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Ogrendiklerimizin caresizlestirici oldugunu égreten cabalara girmiyor muyuz?
Egitimler, kitaplar, seminerler, atolyeler...

Elimize ne geciyor?

Cozimun icimizden ¢ikabilmesine dair, disariya bagimlilasmiyor muyuz?

Kiiciik bir bilgi paylasalim: {5
Metabolizmamizin en biyik ihtiyaglarindan biri; azot. Ama §ansI|y|z

Etrafimizdaki havanin %69’ u bundan ibaret. g T .

Ama... — =

Canlilar soluyarak bu azotu bedenlerine alamiyormus. g fh -

Doda ana ne ¢ozim veriyor pekala? Baklﬁ?l‘l

Baklagiller, havadan bu azotu aliyor ve 6nce kendileri kullaniyor, kalanini da kokleriyle topraga iletiyorlar.

Boylece baklagillerin ¢evresindeki bitkiler d azottan faydalaniyorlar. Tarimda nadasa birakmaktan kasit bu

degil mi? , -

Bu baklagilleri yiyen canlilar ve hali biliyoruz boylece. b asl il

Baklagiller arasinda da bunu eniyi yapan, U \,‘_\ LRI~ =
.: p—

Cocuklukta izlenen birkag belgeselden akilda kalanfarin derlem
Yanhs midir, dogrusmudur? Kendiniz arastirip goriin, daha s

Mantik cok samimi geldi ve g&revimiz bu yo .
Zaten bircok bilgiyle sulanmadik mi;giibrelenmedik mi, fidelenmedik mi?
Artik biliyorsunuz ki siz sorunlari da ¢6zebiliyorsunuz “daha iyisi”ni de siz yapabiliyorsunuz.

Bize diisen ise...

Kendinize biraz mesai harcayin ve cevaplari web sitemizde inceleyin.

Sihirli bir degnek midir arzunuz, hap gibi ¢cézimler mi, g6z yaslarinizi silecek bir mendil mi, sarlacak bir pofuduk
mu, yoksa basit bir karar cimlesi mi?

3 saniye sonra sec¢iminizi yapmis olacaksiniz.

mustep

gelisim hizmetleri
www.mustep.com
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Her an degisen bir hayatin icindeyiz. Hersey dedisiyor. Gegmiste uzun zaman alan ya = .
da mumkin olmayan seyler artik bizler icin ¢ok kolay. Eskiden cok kolay olan seyler ise
zorlasmaya basladi. Su ya da bu sekilde tim diinyada tek bir aile oldugumuzun artik farkina
varlyoruz yavasca ve insanlik ailesi olarak uyaniyoruz.

Zaman zaman diinyaca Unli sifacilarin Tirkiye ziyaretlerinde terciimanlik yapiyorum.
Genel olarak aldigim bir cevabi gecenlerde Stephen Turoff'tan da dinledim. lyi ve kétii eylemin
olmadigindan, herseyin bir ‘secim'den geldiginden ve sadece ‘sonuglarin oldugundan
bahsetti. Milkemmel olanin kendisinin farkina varmasi icin mikemmel olmayana ihtiyag
duydugundan... Bu dualite (ikilik) diinyasina gelme amacimizin kendimizin farkina varmak
icin gerekli oldugunu diisiindiim ve zihnimdeki yargilar anlamsizlasti. Karanlikta aydinhgin,
aydinhkta karanligin, gecede giindiiziin ve glindiizde gecenin farkina varmak gibi. Ying
yang... Hepsi dogal dongustinde bir denge icinde.

insanlik olarak hala farkina varmamis olmaliyiz ki daha fazla gerceklesen ‘kétiliik’ile
dengesini koruyamayan bir ‘iyilik’ var. Boyle deyince, aklimiza hemen savaslar, dogaya
yaptigimiz katliamlar, achk, fakirlik, siddet dolu diinya geliyor ve hemen dinyayi
degistirmek, kurtarmak istiyoruz icgtidisel olarak. Sonra zihnimiz devreye giriyor, o kadar
gicli olmadigimiz distincesi gelebiliyor. Seviyoruz diinyayr ama kendimizi buna yeterli
gérmeyebiliyoruz ve oldugu gibi yasamaya devam edebiliyoruz. iste tam da bu yiizden,
kendimizi gugsiz hissettigimizden bir etki yaratamiyoruz. Ama artik ruhsal gliciimiizii geri
kazanma zaman!! istedigimiz diinyayi yaratmanin tek bir yolu var, kendimizi degistirmek.
Degisime, icimizdeki olumsuzluktan, sucluluktan, nefretten baslamak. Bize ait olan
degerlerimizi yeniden hatirlamak; sevgiyi, mutlulugu, huzuru, 6zsaygiy!... Hatirlamak ¢ctinku
bize ait olmayan bir seyi arayamayiz. Kaybetmisiz ki ariyoruz. Karsiniza bir benzeri ¢ciktiginda
da mesela “Benim aradigim sevgi, bu degildi. ” demiyor musunuz bazen? O ylzden tim
bilgiler, herseyin bizim icimizde oldugundan bahsediyor. Sevgi icimizde, gug¢ icimizde,
mutluluk icimizde...

Bunun farkina varmak icin ise bugline kadar bir cok yollar kesfedilmis ve kesfediliyor. Nihai
hedef kendimizi tanimak ve 6ze ulasmak. Zihin ve bedenin otesindeki kendimizin farkina
varmak...

iste 3. GOZ; zamanini, diistincelerini ve eylemlerini ‘iyilik’i gliclendirmek icin kullanmak
isteyen taze bir ekip ile yeniden karsiniza gikiyor. Sizlere bu uyanis suirecinde varolmus ve
varolan yollar ile Tiirkiye ve diinyada olup bitmekte olan herseyi paylasmak icin bir kdpri SR
ihtiyacini karsilamayi hedefliyor. K

Dergi olarak yeniden dogusumuzu ézel bir “DOGUM” dosyasiyla kutlamak istedik. s
Dogumu farkli acilardan ele aldik; bedensel, zihinsel, ruhsal...ilham alacak gercek hikayelerle ~ =% %
tatlandirdigimiz 6zveri kokan bu sayfalari hazirlarken, biz ekip olarak kendimizde ¢ok seyin
farkina vardik. Ebedi olan 6ziimizle baglantida olarak 6ziimiizden paylasmaya devam &
edecegiz.

