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SABAHIN CiYI

GIRiS
Bilgilerimiz icinde ‘Sabahin Ciyi’ konusu cokca vurgulanan bir olgudur. Ozellikle de ‘Sabahin
Ciyi’ ile gbzlerimizi agmamiz, O YUCE’ye yénelmemiz istenmektedir.

‘Sabahin Ciyi’ndeki hikmet / bilgelik ne olabilir ki?

‘CiY’ VE ‘CHi ENERJISI’

Oncelikle ‘¢iy’in ne oldugunu bilmemiz gerekir. ‘Giy’, Tiirk Dil Kurumu Sézligi’nde soyle ta-
nimlanmaktadir:

“Havada bugu durumundayken aksamin
ve gecenin serinligiyle yerde veya bitki-
lerde toplanan kiiciik su damlalari, seb-
nem, jale.”

Bu ve benzer basit anlatimlarda ‘giy’, sadece
”bir su damlasi” olarak ifade bulmaktadir.
Ancak mistik anlatimlarda ‘ciy’e farkh an-
lamlar yiklenir. Bir Rus internet sitesinde
‘ciy’ soyle ele alinmistir:(!)

“Farkli inanclarda Ciy

Ciyin ne oldugu sorusuna, bircok gelenek ve 6gretide, saf ve kutsanmis cennetsel bir arma-
gan olarak yanit verilir. Genellikle bu dogal olgu ruhsal yenilenmeyi, aydinlanmayi, barisi
ve masumiyeti sembolize eder.

Cin'de, Kun-Lun Dadr’nda, 6liimsiizligiin sembolii olarak gérdiikleri ‘Tath Ciy Agaci’ vardir.
Budizm’de, ‘Amrita’ olarak adlandirilan ‘Tath Ciy’in ilahi bir nektar oldugu, 6liimsiizliik gi-
cline sahip oldugu ve géklerden yeryiizii ciceklerine bir liituf olarak génderildigi doktrini
aktarilir.

Eski zamanlarda ¢iy, tanrilarin habercisi ve yardimcisi olan Irida ile dogrudan iliskilendiri-
lirdi. Giysileri, gékkusaginin tiim renklerini iceren ¢iy damlalarindan olusuyordu. Ayrica ¢i-
yin, tanrica Eos'un gézyaslari olduguna inanihird.

Hiristiyanlikta, ¢iy damlalari, Kutsal Ruh'un armadganini sembolize eder, ‘solmus / bozul-
mus ruhlarin ylikselmesine yardimci olur, onlara nem verir, yeniden dogma sadlar. Ayrica
kutsal yazilarda ‘ciy’ kelimesinin altinda, siklikla Tanri anlami bulunmaktadir.

Bazi kiiltiirlerde kizlar ali¢ ¢calilarindan alinan c¢iy ile yikanirlar, béyle bir ritiielin gencligi
uzattigina inanilir, diger kiiltiirlerde ise safaktan énce yiizler ¢iy ile yikanir ve dilek yapilir.

(@) https://carolchanning.net/novosti-i-obschestvo/73904-misticheskoe-yavlenie-prirody-chto-takoe-rosa.html
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Etnik-Bilim [Etno-Bilim]

Eskiden, kisiler genellikle sabahin erken saatlerinde veya gece yarisindan hemen sonra di-
sari ¢ikar ve taze ¢iy ile yikanirlardi. Ciy ile nemlenmis bezleri toplayip, kendilerini iyilestire-
cedine inanarak bunlari viicutlarina sararlardi. Ayrica ¢iplak ayakla ¢iy lzerinde yiiriiyerek
ayaklarindaki hassas noktalari ve sinir uglarini uyarirlardi.

Eski gtinlerde, ¢iyin ne oldugu ve nereden geldigi sorusu soruldugunda, inang¢lara gére,
“Doga’nin insana sifali nem génderdigi” cevabi verilirdi.

Gece ve sabah ciyine farkli ézellikler atfedilir. Yasamin kaynagdi olan giines isinlarinin, sa-
bahin ¢iy zamaninda ¢iye niifuz ettigine, soguk alginligi ve bedendeki iltihaplanmalara
karsi aktif direng gésteren pozitif®) iyonlar ile yiiklendigine inanilmaktadir. Ve aksam ¢i-
yinin ise, aydan yansiyan isikla dolarak, serbest radikallere karsi duran, sinirleri gligclendi-
ren, kalp ve mide sagligini koruyan negatif elektronlar olarak ortaya ¢iktigi kabul edilir.
Geleneksel tip, ¢iy ile nemlendirilmis bir bezle ayaklari sarmayi tavsiye eder. Bu yéntem ro-
matizma ve genitoliriner sistem [iireme ve bosaltim sistemleri ile ilgili] problemler i¢in kulla-
nilmaktadir. Kalpte veya kan damarlarinda sorunlar varsa eller sarilabilir. Vejetaryen-vas-
kiiler distoni [kas gevsekligi]icin de baslarina baglarlar.”

ister istemez, “Bilgilerimizde 6nemi defalarca vurgulanan “giy’ ile mistik séylesi ve uygulama-
larda séz konusu olan ‘Chi Enerjisi’ arasinda bir iliski olabilir mi?” sorusu akla gelmektedir.
Baglayici olmamakla birlikte, ‘Chi Enerjisi’ ile ilgili bazi gorisleri asagida aktarmaktayim:

Chi Enerjisi Nedir? (Ulka Melek)?

“Evrendeki her sey canlidir. Bir 6riimcek agi misali tiim evren slirekli iletisim ve enerji alis-
verisi icerisindedir. Bu enerjiye ‘Chi Enerjisi’ adi verilir. Chi, eski Cin’de yaklasik, 3000 yil
énce uygulanmaya konulan bir eneriji tiiriiydii. Ve bu enerjinin 6gretisi Cin imparatorlari,
kraliyet mensuplari ve kraliyetin uygun goérdiigi yiiksek riitbeli kisiler icindi. O kadar etkili
bir enerjiydi ki, bir ¢alyi el isisi ile yakabilmekte, insanlarin bedenlerindeki enerjileri yéne-
tebilmekteydiler.

