10 Gunde Turp Gibi Olun

Saglhkh yasam uzmanlarinin yazdigi kitap; diyetten egzersize, hayat felsefesinden pratik
onerilere 10 giinliik bir program sunuyor. Amag¢ doktora gitmeden zindelik kazanmak

BASLARKEN

10 Gunde Turp Gibi Olun adli kilavuz basit, dogal ve ucuz yéntemlerle stresten kurtulup saghga
kavusmaniz icin hazirlandi. Evde, iste, tatiide yani her yerde ve herkes tarafindan rahatga
uygulanabilen bu program sayesinde doktorlara, terapistlere gitmeden, pahal ilaglar kullanmadan
zindelik kazanacaksiniz. Unutmayin: Bu 10 giin hayatinizin en énemli 10 gunu olabilir!

Amerika ve Avrupa'da satis rekorlari kiran bu kitabi Kirstan Hartvig ve Nic Rowley hazirladi.
Londra'daki ingiliz Natoropati (Dogal Tedavi) Koleji'nde egitim géren Hartvig, konusunun gergek bir
uzman. Saglik ve beslenme konusunda birgok kitabi var. Nic Rowley ise uzun yillar stren doktorluk
kariyerinin ardindan Fransa'da bir dogal tedavi merkezi kurdu. Tibbi ¢alismalarinin yani sira ¢ok iyi bir
muzisyon olan Rowley'in dogal beslenme ve yasam konusunda 3 kitabi daha var.

1- iINCi GUN
* 06:00 Ginaydin. Kalkar kalkmaz bir cay kasigi naneyi kaynar suya atip karistirin. Birka¢ dakika
bekletip igin.

* 06:30 Banyodan sonra 10 dakika bedeninizi ve zihnininizi dinlendirin. Ardindan asagida yer alan
'Gunin Daslincesi'ni okuyup 5 dakika bu sézler hakkinda disindn:

GUNUN DUSUNCESI

"Her seyi dogal akisina birak/ Kiglk islere de buyuik seylermis gibi yaklas/ Zor igleri henliz kolayken
hallet/ Dinyadaki butiin zor isler basta kolaydir, giderek zorlagir/ Ve butin blyUk seyler bir zamanlar
ufaktir/ Buyuk bir agag kiguk bir fidandan buytr/ Yiksek bir bina kat kat ytkselir/ Binlerce kilometrelik
bir yolculuk ki¢uk bir adimla baslar" (Lao Tsu)

Ayaga kalkip gerinin. Programin kalanina g6z atin ve kahvaltinizi yapin.

* 07:00-08:00 Kahvalti ménisi: 1 bardak sekersiz meyve suyu ya da su; meyveli ve findikli misir
gevregi.

* Gereken malzeme: 1 porsiyon sekersiz misir gevregi. 2 c¢orba kasigi findik. 2 kuru hurma;
dilimlenmis. 2 kayisi kurusu; dilimlenmis. 5 ¢corba kasidi karisik taze meyve. 1 porsiyon soya sutu.

* Hazirlanigi: Findiklari, hurmayi ve kayisiyl misir gevregiyle karistirin; Gzerine taze meyveyi serpin ve
soya sUtu ekleyin. Biraz bal katarak tatlandirabilirsiniz.

Kahvaltidan sonra 5 dakika higbir sey yapmayin. Disari ¢citkmadan dnce yaniniza poset nane gayi ya
da kuru nane ve atigtirmak i¢cin meyve alin. Susadik¢a su igmeyi de unutmayin. Ginde ortalama 1.5
litre su icmeniz gerekir.

* 08:00-12:00 Gunluk iglerinizi sirdurdn.
*12:00 Bir fincan nane c¢ayi i¢in. Aciktiysaniz bir meyve yiyin.

* 12:00-Ogle yemegi Gunlik islerinizi strdirin.
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OGLE YEMEGI

Kuskus

* Gereken malzeme: 50 gram kuskus. 1 gorba kasigi yalanci sagran yagi. 1/4 sivri kirmizi biber;
dogranmis. 1 domates; dogranmig yarim sogan; ince dilimlenmis. Biraz marul; ince dilimlenmis. Taze
nane. Maydonoz. 1 ¢orba kasigi limon suyu. Tuz ve biber.