Daha cok kalbinizde oldugunuz aydinlik ve degerli zamanlar dilegiyle...
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Icindekiler

9 istanbul’da Tip Tarihi Zenginligi

9 “Diisler Akademisi'’ Dislerin izinde

9 Kalpten Tibba Tiptan Kalbe

Pilates Konferansi

Bedenimizin dengesinin bozuk olmasi, oturus sekilleri, durus bozukluklar yorgunluk ve strese neden olabiliyor.
Ve iste bitln bunlari en etkili sekilde dnlemenin bir yolu da Pilates. ..

9 Tath Baslangictan Mutlu Sona ‘‘Cake Studio': Naran Onder
ithalat-Ihracat ve Icraat. Bazen yeni bir sey yapmak icin, eski bir seye dokunmak gerekir.
lyi bildigimiz, hic unutmadigimiz bir seye.

9 Anne ve Cocuklar icin Yoga Oyunu

‘1) Yoga - Baska Turli Bir Sey
Diinyada ne kadar canli varsa onlarin kendi yogalari vardir ve ne kadar insan varsa herkesin yogasi
kendinedir. Kendi sesimiz, kendi ylrtytstimiiz, gllistimiz gibi yoga da bize 6zgidur.

9 Bedeninize Zihninize ve Ruhunuza Saghk

2000 yilindan beri Festiva A.S. tarafindan dizenlenen NATUREL Festivali, Glkemizde dogal ve
saglikli yasam konusunda gergeklestirilen ilk organizasyon.
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Ortak Miras Gerceklesiyor: Salim Sinar
Yillar 6nce Ulkemize gelerek Azeri Halk Danslarini Trk sanatcilarla paylasan ve bu dans disiplininin

kulturel paylagimina emek veren dans tutkunlari “Ortak Miras”adli proje icin yeniden bir araya geldi.

9 ‘Zorluk’ Adini Verdigimiz ‘Firsatlar’

27
31
32
40
42
44

Dosya Dogum

6 Sperm ve Yumurtanin Aski
Bedensel Dogum

Vedik Dogum

Anlayisin Dogumu

Yeni Bir Cagin Dogusu

Ruhsal Dogum

Disi Ruhsal Savascinin Dogumu

@ “Hepimiz Basitlesmeliyiz': Ayse Tolga
Uglincligdz'tin “Dogum” temasina yarasir bir réportaj yaptik Ayse Tolga'yla. Onu énce Sehnaz Tango'yla ta-
nidik ve sonra Ayrilsak da Beraberiz, Besik Kertmesi, Hacivat Karagdz gibi hep ses getiren projelerde gorduk.

\9 Love is Simple
Sevgi basittir: Bir Buika konserinin ardindan
\9 insan Ruh Spiritualizm

9 RA OGRETISI

j) Miizik, Bilim ve Sifa'min Bulustugu Nokta: Seda Bagcan

58 Spiritual Birth

Articles in English

56 Birth of a New Age
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10.10.10 tarihinde iklim degi-

% sikligine karsi 188 lkede 7000'den GDO'ya [Hayir Platformu Ve Cift

fazla noktada dtinyanin en biylk es ¢i Sendikalan Konfederasyonu iklim %2
zamanli iklim hareketi gerceklesti. adaleti icin [gidaNVetohtum tekellerinin:"
Kuresel isinmaya karsi tum dinya boykot etti SiBOYKOt 16 EKim Diinya*
genelinde ve Istanbul'da oldugu gibi; Gida Guni' [adeigidavetohtm tekel=s-is
] Bodrum'da da insanlar sakince hare- lerinin GraniefnBkullSBAMamascagrisiie
kete gegmeye cagiran ‘eylemce’vard. seklinde gerceklestirildi. Ayrica Euro- /*
Kiresel isinmaya dikkat cekmek ama- pean CoordinationVia'Campesinanin™ =
ayla yapilan eylemde aktivist gruplar (ECVC) da Birlesmis Milletler tara- i
d findan DunyalGidasGuntrolaraksilanst
canlariyla, davullari ve diimbelek- edilen 16 EKimPtarihindersiviltoplum 1

leriyle Belediye Meydani'nda bu-

lustu. Cevreci kimligiyle taninan

Bodrum aktivistlerinden, Ciineyt

Karaloglu'nun okudugu basin bildiri-

sinden sonra Iskele Meydani'na calgi-

Ii ve sarkili bir yUriiyts yapildi. Burada
7 e dokuztas, bilye ve uzun esek oynayan
= . eylemciler Ender Kasal, Erkan Simsek,
' - Yucel Senol'un mizigini dinlediler.

orgitlerini BMORSANtONBASESBayer
Syngenta vesendustriyelStarima karsi
eylemler yapmaya cagirdidi bildirildi.
Cagrida ayricasViarts2010davAvitipa
KomisyonununSi2ailaisilkekezZ BASE
tarafindan gelistifileRSGDOIUSAMEIo=S= =
ra patatesi iginfUFEtinNZRIVErMEsIaes
elestirildi.
Konuyla ilgili olarak, 16 Ekim 2010 '~
giinii saat [12:00'de Besiktasiskele =
Meydani'ndasgercekiesensboykotta;
dogdayla uydmiBStafimgiciasvesdag = e
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350 nedir?