Bu eneriji, geleneksel Cin Tibbinda en ¢ok kullanilan yéntem oldu. Hastaliklari belirlemek,
yasamsal enerjiyi ylikseltmek ve blokajlari ¢6zmek icin harikulade bir glice sahipti. Yine
mekanlara yasamsal enerjinin akabilmesi icin Feng Shui yontemi gelistirildi. Amag, ev-
rende siirekli hareket halinde olan pozitif ‘chi enerjisi’ni yasamsal alanlara doldurabil-
mekti. Ve bunda da ciddi bir basari elde ettiler.”

‘Chi Enerjisi’ ile ilgili bir baska anlatim:

Evrensel Yasam Enerijisi Ci Nedir? (Ayse Tolga)

“Ci son yillarda sizin de daha sik duydugunuz Cin tibbinin temel prensipleri icinde yer alan
bir kavram. Ci, evrensel hayat enerjisi demek. Ve dogada var olan tiim canlilarin Ci’sinin
olduguna inanilir. Ci bitkiler, hayvanlar, insanlar, taslar, adaclar, deniz, diinya, su akliniza

2)
3)
(4)

Bazi bilimsel yazilarda ‘pozitif’ olarak tanimlanan iyonlar, bazilarinda ‘negatif’ olarak aktarilabilmektedir.
Ulka Melek BOZACIOGLU, Usui Reiki Master; http://ulkamelek.com/chi-enerjisi-nedir/

Ayse TOLGA: Oyunculuk ve sunuculuk kariyerinin yani sira beslenme sistemleri ve detoks, viicut terapileri
lizerine aldigi egitimler sonrasi saglikli yasam, sifa metotlari ve estetikle ilgili bilgilerini medyada paylas-
makta, kitaplar yayimlamaktadir. https://www.aysetolga.com/evrensel-yasam-enerjisi-ci-nedir
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gelen tiim biyodinamik varliklarin paylastigi hayat enerjisidir. Kadim kiiltiirlerin hepsinde
vardir. Orta Asya samanlari ona ‘Yiice Ruh’ derken, Hint yoga kiiltiiriinde ‘Prana’, Cin tib-
binda ‘Ci’, Japonlar ise ‘Ki’ derler. Ci viicudumuzda gezinmesi gereken, dénmesi gereken
bir enerjidir. Ci aslinda evrensel hayat enerjisidir. Yaslandik¢a, hastalikta bu enerji azalabi-
lir. Hatta Cin tibbi prensiplerine gére, Ci enerjisinin azalmasi, durgunlugu veya dengesizligi
bizi hasta edebilir. Ci enerjisi dogru ve iyi nefes ile viicutta daha iyi dolasir. Cin tibbina gére
Ci viicutta kendini gosterir, bunun da temeli nefestir. Nefesle birlikte viicudumuza en
o6nemli enerji kaynagi olarak Ci’yi aliriz.”

Bu alintilara dayanarak ““Chi’, ‘ciy’in karsiligi olabilir mi?”, “’Sabahin ¢iyi’ bizlere enerji mi yiik-
liiyor?” diye sormak geliyor icimizden...

BILGILERIMIiZDE ‘SABAHIN CiYi’

Bilgilerimiz ve bilimsel bulgular 1siginda bu suallerimize cevap bulmaya calisalim. Oncelikle de
‘Sabahin Ciyi’ konusunda 6ne ¢ikan Bilgilerimizi gbzden gegirelim:

“Iste siz bunun igin, yiizlerinizi sabahin ciyi ile yikayip, énce birbirinize,
sonra insan kardeslerinize hayirla bakmasini bileceksiniz. ........

Simdi sizin igcin, O’nun Gergek S6ziinden, bir hayir bahgesinde beyaz bir giil agti yeniden.
Simdi sizin igin, O’nun sevgi séziinden, bir hayir bahgesinde bir beyaz giile,
bir yesil yaprak can veriyor.

Simdi sizin hayriniza, O’nun Erisilmezliginden, bir hayir bahgesinde bir giil dali,
stiinde yesil yaprak, beyaz giile yakin.

Ve simdi sizin hayriniza, O’nun affediciliginden, bir hayir bahgesinde,
bir dal iistiinde bir yesil yaprak, yesil yapragin can verdigi beyaz giil,
ytkanmadadir sabahin ciyi ile.

Bunu anlamak igin gergekten dlisiiniiniiz.

Yolu bilmek igin, yliziiniizii yikayip dikkatle bakmasini 6greniniz.”

“Siz o glice, siz o yere varacaksiniz mutlak,
yiiziiniizii sabahin ¢iyinden yikamasini bilirseniz...
Siz o glinii hayirla géreceksiniz mutlak,
yliziiniizi sabahin ciyiyle yikayip Ahsud’unuzu hayirla yaparsaniz.”

“Sabahinizda, yiiziiniizii sabahin ciyi ile yikayip, hayra hayirla baslayiniz.
..... sabahiniz yedi renklidir.
Sabahiniza yedi renkli yiiziintzii yikayip, yedi renk icin baslayiniz.”

“Gonlii temiz olan, sabahin ¢iyi ile giil yiiziinii yikamus,
Ahsud’unu gercekten yapmis olan, gérecektir elbet.
Sabahlari alti Ahsud yapanlarin yiizleri nurlanir ve onlarin yiizlerine nur yagar.”

“Siz giine baslarken, gercekten sabahin ¢iyi ile yikayiniz yiiziiniizi.”