* Hazirlanigi: 0.75 litre suyu kaynatin ve tuz ekleyin. Tencereyi atesin Uzerinden aldiktan sonra
kuskuslari tencereye dokin. Bir kez karistirip birakin. Soguyan kuskusun lizerine papaganyemi yagini
dokun. Kuskusu bir salata kasesine aktarin. Diger maddeleri de ekleyip karistirdiktan sonra servis

yapin.

Yemekten sonra 15 dakika dinlenin ve kisa bir ylruyuse ¢ikin. Yurdrken bir sey dusinmemeye calisin.
Oniiniize degil ufka bakin. Cevrenizdeki glizel seyleri gérmeye calisin.

* Ogle yemegi-Ogleden sonra Guinlik iglerinizi strdirin.
* Ogleden sonra Bir fincan nane gay! igin. Aciktiysaniz bir meyve yiyebilirsiniz.
* Ogleden sonra-Mesai bitimi Giinliik islerinizi stirdirin.

* Eve gelir gelmez 15 dakika evin sessiz bir yerinde dinlenin. Bir bardak su ya da sekersiz meyve suyu
igin.

SOLUNUM
* 20:00-21:00: Bu egzersiz cigerlerinize daha ¢ok hava girmesine yarayacak... Uygulayin, faydasini
gorun.

1. Sandalyeye oturun. Elleriniz yanda, sirtiniz dik, ayaklariniz yere basiyor olsun. Goézlerinizi kapatip
birkag kez esneyin. Esnerken agzinizda, gégstinizde ve karninizda meydana gelen degdisimlere dikkat
edin.

lyi solunum igin temel énemi olan 3 seyi fark edeceksiniz: Birincisi agzinizi iyici agtiginizda
akcigerlerinize gidecek hava icin genis yer agmis olacaksiniz. lkincisi esnemeye basladiginizda
karniniz disa gikacak. Uglinclsu karniniz disa ¢ikarken gogstiniiz sisecek.

Cogu insan akcigerlerin gégsun 6nunde oldugunu sanir. Gergekte ise akcigerin buyik bolimu sirt
tarafindadir. Derin bir nefes aldigimizda ya da esnedigimizde akcigerlerin sadece kuglk bir bolimini
kullaniriz.

2. Ellerinizi g6gsunizun iki yanina koyun. Parmaklariniz kaburga kemiklerinin alt hizasinda olsun.
Derin bir nefes alin. Cigerlerinize doldukga ellerinizin disa dogru itildigini géreceksiniz. Birkag kez
tekrarlayin.

Akcigerlerinizi tam kapasiteyle ¢alistirabilmek igin diyaframinizi kullanmayi 6grenmelisiniz. Diyafram
g6gus boslugunun alt kisminda bulunan, solunum ve sindiririm organlarini birbirinden ayiran buyuk bir
kastir. Soluk alip verdikge bir pompa gibi hareket eder. Havay ¢eker ve bosaltir.

3. Yataga uzanin. Basiniza bir yastik alin. Ellerinizi karninizin Gzerine koyun. Gdzlerinizi kapatin.
Agzinizi hafif agarak agir agir derin nefes alin. Ardindan birakin. Nefes alirken diyafram havayi
cekmek icin asagi dogru hareket eder. Bu arada karniniz igeri girer.

Egzersizler sirasinda akcigerlerinizin kapasitesini kesfettiniz; diyaframin hareketini hissettiniz ve
akcigerlere iyice hava dolabilmesi icin diyaframi kullanmak gerektigini 6grendiniz. Etkili nefes igin
gdgsun ve omuzlarin hareket etmesine gerek yoktur.
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YATARKEN

* 21.45-22.00: Yatmadan dnce sakin bir yerde dinlenin. Ginunuzi gbézden gecirin. Kendinizi iyi ve
kotu hissettiren olaylar hatirlayin. Hayat iyi ve kétunin karigimidir. Mutlulugu bu ikisinin dengede
olmasi getirir. Yarini bugiinkii davraniglariniz doguracaktir. lyi uykular.

AKSAM YEMEGI

Karigik sebze ve haglanmis piring

* Gereken malzeme: 150 gram esmer piring. 2 ¢orba kasigi zeytinyagdi. Yarim ¢orba kasigi feslegen.
corba kasigi kisnisotu. Yarim ¢orba kasigi kimyon. 1 defne yapragdi. Yarim ¢orba kasigi zerdecal. 1 dig
sarimsak; ezilmis. Yarim kuru sodan; dogranmis. 200 gram karisik sebze (havug, patates); dogranmis.
50 gram kirmizi mercimek. 1 domates; kabugu alinmis, dogranmis. 1 kereviz; dogranmis. Yarim sivri
biber; dogranmis. 0.2 litre su. 1 gorba kasigdi limon suyu. Tuz ve biber.