S, Bilim insanlari ve iklim uzmanla- tim sistemi (CiNzENERiVisuyUkentleri
r, artik atmosferdeki karbondioksit e biyolojikggeéitliligji )Ilénrugl/ah bir ya- 1!
_ miktarinin givenli Gst sinirnin mil- sam icin; asil tuketimi kortiklemeyen, | &'

yonda 350 parcacik olmasi gerekti-
gini soyluyor. Atmosferdeki mevcut
karbondioksit miktari ise milyonda
392 parcacik ve her yil yaklasik 2 bi-
rim artiyor. Bu oran guvenli sinirin
¢ok uzerinde. Atmosferdeki karbon-
) ' dioksit miktari hizli bir sekilde mil-
= | yonda 350 parcaciga inmezse bu yil
e icinde iklim degisikliginden kaynak-

gereksinimifentazasindirenBIfyasam
icin esit bir Uretim sistemi icinde kent <
ve kirsal kesimin demokratik planla- "'
mas! ile GDO karsiti miicadele daha
etkin olacaktifrcagrisiyapildis B4

o e |
- - 2 T
* .= .+ lanan felaketler, niimiizdeki yillarda _ _-_,"'@J‘.' B ne = _,.,tjh g
~~ . _* dahadaartarak devam edecek. e 1:?,* ‘il P gk, o O
=4 A e i g MIrE
e T www.350.org W & |
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istanbul’'un  kiltiirel zenginligi
Hindistan'in zengin yemek kiltiirty-
le bulusuyor. Taksim'in kalbinde ilk .
ve tek Saf Hint Vejetaryen Restora- Ty
ni Govinda’s, Diinya Vejetaryenlik f .
GUnU olan 1 Ekim'de acildi. Sadece =
midenize yemek indirdiginiz bir yer
olmayan mekanda yemek tamamen |
bir sanat olarak algilaniyor; yiyecek- !
lerin secilip temizlenmesine, hazir-
lanip pisirilmesine, servis edilip son
olarak da yenmesine kadar hersey
cok ciddiye aliniyor. Tuim yiyecekler
her basamakta saf ve temiz bir biling-
le vejetaryen olan basas¢i Govinda !
tarafindan islenen Sattvic mutfak kil-
tlrd duygulari tatmin eder, akli cez- r
beder ve ruhu zenginlestirir. Yemek
yeme bir sanattir, hayat bir sanattir, }#:
oyleyse hadi “mutlu yasamak icin
yemek yeme sanati’nin icine girin.
Geleneksel Hint Tali usuli ile sunula- :
cak olan pilav, corba, vejetaryen ana | ¥
ogun ve nefis bir tath yaklasik 9 TL. Ug
ya da daha fazla grup toplantilari igin
litfen rezervasyon yaptiriniz.

Adres: Hindistan Kiiltir Merkezi
Istiklal Cad. Rumeli Han. (Aga Cami yani)
C blok Kat:1 No:27, Taksim.

Tel: 0212 - 2527719
Mail:sindianculturalcenter@yahoo.com
www.indianculturalcenter.org




Para yerine zaman!

33 llkede uygulanmakta olan Za- f|
man Bankasi Konsepti, internet Uzerin-
den bir sosyal ag sistemi ile birleserek
ilk defa Turkiye'de uygulanmaya bas-
landi. Zumbara (Zaman Kumbarasi) adi
verilen bu uygulama, para yerine zama-
nin kullanildigi, yenilikci bir paylasim
platformu. Bu platform Zaman Bankasi
Sistemini kullanarak kisiler arasinda ilis- |
ki, karsihkhhk ve gliven yaratmak misyo-
nuile 1 Haziran'da alfa ve 7 Ekim'de beta
yayina basladi. Su an 81 Zumbara kulla-
nicisi 57 arz / talep yaratmis durumda
ve paylasimi deneyimliyor.

Sistem kisaca soyle isliyor: Esra
Omer'e 2 saatlik fotografcilik dersi verir,
Omer bu paylasimin karsiliginda Esra’ya
O0demesini web sitesi lizerinden 2 saat g
gondererek yapar. Yani para yerine kul- £
lanilan birim zaman/saattir. Esra bu ka- ¥
zandig! 2 saat ile sistemdeki diger kul-
lanicilardan 1 saatlik photoshop dersi
1 saatlik de yasam koclugu hizmeti alir.

Bu buyuk, gercek ve zevkli deneyin

larini belirtiyor.

gih,

vurgulayan grubun site adresi:
istanbulsos.wordpress.com

bir parcasi olmak istiyorsaniz; S AW TN T b Y
zumbara.com sitesine girip daveti- el of s T S ROEEE ST Lo S 0

ye isteyebilirsiniz. Ananda Marga Yoga Dernegi

1 Turkiyede kurulan ilk Yoga derne-
* gidir. Yoga 6greterek insanlarin
. gelisimine katkida bulunmayi amaclar.
| Bedenen zinde ve saglikli; zihnen acik,
sorgulayan ve o6zine inmeye istekli;
ruhen aydinlik bireylerden olusmus bir
¢ topluma ihtiya¢c duyuldugunu diisiine-
rek; yoga hareketleri, dogru nefes ve

e er A meditasyon (mantra ve chakra ile bera-
car Bt o, mutzsavne et e deererve it e
iki uluslararasi sempOZ)’/umIa anildi. Ly ne T
Sempozyumlarin ilki, Tirk Kadinlan '1 sl uyarlamgtarznyla e
Kultir Dernegi - istanbul (TURKKAD) & Y€ toPluma ipdTS) EIHEREIEEE
tarafindan 9-10 Ekim 2010 tarihlerinde % Yglovada SR Tl
istanbul'da; ikincisi, Malatya Belediyesi | .tlkga||§ma|ardayapllmalfta:ilr.
ve TURKKAD-istanbul'un ortak bir calis- g E'itmenler-,vl\Dnahg)an;-\gcah:‘:I? 9
masl olarak, inénii Universitesi’'nin kat- (& H?ranma an‘anda Avadut);\a inci Beraha
kilartyla 15-17 Ekim 2010 tarihlerinde & Bil eEernseI . .
Malatya'da diizenlendi. Yurt ici ve yurt 5% J
5

Herkese mutlu paylasimlar!