“O size gonliiniizde gerekli glicii verdi. O size her giin gli¢ gbnderir, almasini bilirseniz.
Iste onun icin sabahin ciyinden alacaklariniz baskadir. Siz sabahin giyine énem veriniz.”




“Bir sabah, bir ¢iy belirdi birden, bir yaprak (istiinde, sabahin erken vaktinde,
ortaliktaki sabahin neminden...
Glines yiikseldi, yedi rengi siizdii icine dileyerek ¢iy tanesi...
Eridi, yedi rengin verdigi ile kendine, versin diye yemyesil yapraga can...
Bir sabah, bir ¢iy tanesi belirdi birden,
biitiin yapraklarda oldugu gibi sabahin neminden...
Hepsi siizdiiler birbirlerine bakarak ve éviinerek,
eriyeceklerinden korkmadan, vereceklerini bilerek.
Bir sabah ¢iy taneleri belirdi her yerde ve her yer yeserdi sabahin nemi ile.
Yesil yapraklardan ciy tanesinin aldigi 6z,
dolasti dallari ve en giizel gigekleri agtilar bahgede.
insanlar geldi bahgelere... Gérdiiler cicekleri, gézleri ile sevdiler, sézleri ile séylediler,
anladilar, kokladilar, bir zaman beklediler.
insanlar doldu bahgelere, ¢iy tanelerinden daha da cok, ciceklerin giizelligine vurgun...
insanlar doldu bahgelere, yesillikler kadar géndilleri yesil olan insanlar...
Yapmak istediler yapilacak olan her seyi...
Ciy tanesi gibi vermek istediler, verilecek olan her seyi.”

“Miijdeler olsun ki, bir beyaz giil acti hayriniza,
hayir bahgesinde, lizerinde yedi renkle ¢iy tanesi olan......
Miijdeler olsun ki, bircok beyaz giil acacak ayni bahgede, iizerinde ciy taneleri ile...”

“Sabahin ¢iyini hissediniz yiiziintizde, géziiniizde, elinizde,
bilhassa her seyi yapmak icin hayirla...”

“G6nlii temiz olanlarin yiiziinde O’nun Glizelligi vardir. Ciinkii onlar yalniz hayirdadirlar.
Clinkii onlar, sabahin ciginden nasiplerini almasini bilenlerdir.
Birbirinizin yiiziine glizel bakmasini biliniz. Siz giizelligin dilde oldugunu bilenlersiniz.”

“Dinleyiniz: Sabahin ¢iyinde kirmizi giile uzanan el, yesil yapradin sirrini bilmiyor ve
dikeni gérmiiyorsa kanayacaktir.”

“Glin isidi. Sabahin ilk 1siklari simdi tstiinizedir...
Hayri bilip, sabahin ciginden ayrilmaksizin dik durunuz.”

“Giines, hava, su, toprak... Topragin iizerinde dibe kék salmis bir agag...
Ve adacta bir yaprak yesil, can gibi... Uzerinde sabahin ¢igi, cam gibi...
Goziiniiz, gonliiniiz, akliniz sasmadan, (i¢cii birden bir seye bakabilirse,
iste o ¢id tanesine baksinlar. Gérecekler ki, onun hayri biiyiiktiir.”

“Sabahin ciyi taze candir, o saatte gercekten.
Onlar eksiksiz oldugu giin onlara anlatacaklarimiz ¢oktur.”

“Simdi bahge yeserdi, giiller beyaz acacak. Giines, biitiin faydasi ile orada.
Ve yapraklarda ciy taneleri var, her biri bin géz igin, her biri bin gézden biiyiik...
Toprak, her seyi vermek icin hazir ve ayaklar altinda ezilmeye.

Su, tasiyor yalniz O’ndan hayir hem icilmeye hem yikanmaya...

Beyaz giiller acacak ve aralarinda bir kirmizi giil olsun diye...”

“S - Sabahin ciyi icin Giines dogmadan
15 dakika énce ile 30 dakika 6nce arasi diyorum dogru mudur?




e, Yalniz bunun en giizel ve degerli olani ve faydasi ¢cok olani,
mutlaka sabahin ¢iyindedir.
S - Yiiziin 1slak olarak acik havaya ¢ikilmasi, uykunun agilmasi icindi,
ayrica bir mecburiyeti yok degil mi?

- Bunun yalniz sizin igin mecburiyeti vardir; yiiz giizelliginiz,
derinizin iyi muhafaza edilmesi, o saatte size o, dogal bir nemdir.
S - Yani arkadaslardan isteyenler yapabilir mi?

- Bildirirseniz yapabilirler.”

“Siz, sabahin ilk riizgdrindan ve sabahin ¢iyinden istifade etmeyi elden birakmayiniz.
O ikisinde sizler igin, simdi bilmediginiz biyiik hayirlar vardir.”

“Iste size bir sir: Sabahin ¢iyinde nurla yiiziiniizii yikayiniz,
O’na yéneliniz, dileyiniz ve bekleyiniz.
Dért defa isteyiniz, sonunda olacaga bakiniz, mutlaka hayrinizadir.”

“Siz mutlaka, sabahin ilk riizgérindan ve ciyinden mutlaka istifade ediniz.
Onda sizin igin bilemeyeceginiz hayirlar vardir.”

“Siz Alemlerin Rabbine her sabah siikrederek baslayiniz giiniiniize ve
mutlaka sabahin ciyini gérmek icin erken baslayiniz gline. ........
O’nun sizin igin génderdiklerini gérmek, bulmak, bilmek ve faydalanmak istiyorsaniz
mutlaka gline erken baslayiniz;
daha sonra tekrar istirahatinize dénebilmek kaydi ile bile olabilir.”

