ler iizerinde soyle aciklayalim: Aga¢ kokleriyle topraga tutunur, toprak
suyu emer, su atesi sondiiriir, ates metali eritir, metal agaci keser. Bu don-
giiyii organlardan 6rnek vererek soyle aciklariz: Diyelim ki ates doneminin
organi karaciger hasta. Karaciger islevini yerine getiremediginde topragin
elementi olan dalak bundan etkilenecek ve sindirim sistemi sorunlari
ortaya cikacak. Sorun hala ¢oziilmediyse bir sonraki element olan suyun
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organt bobrekler etkilenmeye baslayacak ve sirasiyla atesin organi olan
kalp ve arkasindan metalin elementi olan akcigerlerde sorunlar baslaya-
cak. Yukarida da soz ettigim gibi sorunun gercek kaynagina inilip ncelik-
le bu organ tedavi edilmeli ki diger organlar da bundan etkilenmesinler.

Bes Element Teorisi'ne gore fiziksel diinyadaki her element birbiriyle
iliski icindedir. Her mevsim bizler icin miikemmel besinler sunar. Bu
besinleri dogru kullanarak ve mevsimin gereklerini yerine getirerek (dog-
ru pisirme yontemi ve dogru yiyecekleri secerek, mevsime uygun fiziksel
faaliyetler ve diizenli uykuyla) saglikli bir yagam siirdiirmek bizim elimizde.

Eski Cin’de doktorlar hastaliklart heniiz ortaya ¢ikmadan tedavi ederler-
di, iyi bir hitkiimdarin savasi énlemek icin attif1 adimlar gibi. Hastaligs
basladiktan sonra tedavi etmek isyani giktiktan sonra bastirmaya ¢aligmak
olarak kabul edilirdi. Bir bagka deyisle, doganin ritimlerine uygun bir yagam
bicimi benimsedigimizde hastalanmadan yasayabilecegimize inantyorlardi.
Bu kitaptaki yazilar ve tarifler de i¢ isyanlarla ugrasmadan huzurlu ve saglik-
li bir yasam siirdiirmenize yardimct olmak amaciyla diizenlenmistir.

Oz eksilmisse onu besinlerle tamamlayin.
Nei Jing
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Doganin uyandigi, agaglarin ¢icege vurdugu, arilarin bal yapmak icin
yaristigt, kuslarin giiniin ilk 1giklariyla birlikte sen sakrak 6tmeye bagladigi
mevsim. Oliimden yasama dogru yasanan déniisiim, ayni zamanda biiyiime
donemi. Geleneksel Cin Tibbi’'na gore doguda riizgar esmeye basladiginda
bu hareketle birlikte bitkiler yeserir ve biiyiimeye baslar. Bizler de doganin
uyanigina beslenme bicimimizdeki degisikliklerle yanit vermeliyiz ki yeni-
lenmenin bir parcast olalim.

Bes Element Teorisi'ne gore bahar “aga¢” donemidir. Bu dénemin
duyu organ1 “g6z”; duygusu “6fke”; dokusu “tendonlar”; viicut sivist “goz-
yast”; yansitict “tirnaklar”; iklim olay1 “nemli riizgar”; rengi ise “yesil”dir.

Baharda yalnizca beslenme aliskanliklarina degil, giyeceklerimize de
dikkat etmemiz gerekir ciinkii baharda esen riizgarlar cesitli hastaliklara
neden olabilir. Riizgara en hassas bolgemiz boyun bolgesidir. Eger boynu-
muzu bir atkiyla sararsak bahar aylarinda soguk alginligina yakalanma
riskini azaltiriz. Kigin yenen agir ve 1s1 verici yiyecekler bizi hantallagtira-
bilir. Ancak bahardaki canlanig viicudun depoladig1 yagi yakarak i¢ organ-
larimizi temizler. Agir kis yemekleri toksinlerden arinmayi zorlastirir, bu
da organlari strese sokar. Kisin depoladigimiz yaglardan ve toksinlerden
armmanin en kolay yolu daha hafif yiyecekleri tercih etmek ve yiiksek
oranda yag igeren iriinlerden (6zellikle siit tirtinlerinden ve hayvansal
yaglardan) uzak durmaktir. Karaciger en biiyiik i¢c organimiz ve kan filtre-
mizdir. Fazla yemek ya da yanlis beslenmek -6zellikle yaglar, alkol, kafein,
seker ve katki maddeleri iceren yiyecekler- karacigerin gereginden fazla
calismasina neden olur. Baharda karacigeri fazla yormamak icin bu mad-
delerin tiiketimini azaltmamiz gerekir.