Misri Niyazi anildi

¢ Adresler:
disindan toplam 27 arastirmaci ve aka- | :
| demisyenin katildigi sempozyumlarda &% ﬁ'hggngm‘:’k Mah.i BgStfnc'ba§' it
35 bildiri sunuldu. 0.20 Besiktas - Istanbu
www.turkkad.org Tel: 0212 3278714

-~ Tel: 02163698468 -
‘. e-posta: kipyoga@yahoo.com

ilkelerini; “Biz, istanbul'un insanliga .
malolmus bir deger olarak kamu yarari * :
goOzeten, dogal ve kultiirel esiklere say-
0ziinl yansitan degerleri koruya-
rak gelisen bir sehir olmasini istiyoruz.
istanbul’'un dogal, sosyal ve yapisal cev-
resinin strdurdlebilirligini saglayacak po-
litikalarin, katihmai bir yaklasimla gelisti-
rilmesi ve kentin kimlik 6geleri veya kamu
yararina yonelik tehlike arz eden projele-
rin engellenmesi icin eyleme gegen Is-
tanbul SOS; bilgi Gretmek, bilinglendirme ¢
kampanyalari yuriitmek, kitle hareketleri =
diizenlemek ve izlenmesi gerekli diger =
yontemleri bularak sivil sorumlulugunu &g 5
yerine getirmek icin cabaliyor” diyerek _;'

icsel *

Hamam Sok. 4/2 Caddebostan - istanbul .
053538964895 '

-
L)

istanbul’'u seven bir grup istanbullu,
istanbul S.0.S girisimini baslatti. Grup;
istanbul’'un mevcut plansiz yapilasma
stirecinde, icinde UNESCO Diuinya Miras
Listesi kapsamindaki alanlar da dahil ol-
mak Uzere, yapisal ve sosyal dokusunun " #
kaybolma tehdidi altinda kalmasindan
kaygi duyduklari icin bu girisimi baslattik-

BILYAY Vakfi Ve MTIA Dernegi
Kokeni, 1950 yilinda istanbulda Dr.
Bedri Ruhselman tarafindan kurulmus olan [

MALAR DERNEGi'ne dayanan INSANLIGI S8+
BIRLESTIREN BILGiYi YAYMA VAKFI (BiL- ¥

YAY), istanbulda Mayis 1994'te kurulmus ulusla- N
rarasl bir organizasyondur. =el.
T Vakif, temel amaci dogrultusunda, her
= turli bilgi kaynagindan yararlanarak, ruh
d varligiyla ilgili konulari kiiresel bir yaklagim §°
% anlayisiyla agiklar, konuyla ilgili deneysel,

yapar ve bunlari s6zlu ve yazili egitim etkin- S8

liklerinde degerlendirir. N
www.bilyay.org.tr

Adres: Hasnun Galip Sokak, Pembe Cikmazi

No:4 D:6 80060 Beyoglu-istanbul

Tel: 0212 243 18 14 Fax: 0212 25207 18

"J e-posta: bilyay@bilyay.org.tr ]

Brahma Kumaris Meditasyon ve Kisisel Gelisim Dernegi ;
1999 yilindan bu yana faaliyet gostermektedir. Dernek, !

diizenledigi meditasyon seminerleriyle bireyi ruhsal, zihinsel
ve bedensel olarak rahatlatmayi, kendindeki potansiyeli ve

| yetenekleri ortaya ¢ikarmasini saglamayl amaclamaktadir.
y Meditasyon seminerlerinin yani sira, bireylerin kendileri ve
s birbirleriyle olan iliskilerini ruhsal, ahlaki ve insani degerler &
' temeline yerlesmesini saglamaya yonelik kisisel gelisim se-

minerleri ve atdlye calismalari da diizenlemektedir.
www.meditasyonyapalim.com

Adresler:

istanbul - Sisli: Halaskargazi Cad. Doktor Sevket Bey Sokak,

Konur Apt. Kat:1 Daire:2

Tel: 0212 219 77 55, e-posta: info@meditasyonyapalim.com

istanbul - Suadiye: Havaci Binbasi Mehmet Sokak, No:3 K:3

D:10 Orsa Apt

i Tel: 0216 410 35 38, e-posta: suadiyebk@yahoo.com

izmir - Alsancak, Konak: 1487 Sokak (eski Dutlu Sokak),
No:17 Daire:2 Emre Apt.

Tel: 0232 463 07 68, e-posta: izmirbk@yahoo.com.tr
Ankara - Cankaya: Ugur Mumcu Caddesi Kuleli Sokak,
83/3,GOP,

Tel: 0312 436 01 08, e-posta: bkankara@hotmail.com
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'gé= FARKINDALIK BILINCIYLE YASAMA SANATI ¢ 2010 ¢ ARALIK * SAYI: 1

Yazi: Gller Pinarbasi

11 Haziran 2010'da, Yiice Yaradan'in olaganisti tasarimini
goOstermek icin tasarlanmis Body Worlds Sergisi basin toplantisiyla
acildi. Sergiyi Ulkemize getiren The Partners Sirketi'nin kurucusu
Firat Kasapoglu; bu 6nemli sergiyi saghkli yasamanin énemini vur-
gulamak acisindan ¢ok basaril ve egitici bir sergi oldugunu disiine-
rek getirdiklerini sdyledi.

Basin toplantisinda ilk plastinasyon calismalarina 1977 yilinda
baslayan Body Worlds sergisinin yaraticisi, anatomist Dr. Gunt-
her Von Hagens; “Bu sergiyi Turkiye'ye getirmek benim icin ¢ok
biyiik bir onur kaynagu. istanbul, tip tarihi konusunda ¢ok zengin.
Bunu gormek beni heyecanlandirdi. Erken dénem anatomistlerinin
bu sansi yoktu. Bugiin 65 yasindayim, son 35 yilimi anatomist olarak
gecirdim. Bu siirecte insan viicudunun anatomik agidan mikem-
melligine tanik oldum. Plastinasyon sayesinde insan anatomisini
medikal diinyanin disinda sizlerle de paylasabiliyor olmaktan mut-
luluk duyuyorum” dedi. Dr.Von Hagens'in ilk modeli su an 30 yasinda
ve ylzyillar boyunca varhgini koruyabilecek bir nitelikte hazirlanmis.

istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Anatomi Ana
Bilim Dal'ndan Uzman Doktor Mehmet Uzel ise; “Tip mensubu
olmayan insanlarin saglikla ilgili bilincinin artmasina hizmet veren
bu serginin, koruyucu hekimlik, bedene saygi ve beden hakkinda bi-
linglenmeyi desteklemek icin ¢cok 6nemli oldugunu séyledi. Dr. Uzel,
“Bir ¢ok insan viicudunun, nasil isledigi konusunda ¢ok az bilgiye sa-
hip. Body Worlds, saglikl ve hastalikli organlar arasindaki farki orta-
ya koyarak, insan viicudunda yasanan etkileri cok net gosteriyor. Bu
serginin insan viicudunun ne kadar olaganisti oldugunu anlatmasi
acisindan ¢ok 6nemli ve 6zel oldugunu disiiniiyoruz” dedi.