Bilgilerimizde ‘Sabahin Ciyi’nin gli¢li oldugu zaman dilimi de net bir sekilde anlatiimistir. Kaldi
ki, Bilgilerimizde ‘Seher’ ile birlikte anilan ‘Seher Yeli’ de agik¢a vurgulanmaktadir:

“S - Sabahin ciyi icin Gilines dogmadan 15 dakika énce ile 30 dakika énce arasi
diyorum dogru mudur?
- Dogrudur. Yalniz isleri agisindan, ge¢ yatmak mecburiyetinde olanlar,
elbet ki sabahin ¢iyinden sonra da Ahsud yapabilirler.
Yalniz bunun en giizel ve degerli olani ve faydasi ¢cok olani, mutlaka sabahin ciyindedir.”

“Siz mutlaka, sabahin ilk riizgdrindan ve ¢ciyinden mutlaka istifade ediniz.
Onda sizin icin bilemeyecediniz hayirlar vardir.”

Bu aktarimlar, bizlerce klasik anlamda bilinen, ‘Fecir’, ‘Safak’ ve ‘Seher Vakti’ / ‘Seher Yeli’
tanimlarina denk diismektedir. Bu nedenle bu kavramlara da cesitli kaynaklarda bakmak fay-

dali olacaktir:

Fecir (Sunglow)

Turk Dil Kurumu S6zIGgi’nde ‘Fecir’in karsiligi soyle yazilidir:

“1. sabaha karsi ortaligin aydinlanmaya basladi§i zaman, giin agarmasi, tan vakti.
2. Giines dogmadan énce goriilen kizillik, tan kizilhgr.”

Turk Diyanet Vakfi Sitesi’'nde ise, ‘Fecir’ sdyle tanimlanmaktadir:

“Arap¢a’da “yarmak, bir seyi iki parcaya ayirmak, agiga ¢ikarmak, suya yol vermek” gibi
anlamlara gelen fecir isim olarak “giinesin dogmasindan énceki tan yeri agarmasi”ni
ifade eder. Tiirkce’de “safak sbkmesi, giin agarmasi, sabahin alaca karanligr” denilen bu



olay, gece ile glindiizii birbirinden ayirdigi veya giindiiz aydinhigini ortaya ¢ikardidi icin “fe-
cir” diye adlandiriimistir.”

Safak (Daybreak, Dawn)

Gene Tirk Dil Kurumu S6zIGgiu’nde ‘Safak’ soyle agiklanmaktadir:

“Safak, Tiirk¢e "tan" kelimesinin Arapg¢a karsiligi, giin dogumundan énce gériilen alacaka-
ranligin (giin agarmasi) baslangi¢c asamasidir. Bu vakitte glines isinlari zayiftir, glines he-
niiz dogmamistir ve ufkun altindadir. Safak, giines isinlarinin ufukta belirdigi zaman an-
lamina gelen giin dogumundan farkhdir.”

Seher Vakti / Seher Yeli (Early Beams, Dawn)

Bilgilerimizde yer alan “sabahin ilk riizgdrindan ve ¢iyinden” soylemi, ‘sabahin giyi’ ile birlikte
‘Seher Yeli'ni de akla getirmektedir. Tlrk Dil Kurumu S6zIGgl ‘Seher Yeli’ni soyle tanimlar:

“Sabahin giines dogmadan 6nceki zamani” / “Seher vakti esen yel.”

* sk k

Guncel klasik tanimlamalardan ve Bilgilerimizdeki aktarimlardan sonra konuya bilimsel yakla-
sim ve bulgular 1siginda acilimlar getirmek, olguya madde fizigi 6tesinden, enerji yoniinden
bakmak faydali olacaktir.

IYON, iYONLASMA VE PLAZMA NEDIR?

Hem fizik hem de kimya terimi olan ‘iyon’, “arti ya da eksi elektrik yiiklii atom, atom grubu
ya da pargacik”, ‘iyonlasma’ ise “molekiillerin ayrismasi, atom ya da molekiil kiimelerine
elektron katilmasi ya da bunlardan elektron ¢ikarilmasiyla iyonlarin olusmasi” anlami tasi-
maktadir.

Ozgiir Ansiklopedi Vikipedi’de, ‘iyon’ ve ‘iyonlasma’ sdyle tarif edilmektedir:

iyon

“lyon, bir veya daha cok elektron kazanmis ya
da yitirmis bir atomdan olusmus elektrik ylkli
parcaciktir. Atomlar kararsiz yapilarindan kurtul-
mak ve kararl hale gelebilmek icin elektron alir-
lar ya da kaybederler. Bunun igin de baska bir
atomla ya da kékle bag kurarlar.”

iyonlasma (iyonizasyon)

“lyonlasma bir atom veya molekiilii iyona dé-
niistiirme siirecidir. Bu siireg, elektron alarak ya da vererek gergeklesir. Uretilen iyonun
elektriksel ylikiiniin arti veya eksi olmasina gére, siireg farkli isler. Arti yiiklii bir iyon icin,
atomdaki elektronun onu kisitlayan elektriksel gerilimden kurtulmasina yetecek miktarda
enerjiyi dis kaynaktan sogurmasi gerekir. Bu enerji miktarina ‘iyonlasma gerilimi’ veya
‘iyonlasma enerjisi’ denir. Eksi yiiklii bir iyon igin ise, bir elektronun atom ile ¢arpisip, elekt-
riksel gerilimine kapilmasi gerekir.”


https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0yon
https://tr.wikipedia.org/wiki/Elektriksel_gerilim

Plazma

Evrende ‘madde’nin dort halde bulundugu kabul
edilmektedir: kati, sivi, gaz ve ‘plazma’. Mikrosko-
bik acidan ‘plazma’, “siirekli hareket eden ve etki-
lesen yiiklii pargaciklar toplulugu” olarak tanim-
lanmaktadir. ‘lyon’ ve ‘iyonlagsma’ incelenirken Ev-
rende bulunan maddelerin dordiincii haline de ba-

kilmalidir:
Gene Ozgiir Ansiklopedi Vikipedi'den .........