* Hazirlanisi: Pirinci temizleyip orta boy bir tencereye koyun. Su ekleyip kaynatin. Kisik ateste pisirin
(30-40 dakika). Arada bir karistirin, gerekirse su ekleyin. Piring piserken genis bir tavada yagi i1sitin.
Baharatlari, sarimsak ve sodani sirasiyla katin ve birka¢ dakika karistirin. Daha sonra sebzeleri ve
mercimegi ekleyin. Bir dakika bekledikten sonra biber kereviz, ve domates ekleyin. Kisik ateste arada
bir karistirarak pisirin. Limon suyu ekleyip haslanmis piringle birlikte servis yapin. Kalan pirinci ertesi
gun kullanmak Gzere buzdolabina koyun. Yemekten sonra birka¢ dakika dinlenin.

iste stresi yenmenin kolay yolu

2- NCI GUN

* 06:00 Yataktan kalkmadan 6nce birkag kez derin nefes alip verin (diyaframinizi kullanmayi
unutmayin). 1 dakika dinlenin. Kalkin. 1 poset rezene ¢ayini ya da 1 ¢ay kasidi kuru rezeneyi
kaynamig suya atip karisgtirin, icin.

* 06:30 Banyodan sonra 10 dakika bedeninizi ve zihnininizi dinlendirin. Otururken dikkatinizi
vicudunuzun farkh bélglerine verin. Asagidaki sirayi izlemeye g¢aligin: Gogus, sag ayak, sol el, kafa,
belkemigi, alin, gobek, ense, sag el, sol ayak ve gégus. Sonra 'Glnin Dislncesi'ni okuyun ve 5
dakika boyunca dinlenin.

GUNUN DUSUNCESI
"Basarinin sirri ne istedigini bilmek ve bunu elde etmek i¢in ¢calismaktir. Amaca ulastirmaya
yaramayan her davranisin sizi amacinizdan uzaklastiracagini unutmayin." (Phi kitabr)

Ayaga kalkip gerinin. Derin derin nefes alip verin. Nefes verirken kisik bir sesle 'Aaah' sesini ¢ikarin
(aksamki egzersizdeki gibi.) Programa g6z atin. Kahvaltinizi yapin.

KAHVALTI

*07:00-08:00: Mona: 1 bardak sekersiz meyve suyu ya da su; meyveli ve findikli misir gevregi.

* Gereken malzeme: 1 porsiyon sekersiz misir gevredi. 2 corba kasigi findik. 2 kuru hurma;
dilimlenmis. 2 kayisi kurusu; dilimlenmis. 5 corba kasidi karisik taze meyve. 1 porsiyon soya sutQ.

* Hazirlanigi: Findiklari, hurmayi ve kayisiyr misir gevregiyle karistirin; Gzerine taze meyveyi serpin ve
soya sUtu ekleyin. Balla tatlandirabilirsiniz.

Kahvaltidan sonra 5 dakika hi¢bir sey yapmadan oturun. Digari gikmadan dnce yaniniza poset rezene
¢ayl ya da kuru rezene ve atistirmak igin meyve alin. Ginde ortalama 1.5 litre su icmeniz gerekir.

* 12:00 Bir fincan rezene gayi igin. Aciktiysaniz bir meyve yiyin.
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OGLE YEMEGI

Soslu piring salatasi
* Gereken malzeme: Haslanmis esmer piring (diin aksamki yemekten kalanlar).

Yarim sogan; ince dilimlenmis. 1 kereviz; dilimlenmis. 1/4 sivri kirmizi biber; dogranmis. 1 kuguk
havug; rendelenmis. 2 kayisi kurusu; ince dogranmis. Yarim rezene; ince dogranmis. 1 ¢orba kasigi
findik.

* Hazirlanigl: Butiin malzemeleri bir tasa koyup iyice karistirin. Ugte birini aksam yemegi igin ayirin.

Sos (birkag gun yeter): 5 ¢orba kasigi papaganyemi yagi. 5 ¢orba kasigi ceviz yagi. Yarim limonun
suyu. 1 dis sarimsak; kabudunu soyarak Uzerine bigakla bir ¢izik atin. 1 gorba kasigi tahin (tercihe
bagh). 1 gorba kasigi pekmez.

1 gorba kasigi soya sosu. 1 ¢orba kasigi hardal.