Body Worlds sergisinin yaratici tasarimcisi ve Von Hagens'in
esi Dr. Angelina Whalley, insan viicudunun karmasik ama
muhtesem olan tasarimini, egitici oldugu kadar unutulmaz bir
sekilde sergilediklerini sdyleyerek, “Sergilerimizin bu kadar basarili
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olmasinin ardinda yatan nokta; ziyaretgilerin plastinatlari gor-
dikten sonra i¢ dlinyalarina dogru yasadiklari seyahat. Sunu
soyleyebilirim ki, kendilerine bakis agilari degisiyor, bedenleri-
ne daha iyi bakacaklarina karar veriyorlar. Ozellikle de saglikli
ve hastalikli ic organlari gordiikten sonra. Doktor olarak insan
bedeninin ne kadar gti¢ll ve bir o kadar da kirilgan oldugunu
gordiim. Bedenimiz yasam boyu Uzerimizde tasidigimiz bir
sorumluluk. Bedeninizin saghkl olmasi sizin elinizde. Ona ne
kadar erken yasta bakmaya baslarsaniz, o kadar faydasini go-
receksiniz”” dedi.

‘Saha Kalkmis Binicili At’ Plastinati hakkinda:

istanbul Modern Sanat icerisinde Antrepo 3 salonunda
halen sergilenen Body Worlds, ‘Yasam Donguisi’ temall sergi-
de her plastinatin bir yasam 6ykisu var. Bunlar gizli tutuluyor.
Ozellikle serginin en goérkemli calismalarindan biri olan ‘Saha
Kalkmis Binicili At’ plastinati ise cok 6zel. Sergiye dair basin top-
lantisinda sadece bu plastinatin sahibinin dykiistini anlattilar.

Hikaye soyle:

Bu beden, konuyu ilgiyle takip eden ve stirekli haber ya-
pan bir gazeteciye ait. Sergiyle karsilastiinda bedenini ba-
gishyor. 1990 yilinda, heniiz 42 yasindayken kanser oldugunu
ogreniyor. Bunun Uzerine Dr. Von Hagens'le plastinatinin na-
sil sunulacagi tzerine cahgiyorlar. ‘Saha Kalkmis Atin Binicisi’
olma fikri hosuna gidiyor ve bu forma birlikte karar veriyorlar.
Butlin detaylarini birlikte calisiyorlar. Ve gordiigliniiz gibi 6l-
digilinde arkasinda cok glgli bir miras birakiyor. Simdi diin-
yayl geziyor. Bana da 6liimsiiz olma konusunda oldukga ilham
verdi :) Saglikh bir 5mir dilegiyle, nese ve huzurla yasayin!...



"RITIMSIZ YASAM YOKTUR"
Albert Einstein

Dr. Ulrich Randoll tarafindan temellendirilen ve bedenimizdeki
ritme dayali olarak ¢alisan Matriks Ritim Tedavisi, viicudumuzun
saglikl kalmasini saglayan (yani koruyucu, dnleyici 6zelligi bulunan)
bir yontem olarak énem tasiyor. Bu ydntem, kas ve iskelet sistemi
rahatsizliklarinin iyilesmesini sagliyor.

Matriks Ritim Tedavisi, Erlangen Universitesi'nde hiicre bi-
yolojisi alaninda yapilan bilimsel arastirmalarin sonucunda ge-
listirilmis bir temel tedavi bicimi.

Matriks Ritim Tedavisini diger tedavi yontemlerinden farkh
kilan; tiim hiicrelerimizin yasamlari boyunca ritmik bir titregim
halinde olmalari gerceginden hareket etmesi. Bu hiicresel rit-
mik titresim, 6rnegin, hiicre kiltirl icerisindeki kas hicreleri-
ne videomikroskoplarla bakildiginda acik¢a gorilebiliyor. En
yeni “Aktuel Fizik Bilimi” yayinlarinda da tim biyolojik sistem-
lerin; “Parsiyell Senkron”, yani kismen senkron olduklarindan
bahsedilmektedir. Fiziko-kimyasal hiicresel siireclerin Senkron
olmalari sebebiyle, tiim yasam boyunca devam eden, isbirligi
halindeki ritimler ortaya ¢ikmaktadir. Boylece yontem, ameli-
yat sonrasindaki durumlarda ve rehabilitasyonda da iyilesmeyi
olumlu olarak etkiliyor.

MaRhyThe aleti ile tedavi miimkiin

Yapilan temel bilimsel arastirmalarin sonuglarina dayana-
rak, iskelet kaslarinin ve sinir sistemimizin kendilerine 6zgi
fizyolojik titresimlerini, 6zel bir mekano-manyetik rezonatorle
harekete geciren ve tekrar dengeleyen bir tedavi aleti gelistiril-
di. Bu tedavi aleti, ritmik mikro esnetme yoluyla hiicre biyolo-
jisi bazinda etki ederek, tiim hiicre yenilenmesinin ve hiicresel
bazdaki iyilesmenin bagh oldugu hiicresel mikro sirecleri tek-
rar dengelemekte.

Bu, 6zellikle de viicudumuzda bir siire¢ dengesizliginin so-
nucu olarak kendilerini gosteren hastaliklar/sikayetler icin s6z
konusu.

Bu rahatsizliklardan bazilan soyle :

+ Mafsal agrilari; 6zellikle omuz, kalga ve dizler

« Bas ve boyun agrilari

« Konsantrasyon bozuklugu

« Sirt sikayetleri

« Kas sertlesmeleri ve tendon problemleri
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Matnks .

« Odemler, skar dokulari

« Yara iyilesmelerinde goriilen gecikmeler / iyiles-
meme hali

Ayrica, Osteoporoz ve Disk kaymasi durumlarinin
sebep oldugu agrlarda da bugiine kadar ¢cok basarili
sonuclar alindigi belirtiliyor.

Matriks Ritim Tedavi Aleti nasil calisiyor ?