“’Plazma’, gaz haldeki maddelerin manyetik
kutuplastirmaya bagh dogrusal noktalarda olu-
san fiziksel ve kimyasal reaksiyonun kontrollii
etkilesim siirecine verilen genel addir.

‘Plazma’, kimya ve fizikte “iyonize olmus gaz” anlamina gelmektedir. ...... Kendine 6zgli
niteliklere sahip oldugundan, plazma hali maddenin kati, sivi ve gaz halinden ayri olarak
incelenir.

Kati bir cisimde cismi olusturan molekiillerin hareketi ¢ok azdir, molekiillerin ortalama ki-
netik enerjisi herhangi bir yéntemle (6rnedin isitarak) arttirildiginda cisim ilk énce siviya,
sonra da gaza dénlisiir. Gaz fazinda elektronlar gayet hizli hareket ederler. Eger gaz halin-
den sonra da i1si verilmeye devam edilirse ‘iyonlasma’ baslayabilir, bir elektron gekirdek
cekiminden kurtulur ve serbest bir elektron uzayr meydana getirerek maddeye yeni bir se-
kil kazandirir. Atom bir elektronu eksilmis ve net bir pozitif yiike sahip olmus olacaktir. Ye-
terince isitilmis gaz icinde ‘iyonlasma’ defalarca tekrarlanir ve serbest elektron ve iyon bu-

lutlari olusmaya baslar. Fakat bazi atomlar nétr kalmaya devam eder. Olusan bu iyon,
elektron ve nétr atom karisimi; ‘plazma’ olarak adlandirilir.

Serbest elektrik ylikii sayesinde ‘plazma’ yiiksek bir elektrik iletkenligine kavusur ve
elektro-manyetik alanlardan kolaylikla etkilenir. Atmosferin (istlinde, manyetosferde,
ozellikle kutuplara yakin bélgelerde gériilen auroralar, giines riizgdrindan kaynaklanan
ylkli pargaciklarla ¢arpisan oksijen atomlarinin iyonize olmasi ile olusurlar.”

SEHER VAKTIi, YONLASMA VE CANLILARA ETKiSi

Sozliik tanimlarinda ‘giy’in, sadece “bir su damlasi” olarak ifade edildigini yazmistik. Ancak Bil-
gilerimizdeki ‘sabahin ¢iyi’ vurgusu, ‘¢iy’in kendisinden ziyade atmosferik bir degisimin zaman
diliminde ortaya ¢ikan ‘enerji’ye isaret etmektedir. O belirli zaman diliminde gergeklesen bir

atmosferik degisim: 1s18in kirllmasi ve iyonizasyon olgusu.

Negatif iyonlarin Pozitif Etkisi

TUBITAK'In gikarttigi ‘Bilim Geng’ Dergisinde yayimlanan ‘Negatif iyonlarin Pozitif Etkisi’® ya-
zis1 belki de cogumuzun bildigi ve denedigi bir konuyu bilimsel olarak aktariyor. Hatirlatalim;
negatif iyonlar havadaki oksijen molekilinin elektron almis halidir. Negatif iyonlar riizgar,

(3} https://bilimgenc.tubitak.qov.tr/proje/neqatif-iyonlarin-pozitif-etkisi
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glines 1sin, selale, saganak yagis tarafindan dogal olarak tretilmektedir. Bazi yerlerde havanin
dinlendirici ve ferah olmasi, havada eksi iyonlarin yogunlasmasi ile ortaya ¢ikmaktadir:

“Tuzun insan saghgina yaptigi olumlu etkiler uzun yillardir biliniyor. Bu projede kaya tuzu-

nun yaydigi negatif iyonlarin bitkilerin gelisimine etkisini gbézlemlendi. Kaya tuzu ile olus-

turdugumuz ortamda bitkimizin daha kisa siirede ¢imlenip, biiylidiigii belirlendi. Kaya tu-

zunu sadece yedigimiz yemeklerde degil yasadigimiz ortamlarda da bulunmasinin yararli

oldugu sonucuna varild.

Ulkemiz dogal tuz kaynaklari bakimindan zengin bir iilke. Cankiri, I§dir, Kastamonu gibi

illerimizde tuz madgaralari bulunuyor ve buralardan ¢ikan kristal kaya tuzlari dogal tuz ola-

rak tanimladigimiz, doganin bize hediyesi olan tuzlar. Cankiri Tuz Magarasi yaklasik 5.000

yildir yararlanildigi tahmin edilen Tiirkiye'nin en biiyiik kaya tuzu rezervlerinin bulundugu

bir yer. Yurt diginda buraya benzer magaralar astim, depresyon, ruhsal ve psikolojik bazi

rahatsizliklar, tansiyon vb. bircok hastaligin tedavisinde kullaniimakta. ..........

Rafine edilmis sofra tuzundan uzak durmamiz gerektigini ¢cok uzun zamandir biliyoruz. Ha-

kiki tuzu soluyarak saghigimiza kavusabilecegimiz fikri ise bizim igin ¢ok yeni...

Kaya tuzunun faydalarinin bazilarini su sekilde siralayabiliriz:

- Oksijen akisi kaya tuzunu lambalarda veya mumlarda yakarak arttirilabilir. Kaya tuzu
lambalari negatif serbest iyonlari salarak oksijen akisini arttirir.

- Oksijen akisi ruh halini de gelistirir ve mevsimsel degisiklikler igin faydalidir.

- Renkli duman rahatlama saglar. Stresle bas etmeye de yardimcidir.

- Birgok solunum rahatsizliklarinin tedavisinde kullanilir. Alerji, astim ve soguk algin-
ligi tedavisinde de kaya tuzu faydalidir.

- Sinds iltihaplarini azaltir.

- Bagdisiklik sistemini gli¢clendiren mineraller icerir. Demir, magnezyum, bakir ve kalsiyum
organlarimiz igin gereklidir.