* Hazirlanisi: Butiin malzemeleri bir kavanoza koyup iyice ¢alkalayin. Bir par¢a sosu piring salatasiyla
karistirarak servis yapin (Dilerseniz kimyon, kisnis otu, defne yapradi ve Arnavutbiberi de
ekleyebilirsiniz).

Yemekten sonra 15 dakika dinlenin ve kisa bir ylrtyuse ¢ikin. Yurdrken bir sey dusinmemeye calisin.
Oniiniize degil ufka bakin. Cevrenizdeki glizel seyleri gérmeye calisin.

* Ogleden sonra Bir fincan rezene gay! igin. Aciktiysaniz meyve yiyin.

* Eve gelir gelmez 15 dakika sessiz bir yerde dinlenin. Bir bardak su ya da sekersiz meyve suyu igin.
AKSAM YEMEGI

Firinda patates

* Gereken malzeme: 5 gram patates; patatesleri 4'e bolin. 1 gorba kasigi zeytinyagdi. Yarim rezene;
dogranmig. Yarim kirmizi sogan; dogranmis. 1-2 domates; dogranmis. Yarimlimon; ince dogranmis.
Maydonoz. Tuz ve biber.

* Hazirlanisi: Patatesleri hafif tuzlu suda haslayin. Bir kaseyi zeytinyadiyla yaglayin. Patateslerin
yarisini kasenin dibine dizin (kalanini ertesi giin kullanmak Uzere buzdolabina koyun). Ardindan diger
sebzeleri patatesin Uzerine kat kat dizin. Sirayla; rezene, sogan, domates ve en Uste de limon koyun.
Maydonozlari serpistiri. Tuz ve biber atin. 200 derece sicakliktaki bir firnda 30-40 dakika pigirin. Ogle
yemeginden kalan pirinci yagda pisirin ve patatesin yaninda servis yapin.

Yemekten sonra birkag dakika dinlenin.

ESNETME

* 20:00-21:00 Stres kaslari gerer. Bu da bas ve sirt agrisi gibi sorunlara yol agar. Gerilen kaslar kanin
akmasini engeller ve bitkinlik yaratir. Gerinme hem kaslarin gevsemesine hem de kasiimaya yol agan
duygusal ve zihinsel sebeplerin ortadan kalkmasina yol acar. Asagidaki engezsizler 6zellikle boyun ve
omuz kaslarinin rahatlamasina yoneliktir. Bagslamadan énce yere bir 6rti serin. Ayakkabilarinizi
¢ikarin ve rahat bir seyler giyin.

* Egzersiz 1: Bacaklarinizi ayirnip dikilin. Elleri dnintuzde birlestirin. Kollari gererek basinizin tzerine
dogdru kaldirin.
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Elleri bagin Uzerindeyken yavasca sola dogru egilerek vicudunuzun sag tarafindaki kaslari esnetin.
Ardindan saga egilerek sol tarafinizi esnetin. lki yana ikiser kez egildikten sonra kollarinizi yana
sarkitarak dinlenin.

* Egzersiz 2: 1. Bacaklarinizi ayirarak dikilin. Elleri 6niintizde birlestirin. Kollari 6ne dogru olabildigince
gerip omuz kaslarini gevsetin. 2. Basinizi gerilmis kollarin arasina dogru egin. Elleriniz birlesik halde
kollari ensenize getirin. Ardindan dirseklerinizi olabildigince geriye ittirin. 3. Dogrularak ellerinizi yana
birakin. 1 dakika dinlenin.

* Egzersiz 3: 1. Ellerinizi sirtinizda birlestirin. Ardindan kollarinizi asagi dogru gererek goégsunizin
yukari kalkmasini saglayin. 2. Dogrularak ellerinizi yana birakin. Dinlenin.

RUYA GUNLUGU

* 21:45-22.00 Sakin bir yerde dinlenin. Birkag kez derin soluk alin. Glinii gézden gegirin. lyi giden
seyler sizi mutlu etsin. K6tu gidenler gliglendirsin. Gegmise takilip kalmak insanin enerjisini tiketir.
Yarin 'Ruya Gunlugi'ne baglayacaksiniz. Yataginizin yanina kagit kalem koyun ve sabah
kalktiginizda aklinizda kalan riyalari not edin. lyi uykular.

YARIN
3'UNCU GUN: Viicudun ve zihnin temizlenmesi...

4'UNCU GUN: Yorgunlugu geride birakin..
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