Herhangi bir sebeple ritimlerini kaybetmis,
ancak dogal olarak viicut hiicrelerinin ritmine bag-
Il olan biyokimyasal ve fiziksel siirecler, Fazsenkron
ve mekanik Ossilasyon kullanilarak normallesiyor ve
boylece dogal iyilesme mekanizmalari harekete ge-
cirilerek kuvvetlendiriliyor. Metot, “Fizyolojik Diizen
Sureci’ne odaklandigi icin, tiim metabolizma siirec-
leri‘normal’ hallerine donme imkani buluyorlar. Boy-
lece yenilenme en kisa silirede gerceklesmeye basli-
yor. Mikrosirkulasyon icin ana sorumlu mekanizma,
viicudumuzun hangi organi s6z konusu olursa ol-
sun, iskelet kaslarinin kendilerine 6zgu karakteristik
titresimleri, bir baska deyisle de rezonansa gelebil-
me kabiliyetine sahiptir.

Detayl bilgi icin;

www.matrixcenterturkiye.com



Haber: Gller Pinarbasi

DUSLER

Dusler Akademisi'nin fiziksel ve sosyal agidan dezavantaj-
I bireylerin sosyal hayata katilimini saglamak; muzik, tiyatro,
ritim, resim, dans gibi klltlr sanat faaliyetleriyle desteklemek
icin Bati Atasehir'deki yeni mekaninin agilis téreni, Vodafone
Turkiye icra Kurulu Bagkani Serpil Timuray, Tirkiye Vodafone
Vakfi Bagskani Hasan Suel, Birlesmis Milletler Kalkinma Progra-
mi (UNDP) Miikim Temsilcisi Shahid Najam ve Alternatif Yasam
Dernegi (AYDER) Baskani Ercan Tutal, Atasehir Belediye Baska-
ni Battal ilgezdi'nin katiimiyla gerceklesti. Atasehir Belediyesi
ve Rotary Kulibi’'nin Akademi'ye kazandirdigi yeni binanin
acihsini Kadin ve Aileden Sorumlu Devlet Bakani Aliye Kavaf
yapti.

Disler Akademisi'nin merkez binasinda gerceklestirilen
basin toplantisinda Serpil Timuray, Vodafone'un sosyal yati-
nmlara bir‘hayir isi; bir ‘yardim; ya da bir ‘jest’ gozuyle bakma-
diginin altini gizerken; Dusler Akademisi’'nin proje tasarimcisi,
Turkiye'deki engellilere ve biitiin dezavantajh gruplara yone-
lik alternatif ¢éziimler 6nermede, yenilik¢i ve sirdirilebilir
projeler tretmede Turkiye'de ilkleri basaran ve pek cok 6diil-
le bunu pekistiren AYDER Baskani Ercan Tutal ise, dernegin
Akademi’ye yeni donemde saglayacadi katkilari soyle agiklad:
“AYDER olarak, uzun yillardir yirittigimuz uluslararasi g6-
nallilik tecribelerimizi artik Disler Akademisi'nin hizmetine
sunabilecek olmaktan mutluyuz. Kendi alanlarinda uzman
goniilliilleri uzun sireli olarak kadromuza dahil edecegiz. Uni-
versitelerin, sosyal hizmet kurumlarinin ve hatta giderek lise
dengi okullarin staj akreditasyonuna sahip olan ve bir staj
basvurusu noktasi haline gelen dernegimiz araciligiyla gerek
yurt disindan, gerekse ulkenin cesitli Gniversitelerinden genc-
ler Uicret talep etmeden Diisler Akademisi'nin kaliteli egitmen
kadrosuna dahil olacaklar” dedi.

Birlesmis Milletler Kalkinma Programi (UNDP) Miikim Tem-
silcisi Shahid Najam, Diinyadaki yiizde10 engellli sayisina ek,
fakir engelli sayisinin yiizde 20 sayisal degerlerini sunarak gu-
nimiizde uzaya ya da denizin en dibine gidilecek teknolojiye
sahip iken goziimuzin onlndekileri géremeyisimize dikkat
cekerek AYDER Baskani ve gonillu ekibini tiim destekgileriyle
birlikte kutlad.

Kadin ve Aileden Sorumlu Devlet Bakani Aliye Kavaf, “Bas-
kalarinin dislerini gerceklestirmek zordur. iste AYDER bunu
gerceklestiriyor. Bu zora gonul ve emek veren tiim destekgi-

AKADEMIS

“Sanat-¢1 engel tanimaz..!”

duslerinin 1zinde...

lere ylrekten tesekkir ediyorum” diyerek s6zlerine
basladi: “Engellilik alaninda yol almak icin Vodafone
gibi daha bir ¢ok kurulusun destegine ihtiyag var.
Her yardim cok 6nemli. Engelli olmak basarili olma-
ya ve hayata katilmaya engel degil, bitiin ¢calisma
alanlarinda bu cocuklarimizin degerlendirilmeleri
icin 6nce zihindeki engellerin kaldirilmasi gereki-
yor ki, onlari da degerlendirelim” diyerek sozlerini
tamamladi...

Acilis, 2006 yilinda gegirdigi kaza sonu karsilas-
tig1 engele ragmen danstan vazge¢gmeyen konser-
vatuvar mezunu balet Memet Sefa Oztiirk ile dansci
Arzum Gltekin'in dans gosterisiyle baska bir boyut
kazandi. Bu muhtesem dans, izleyen herkesi heye-
canlandirdi ve umutlandirdi.

3 kattan olusan Duisler Akademisi’'nin yeni bi-
nasinda, toplanti ve seminer salonlari, dijital baski,
film, DVD post-production ve fotograf stiidyolar
bulunuyor. Merkez binada,tiyatro, dans, resim, ens-
triiman egitimi, fotografcilik gibi dallara yonelik sa-
nat atolyeleri, is hayatina hazirlik, iletisim becerileri,
bireysel kogluk gibi kisisel gelisim atolyeleri, spor
egitimleri ve dezavantajli gengclerin istihdamini
saglayacak uretim atolyeleri calismalarini stirdiire-
cek. Marmara Universitesi Giizel Sanatlar Fakiilte-
si tarafindan desteklenen yenilik¢i yaklasimlar ve
zengin egitim firsatlari, her zaman oldugu gibi Uc-
retsiz olarak 6grencilere sunulacak. Buradaki faali-
yetlere ek olarak Kadikdy ve Besiktas bolgelerinde
de ders ve atolye programlari siirdlrilecek. Dusler
Akademisi'nde uygulamaya gececek olan, 6zellikle
uluslararasi platformda yanki uyandiracak gérme
engellilere yonelik ses teknolojilerinin ve isitme
engellilere yonelik 1siklandirma teknolojilerinin en-
gelli egitim ve istihdaminda yeni ufuklar acacag
belirtiliyor.