Tuzun insan sagligina yaptigi olumlu etkilerin kesfedilmesi aslinda yeni degil. 19. ylizyil or-

talarinda Felix Botchkowski adli Polonyali saglik yetkilisi, tuz madenlerinde ¢alisan iscile-

rin akciger hastaliklarina yakalanmadiklarini kesfetti ve daha sonra yapilan bilimsel

arastirmalar tuz madenlerinin bu iyilestirici etkisini kanitladi. isin sirri negatif iyonlar-

dayd..”

Bu makalenin devaminda kaya tuzunun yaydigi negatif iyonlarin bitkilerin gelisimine etkisini
gosteren bir deneyin ayrintilari verilmektedir.

fyonlasma ve insana Etkisi

Bircok bilimsel makale, iyonlarin insan bedeni ve sagligi tizerinde etkili oldugunu vurgulamak-
tadir.

2006 yili Aralik ayinda Dr. Joel Yager® tarafindan gézden gecirilen ve NEJM’del”) yayimlanan
M. Derman ile J. S. Terman’in® birlikte kaleme aldiklari “Seher Vaktinin Erken Isig1 —veya Ne-
gatif iyonlar— ile Kendinizi Daha Az Bunalimli Hissedebilirsiniz (The Dawn’s Early Light —or

® Dr. Joel Yager: Kolorado Universitesi Tip Fakiiltesi, Psikiyatri Bélimii profesorii.
(7} “NEJM’: Doktorlar ve sadlik profesyonelleri icin yazilmis hakem onayli konulari iceren haber biiltenidir.
) Michael ve Terman: !Doktorlar ve Cerrahlar Koleji'nde Psikiyatri Klinik Psikoloji Profesérleridir.
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Negative lons— You Might Feel Less Depressed)” baslikli makalede ‘safak igiginin etkisi’ bilimsel
olarak séyle Raporlanmigtir:(©)(10)

“Amac: Bu ¢alisma kapsaminda, kis depresyonuna karsi, iki 6zgiin ilag-disi [farmasétik ol-
mayan] tedavi metodu uykunun son saatlerinde uygulanarak degerlendirildi:

(1) dogal safak benzetimi [simiilasyonu] ve

(2) yiiksek yogunluklu negatif hava iyonizasyonu.

Yontem: 77’si kadin ve 22’si erkek toplam 99 yetiskin hasta lizerinde uygulandi: ki bunlarin
94’(inde kis mevsimi 6nemli depresif bozuklugu, 5’inde ise bipolar Il bozuklugu vakasi sap-
tanmusti.

Bes paralel gruba asadida siralanan durumlar uygulanmistir:

#1) dodgal safak benzetimi (45° kuzey enleminde 5 Mayis durumuna uygun 0,0003-250
liiks™tY);

#2) safak 1sidi darbesi (13 dakika, 250 liiks, 3,25x103 liiks-dakika aydinlatici dozla safakla
eslesen benzetim);

#3) uyanma sonrasi parlak isik (30 dakika, 10.000 liiks);

#4) yiiksek akis hizinda negatif hava iyonizasyonu (93 dakika, 4,5x10* iyon/saniye); veya
#5) diisiik akis hizinda negatif hava iyonizasyon (93 dakika, 1,7x10** iyon/saniye).
Belirtiler “Hamilton Depresyon Derecelendirme Olgedi-Mevsimsel Duygusal Bozukluk Ver-
siyonu icin Yapilandirilmis Gériisme Kilavuzu”®?) dogrultusunda 3 hafta boyunca dederlen-
dirildi.

Bulgular: Tedavi sonrasi iyilesme sonuglari

- parlak isik (#3) %57,1,

- dogal safak benzetimi (#1) %49, 5,

- safak 15191 darbesi (#2) %42,7,

- yiiksek yogunluklu iyonlar (#4) %47,9 ve

- diigiik yogunluklu iyonlar (#5) %22,7 (digerlerinden 6nemli 6iclide daha diisiik).

Sonuc: Yazarlarin hipotezinin aksine, ‘safak benzetimi’nin ‘safak isigi darbesi’ne veya
‘parlak isik’a listiinliigiini bulamadi. Ancak dogal safak benzetimi (%49,5) ile yiiksek yo-
dgunluklu iyonizasyon (%47,9) parlak isik (%57,1) terapisi gerektirmeyen etkin anti-depre-
sanlar olarak ortaya ¢ikmistir ve ilaca alternatif olabilecekleri diisiiniilmektedir.”

Negatif iyonlarin insan Saghdr Uzerinde Biraktigi Olumlu Etkiler

‘Miihendisge Bilim’ Blogunda Eyiip Ozkan, “iyonlarin insan saghdina etkisi” konusunu asagi-
daki sekilde derlemistir:(*3)

“Negatif iyon, havada bulunan oksijen molekiiliiniin elektron almis hali seklinde tarif edil-
mektedir. Bu iyonlar dogal kosullarin neticesinde meydana gelirler. Bu dogal kosullar;
riizgdrlar, deniz dalgalari, saganak yagdislar, selaleler v.b. seklinde siralanabilmektedirler.