Karacigeri ve safra kesesini giiclendirecek yiyecekleri diyetimize kistan
baslayarak ilave etmemiz gerekir. Hava durumuna gore yavag yavas yag ve
tuz tiiketimini azaltmak ve bahar enerjisi tasiyan bitkilerin tiiketimini art-

tirmak dogayla uyum icinde mevsime hazirlanmamizi saglar. Ozellikle bahar
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aylarinda biiytidiikleri icin bugday, yulaf, arpa, taze sogan, yesil yaprakli bit-
kiler bahar mutfaginda sik sik kullanilmalidir. Bahar aylarinda bitkilerde-
ki biiyiime heniiz olgunluga ulagsmadigindan eksi bir tat hakimdir. Eksi tat
viicuda agizdan girdiginde karacigeri canlandirir ve tendonlar: besler. Bu
nedenle Bes Element Teorisi’'nde bahar “eksi” tatlarla 6zdestir. Eksimsi bir
tat karacigeri canlandirir. Bu yiizden salatalarda limon ve az miktarda
dogal sirke kullanmak yararlidir. Limon kabugu rendesi de karacigeri giic-
lendirmek i¢in salatalara katilabilir.

Limon doganin mucizelerinden biridir. Karacigeri canlandirir ve temizler. Ayri-
ca igindeki tuzlar ve glikoz kalbi canlandinr. Kabizlik, dolasim bozuklugu, varis
ve yuksek tansiyonda, damar direncini arttirmak igin, seker hastaliginda, bulan-
1 ve kusmalarda, karaciger rahatsizliklaninda, mide Ulserinde, bébrek rahatsiz-
liklarinda, idrar yolu taslarinin tedavisinde, gozlerdeki kizarkliklarda, faranjit ve
laranijit, aft, basagnsi, sinlzit, kaslarda halsizlik durumunda, eklem agrilarinda,
romatizmal hastaliklarda, astim ve bronsitte kullanilir.

Susam karaciger icin iyi bir besindir, cilek karaciger ve bobrekleri dengeye
sokar ve harika bir temizleyicidir. Karacigerin iyi caligmast icin ihtiya¢ duy-
dugu diger besinler de enginar, kuskonmaz, bulgur, lahana, havug, kereviz,
hindiba, sarimsak, sogan, tam piring, susam yagi, aycekirdegi, zeytin, limon,
rezene ve maydanozdur. Kimyon, zerdegal, kakule, zencefil ve karabiber de
karacigerin iyi calismasina yardimct olacak baharatlardir. Ayrica feslegen,
biberiye ve nane de yemeklerde bol bol kullanilabilir. Papatya ¢ay1 karaci-
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gerdeki toksinlerin atilmasina yardimci olur. Sindirim sistemine yardimci
olmast amaciyla da nane ¢ay1 6nerilebilir. Isirgan ve hindiba gibi dogada
yabani olarak yetisen otlar kan temizleyici ¢zelliklerinden 6tiirii baharda
¢ig ve pismis olarak (¢ay olarak da igilebilirler) sofralarimizi siislemelidir.
Hatta bir ay siireyle giinde 2-3 defa 1sirgan ¢ay1 icerek viicudunuzda harika
bir bahar temizligi yapabilirsiniz.

Karacigeri temizlemeden ¢nce yapmamiz gereken bir sey de kalinbar-
saklarin temizlenmesidir. Ciinkii kalinbarsaklardaki tikanikliklar karaci-
gerdeki toksinlerin atilmasini zorlastirir. Yillarca viicutta biriken ilaglarin
ve toksinlerin birdenbire atilmasi da viicuda zarar verebilir. Bunun icin
ilkbahar aylarinda iki hafta boyunca her sabah bir bardak havug suyunun
icine bir kagik soguk sikma zeytinyagi ilave edip icebilirsiniz. Bir diger ter-
tip de pancar, havug, limon ve elma suyudur. Her iki icecek de viicudu
toksinlerden armdirmaya yardimei olacaktir.

[slamTibbr'nin en tanmmis ismi [bn-i Sina ilkbaharda kronik hastalik-
larin hareketle faaliyete gectigini sdyliiyor. Bu nedenle depresyonlarin bu
mevsimde goriildigini ve insanlarin yemege diiskiinliiklerinde bir artig
oldugunu ekliyor. Ona gore ilkbaharda hastaliklar1 énlemenin en iyi yolu
miushille barsaklar: temizlemek, besin ve alkol tiiketimini sinirlamak ve
bol miktarda siv1 tiiketmek.