Dusler Akademisi projesi hakkinda detayl bil-
gilere site adresinden ulasabilir, bu cok basaril sivil
toplum projelerinde yer alirken vizyonundan yarar-
lanabilir, hem de iyi yaptiginiz bir konuda gonulli
olabilirsiniz. www.duslerakademisi.org
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‘Kalpten Tibba, Tiptan Kalbe'
adiyla Otag Muzik Merkezi /
Tlmata ve Neva Gelisim merkezi 9
tarafindan organize edilen,

Gelecege Hazirlik Sempozyum-
Semineri 7, 18-19 Eyltl 2010
tarihinde Atattrk Koskd, Termal
Yalovada yapildi.

Acilis konusmasinda Yard. Dog. Dr. Rahmi Orug Giiveng ‘Hora-  Dog Dr. Oznur Ozdogan ise “Tévbe ve Psikolojik Sag-
san kultirtindeki tibbi gelismede, saghk; ruh- beden birligi ve den-  lik” konulu sunumunda; Hata yapmak ve hatada israr
gesi ile olusur’ diistincesini hatirlatarak basladi. Zamanla tibbin  etmek insanin 6z niteliklerini yasayamamasindan kay-
yalnizca bedene yonelen bir arastirma ve uygulama haline geldigi-  naklanmaktadir. Béyle durumlarda dinler tévbe yasan-
ni, her ne kadar psikoloji, psikiyatri ve pedagoji bilimleri olgunlas-  tisini dnermektedirler diyerek Ankara Ulucanlar Ceza
tiysa da, genis anlamda sonsuz bilgiye ve sonsuz uygulamaya agik  ve Tutukevi'nde kadin kogusunda bulunan tutuklularla
olan insanin spirittiel imkanlari ihmal ettigini dile getirdi. Ozellikle  yaptigi calismalar ve olumlu neticeleri hakkinda bilgi
20. yy'da tibbin bu eksikliklerini fark ederek telafi yoluna gitmeye  verdi.
baslandidina dikkat cekti. Ergo-terapist ve muzik terapisti Azize Andrea GU-

Sempozyum, TBMM Saglik, Aile, Calisma ve Sosyal isler Komis-  venc,“Mesguliyet Terapisi’ndeki hareketin en iyiilaclar-
yon Baskani sayin Prof. Dr. Cevdet Erdél'iin ‘Ritmin Kalpteki Onemi’  dan birisi oldugunu dile getirerek basladigi sunumun-
baslikli sunumuyla basladi. Ardindan Almanya Minih'te bulunan  da bedenimize glivenmemizi, onun stresle gerilmeden
Matrix Center'dan katilan Dr. Med. Ulrich Randoll, Sema Randoll  korkusuzca calismasina izin vermenin 6nemini anlatti.

travma sonrasi stres durumu tedavisinde psikoterapi ile birlikte Homeopat, holotropik nefes uzmani Dr. Glinnur

Matrix- Ritm Tedavisi uygulanmasindaki bes yillik tecriibe ve uy-  Basar, “Nefesle olagandisi biling durumlarinin iyilestirici

gulamalarini paylasti. ozelligi"ni paylastigi sunumunda holotrafik nefesin iyi-
Turk Muzik ve Hareket terapisi gelenegi ve insanligin yiksek lesmedeki etkisini anlatti.

degerlerine yonelik sunumunu dile getiren etno mizikolog ve Yoga Akademi egitmeni Sems Uzuneser, yoga

muzik terapisti Dr. Rahmi Oru¢ Guveng; baksi ve kam adi verilen  ve sagligi anlattigi sunumunda, “Yoga uygulamalari
tedavici edicilerle muzik, ritim ve hareketi kullanarak fiziki ve men-  sayesinde fiziksel, zihinsel ve duygusal dizeyler
tal degisiklikler sonucu tedavi yaptiklarini ve pentatonik muizidgin  arasindaki karsilikli iligskiler hakkinda bilgi verdi.

az bilinen imkanlarini kullandiklari ve aldiklari sonuglari paylasti. www.tumata.org

Dogu Tibbinda Ruh ve Beden'i konu alan sunumunda akupunktur
uzmani Dr. Giilsat Akmemet “Evrensel ve Diinya Saglik Orgitiiniin
(WHO) saglik tanimi olarak; bedensel, ruhsal, duygusal ve sosyal ola-
rak tam bir iyilik hali oldugunu kabul etmek gerekir” dedi.

Genel Cerrahi uzmani Enerji Tibbi ve Uygulamalari Dernegi Yo-
netim Kurulu Baskani olarak izmir'den katilan Op. Dr. Mustafa Ersin
Dogal dengeler ve manyetik alan bashkl sunumunu yapti.

Berlin, ibn Sina Tip Merkezi'nden sempozyuma katilan Dr.
Michael Bachmaier-Eksi, Berlin Wichern Geriyatri Rehabilitasyon
Hastanesi'nde ibni Sina Tibbi ve Dr. Rahmi Oruc Giivenc'in miizik
terapisi uygulamalarinin hasta iyilesmesindeki siireglerini ve bul-
gularini paylasti.

Ankara Universitesi ilahiyat Fakiiltesi Ana Bilim Dali Baskani
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Réportaj: Serpil Ata
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Yapilan arastirmalara gore her 10 kisiden
8'i yasaminin bir doneminde, iskelet ve kas
sistemi sorunlariyla karsilasabiliyor.
Bedenimizin dengesinin bozuk olmasi
oturus sekilleri, durus bozukluklar yorgun-
luk ve strese neden olabiliyor. Ve iste butin
bunlarr en etkili sekilde 6nlemenin
bir yolu da Pilates...