) https://www.jwatch.org/jp200701080000003/2007/01/08/dawn-s-early-light-or-negative-ions-you-might
19 https://www.researchgate.net/publication/6648580 Controlled Trial of Naturalistic Dawn Simula-
tion and Negative Air lonization for Seasonal Affective Disorder
(1) Lijks: 1 metre yaricaplh bir kiirenin merkezinde bulunan 1 kandela (mum) siddetindeki 1sik kaynaginin, 1 met-
rekarelik kiire yiizeyinde olusturdugu aydinlanma siddetidir.
(12) http://psikiyatridizini.net/viewarticle.aspx?articleid=4369
(13) https://muhendiscebilim.blogspot.com/2016/08/neqatif-iyonlarn-insan-saglg-uzerinde.html
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Negatif iyonlarin havada yogunlasmasiyla da birlikte pozitif etkilerinin oldugu bilinmekte
ve bilim adamlarinin bu alanda ¢alismalariyla da bu konu bilimsellik kazanmaktadir.........
insanlar bu dodal kosullarla ne kadar i¢li disli olursa, o élciide de saglikli ve kaliteli bir ha-
yati da elde edebilir diyebiliriz. Ornek verecek olursak; sehir hayatindan uzak, yani heniiz
betonlasmaya mahkiGm olmamis alanlarda dogayla i ice bir yerde bulunan (ormanlik ve
daglik alanlar, deniz kiyisinin bulundudu yerler, yiiksek tepeler v.b.) insan daha rahat nefes
almakta ve kendini daha iyi hissetmektedir. Bunun farkini ancak sehir hayatindan uzaklas-
tigimizda fark ederiz.

Dogadaki negatif iyon yogunluklarini séyle siralayabiliriz: (iyon/cm?3)

- Selale eteklerinde 50.000 - Sehir Disinda 1.200
- Daglarda 8.000 - Sehir iginde 200

- Deniz kiyilarinda 4.000 - Konutlarda 20

- Ormanlarda 3.000 - Otomobillerde 14

Yukarida verilen tabloya gére negatif iyon yogunlugunun fazla oldugu bélgelerde daha ka-

liteli ve saglikli bir havanin oldugu séylenebilmektedir.

Bircok deney ve ¢alismanin neticesi seklinde ortaya ¢ikan bu etkileri maddeler halinde sira-

layacak olursak:

- Yorgunlugun azalmasi ve tamamen giderilmesini saglar,

- Sinir hticrelerinin canliligini artirir,

- Kan dolasim sistemindeki pihtilarin olusmasini engeller,

- Elektrolit seviyesini yiikseltir,

- Kan sekeri seviyesini disiirtir ve stresin etkilerini azaltir,

- Kalp atislari ve nefes alis ritmini diizenler,

- Beyin dalgalarini pozitif yonde etkiler (hafizayi gligclendirir ve tazeler),

- Bobrek (istii salg! bezleri ve hipofiz ile baglantisinda pozitif etki saglar,

- Viicudumuzdaki lipitlerin oksijenlenmesinde rol oynamasi ve bunun sonucu olarak da
hiicre zarinin durumunu da olumlu olarak etkiler,

- Kandaki kalsiyum ve fosforun siirekliligini saglar,

- Kandaki akyuvar hareketini stimule eder (uyarir),

- Hemoglobin ve kolesterol seviyesini sabitlestirir,

- Akciger ve solunum yollarini temizler, istah ve uyku diizenini sadlar,

- Kandaki enzimlerin stirekliligini temin eder,

- Kandaki mikro sirkiildsyonu (dolasimi) diizeltir,

- Eklemdeki sertlikleri giderir,

- Akciger kapasitesini yiikseltir,

- Enfeksiyonlara karsi viicut direncini arttirir,

- Ostrojen (kadinlik) hormonunu yiikseltir.
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Seher Vaktinin Tip Bilimi Acisindan Onemi

Yeditepe Universitesi Tip Fakiiltesi, Akupunktur Uygulama, Arastirma ve Egitim Birimi’nden Dr.
Hakan Ertok’un “Seher ve imsak Vaktinin Tip Bilimi A¢isindan Onemi”** makalesinden baz
alintilar konuyla ilgili oldugundan asagida aktarilmaktadir:

“Glinesin ilk 1siklarinin, dogu ufkunun (st
tarafina gelmeye basladigi ve beraberinde
tabiatin uyandigi vakte “Seher Vakti”, bu
vakitte yenen yemedge de “Sahur Yemegi”
adi verilir. Kuran’da gegen ‘fecr’ sézcligii;
ufkun alt tarafinda enlemesine olusan ka-
lin kirmizi renk kusaginin (kizilhk) ufku yar-
masi olayidir. ‘Fecr’de, giindiiziin ilk 1s1k-
lari, gecenin karanlidina karisir.

Seherle birlikte kuslar civildamakta, hayvanlar hareketlenmekte ve insan bedeninde de fiz-
yolojik bir uyanma gerceklesmektedir. Seher ile tiim biyolojik ve hormonal aktiviteleri
canlilik kazanarak giine baslayan insan organizmasi giine hazirlanmis olmaktadir.

Peki viicudumuzun fizyolojik olarak giine hazirlanisi nasil olmaktadir, buna hangi hormon-
lar aracilik etmektedir? Seher vaktinde viicudumuzun fizyolojisine yani biyoritmine baktigi-
miz zaman asadidaki bes belirleyici etken gériiliir:

1 - Insiilin Hormonu 3 - Adrenalin Hormonu 5 - Uyku Fizyolojisi

2 - Kortizon Hormonu 4 - Viicut Isisi

Insiilin Hormonu

Kan sekeri (serum glikozu) diizeyini ayarlayan ve belirli aralikta kalmasini saglayan bir hor-
mon olup; pankreasin beta hlicrelerinden salgilanir ve beyin harig tiim hiicrelerin glikozu
kullanmasini saglar.

Seherle birlikte insiilin salgilanmaya baslar. Bu salgiya uygun olarak kahvaltiyi en erken
seher vaktinde yapabiliriz. Yemek sonrasi sindirim sorunlari yasamamamiz ve karbonhid-
rat metabolizmasinin saglikli bir sekilde ¢calismasi igin; viicuda gida alimi ile insiilin salgisi-
nin hemen hemen ayni saat dilimleri icinde gerceklesmesi gerekir. Daha énce yaparsak,
instilin hormonunu vaktinden énce salgilatip, gline tam hazirlik yapamamis viicudu yiik al-
tinda birakmis oluruz. O zaman karbonhidrat metabolizmasi diizgiin ¢calismaz, tiim hiicre-
lerin glikoz kullanim hizlarinda aksakliklar yasanir. ......

Kortizon Hormonu

Bobrekiistii bezinden (adrenal korteks) salgilanan kortizon hormonu da tipki insiilin gibi
seher vaktinde salgilanmaya baslayarak organizmanin giin boyu ihtiya¢ duyacadi enerji
ve proteinleri hizmete sunar. Béylece viicut biyolojik ve metabolik uykusundan uyanmis
olur.

Adrenalin Hormonu

Bébrekiistii bezinden (adrenal medulla) salgilanan sempatik sinir sisteminin cok 6nemli bir
hormonudur. Adrenalin, sabah saat 04:00-05:00 arasi yiikselmeye baslayarak kalori

(14) https://www.suleymaniyevakfi.org/fitrat-ve-tip-arastirmalari/seher-ve-imsak-vaktinin-tip-bilimi-acisindan-
onemi.html
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kullanimini arttirir, lipolizi (yaglarin parcalanmasini) ve glikolizi (karbonhidrat yakilma-
sini) saglar. Adrenalinin salindigi saatlerde uyumamak gerekir. .......

Viicut Isisi

Viicut is1s1 gecenin zifiri karanhdginda en diisiik seviyeye iner ve seher vaktinde yiiksel-
meye baslar, en diisiigii 36,5°C, en yiiksegi ise 37°C olur. Seher vaktinden énce yemek ye-
nilirse; alinan gidalarin metabolik stiregleri ¢ok olumsuz etkilenir ve viicut bu gidalardan
yeteri kadar istifade edemez.

Uyku Fizyolojisi

Iinsan hayatinin yaklasik iicte biri uykuda geger. Bu da bir yilda yaklasik 3.000 saate karsilik
gelir. Uyku fizyolojisini “Melatonin” adi verilen bir hormon yénetir. Bu hormon, beyinin pi-
neal bez adi verilen bélgesinden sentez edilir ve salgilanir. Siirekli sentez edilip salgilanan
bir hormon degildir. Melatonin hormonu gece zifiri karanlkta salgilanir, 6zellikle de gece
yarisindan sonra 02:00-04:00 saatleri arasinda kandaki en iist diizeyine ¢ikar. Aydinlan-
manin basladigi zaman olan seher vaktinde de yiikselmis olan salgisi diismeye baslar.
Bdylece viicudun seher vaktinde uyanikliga ge¢mesini kolaylastirir. Ayrica biiyiime hor-
monu ile de es zamanli (senkron) ¢alistigi icin, proteinlerin metabolizmasinda ve viicut di-
rencinin saglanmasinda ¢ok 6nemli katkilari olan bir hormondur. Bagisiklik sisteminin (im-
miin sistem) verimli galismasinda 6nemli rolii bulunur.”

Negatif iyonlarla ilgili Bilim Adamlarinin Séyledikleri

Negatif iyonlarla alakali calismalar yiriten Gnli fizik uzmani Prof. Dr. Jacques Breton pozitif
iyonlarla ilgili sunlari séylemistir:

“Kapali ve klimali ortamlar, uzun siire sehir icinde araba kullanmak, sentetik koltuk dése-
meleri, elektromanyetik aletler, dev ekran televizyon, video, telefon santrali, faks, fotokopi
makineleri ve asiri toz. Teknoloji caginda, saghkli yasamak adina bu aletlerden vazgecile-
meyecegine gére geriye bir tek yol kaliyor: Havadaki pozitif iyonlari yok edecek, parcalaya-
cak negatif iyonlari liretmek.”

‘Uygulamali Dlsuinsel Bilimler Merkezi’nin Arastirma Bolim Bagkani ve Beyin Kullanim Kila-
vuzu (Owner’s Manuel for the Brain) kitabinin yazari Pierce J. Howard soyle demektedir:

"Negatif iyonlar oksijenin beyine ulasmasina yardimci oluyor. Bu da daha dikkatli olma-
miza, uyuklama halinden kurtulmamiza ve daha zinde bir zihne kavusmamiza yardimci
olur.”

BiTIRIRKEN

Bilimsel calismalar 6zellikle sabahin ciyinde dogada yogunlasan negatif iyonlarin insan sagl-
gina ne denli faydal oldugunun altini cizmekte. Bu yazi ile Bilgilerimizde ¢ok kez vurgulanan
‘sabahin ¢iyi’ olgusuna ve bu olgunun faydasina isik tutmaya, hikmetini anlamaya galistik.

Bilgilerimizi sadece okuyarak, kelimelere ve anlamlarina bakip ylzeysel degil, bilimle bitin-
lestirip derinlemesine bakmaliyiz:
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“Esasi bilmek igin buradasiniz, esasi yapmak icin buradasiniz,
esasi vermek icin buradasiniz.
Size gelenler, odalarda, sofalarda okuyup, bir yerlere yazmak icin degildir sadece.
icindeki gercedi gériip, ona biiriinmek, onu yaptirmak ve yapmak igindir.”

“O sizin icin ve sizden sonrakilere vereceginiz bircok seyi bazen bir seferde,
bazen ¢ok seferde gonderir. Sizin, O’nun génderdiklerine dikkatle bakmaniz gerekir.
Clinkii O’nun génderdigi her noktada sizi arastirmaya gétiirecek binlerce iz vardir.

Siz bunlardan birkagini buluverirseniz her seyi dogruya dogru gétiiriirsiiniiz.”

“O’nun Adini anarak biliniz ki, ilim gergek ibadettir. Ve siz ilim adamisiniz.
O’nun Adini anarak biliniz ki, Kurani Kerim’deki ‘Elif’, ‘Lam’, ‘Mim’ ‘ilmi’ isaret eder.”
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