1.istanbul Uluslararasi Pilates Konferansi
17-18-19 Eylil 2010 tarihlerinde gergeklesti.
Cengiz Han Ucgiin Pilates Studio, Body Arts
Pilates Stidyosu (BAPS) ve Amerikali pilates
ekipmanlari Ureticisi Balanced Body Sirketi
tarafindan organize edilen konferansta, diinya-
ninileri gelen pilates egitmenlerinden Amerikali
ElizabethLarkamveingiliz TraceyMallett, Tiirk
pilates egitmenlerine farkli konularda uygula-
mali egitimler verdi.

Konuyla ilgili olarak, sizler icin sdylesiler yaptik...

Bu konferansi diizenlemeye nasil karar
verdiniz?

Cengiz Han: Ben egitimimi ABD'de aldim
ve oradaki gelismeleri sik sik takip ediyorum.
Turkiye'de 300 kadar kisiye egitim verdim ama
vizyon gelistirmek gerekiyor. iki yildir hayalimdi
boyle bir konferans diizenlemek ve bu yil ger-
ceklesti. Pilates egitmenlerinin aldiklari temel
egitim Uzerine bir seyler koyarak vizyon agmayi
ve daha iyi egitmenlerin yetismesini saglamayi
hedefliyoruz.

Bir egitmen olarak siz Pilates’i nasil
tanimhiyorsunuz?

Cengiz Han: Pilates, bir egzersiz metodudur.
Fakat ona sadece egzersiz demek yanlis olur;
isin blytk bélim klinik yénuyle ilgili. Ozellikle
de omurga lizerinde ve diger eklemlerde tim
dejenerasyon ve tim kas dengesizliklerinin
aranilmasi, onarilmasi ve daha sonra egzersize
yonlenme gerceklesir. Yani 6nce kaportay! di-
zeltiyoruz, sonra da kaportay yeni bir modele
donusturliyoruz. Pilates; omurgaya odakla-
narak, omurganin dogal pozisyonu olarak
tiim beden kaslarinin gelistirilmesi, denge-
lenmesi, giiciiniin ve esnekliginin arttiriimasi
ile ilgili diizenlenmis bir hareket silsilesidir.

Pilates, son yillarda giindeme getirilen ve yiikselen bir
trend. Bunu nasil acikliyorsunuz?

Taha Erpulat: Pilates aslinda 1920li yillarda kesfedilmis bir
metod. ABD'de 10 sene dnce egitmenler ilk olarak 6zel tasarlanan
makinelerde egitime tabi olduktan sonra, egzersizlerin sonuglari-
ni kisa siirede gérmeye basladilar. insanlar aynaya bakinca sade-
ce fiziksel degil, ruhsal olarak da degistiklerini farkettiler. Clink{
odaklanmay arttiran, tiim viicut konsantrasyonunu gelistiren bir
egzersiz metodu.

Neden Pilates yapmaya baslamali?

Cengiz Han: Bir fiziksel egzersiz olmasinin yaninda, pilateste
sadece beden degil zihin de kullanildigindan; konsantre olup ola-
yin ruhuna sokabildigi icin muazzam bir zihin egzersizi de oldu-
gundan herkes yapmali. Cok az egzersiz metodunda gorebilirsiniz
bunu. Ben voleybol da oynadim, orada bdyle bir sey yok.

Herkes yapmali diyorsunuz?

Cengiz Han: Herkes. Pilates prensiplerini uyarlayarak herkese
pilates yaptirabilirsiniz; cocuk, yasl, sportif, cok az hareket eden,
kuvvetli ve kuvvetsiz herkes.



Ne zaman baglamali?

Taha Erpulat: Yarin sabah! Mimkdn olan en
kisa zamanda, ¢linkl her yasta yapabilirsiniz.
Ozellikle zaten cocuk ve yaslhlar icin cok fazla
alternatif de yok. Ancak pilatese hamileyken
baslanmaz, dyle olmasi icin daha 6nce pilates
yapihlyor olmasi gerekir.

Peki su anda kimler pilates yapiyor?

Taha Erpulat: Duyup, merak edip faydali
olacagini distinenler. Baslayanlar da birakmi-
yor. Gelen bir ¢ok insan kendine yaptigi en iyi
sey olarak ifade ediyor pilatesi.

Pilates sik¢a yoga ile birlikte aniliyor.
Farki nedir?

(Cengiz Han, soruyu Elizabeth Larkam’a yo-
neltiyor. Sonra 6greniyorum ki o, bu soruya en
dogru cevabi vermeye yetkin diinyadaki ¢cok az
insandan biriymis.)

Elizabeth Larkam: Yoga 5000 yillik bir bil-
gi. Pilates ise 1910'larda basladi. Yani Yoga,
Pilates'ten daha eski bir disiplin. Bir ¢cok agidan
yoga, tim enerji alanlarina hitap eden daha
kapsamli bir form sunar. Yoganin icinde ok
gulcli ruhsal bir bilesen vardir. Pilates ise egzer-
siz hareketlerinin fiziksel bir formudur. Pilateste,
egzersizler sirasinda bedene, nefese odaklanil-
didi icin pilates yapan bir kimsenin daha sakin,
dingin ve kendini daha butlin hissetmesi mim-
kandur. Bu sakinlik hissi, kisinin ruhsal egzersiz-
lerini de kolaylastirabilir ama pilatesi kuran kisi-
nin niyeti bu degildi.

Pilateste, ekipman esliginde cok fazla islem-
li anatomik egzersizler bulunur. Aksine yogada
¢ok az seye ihtiyag vardir; bir battaniye ya da
mat. Ote yandan yogada, omurganin hareket-
lerinde pilatesten daha ¢ok eylem var. Ancak
pilateste omurga donisleri olduk¢a enderdir;
vardir ama azdir.

25 yildir 6gretmenlik yapiyorum o ytizden
orjinal pilatese oldukga elestirel bakiyorum.

Musteriler icin tedavi amacgh bir egzersiz
programi ya da spor programi yaratmaya gelin-
ce, pilates stiidyolarinin yogaya ustiinligi s6z
konusu. Clinki hareketin yapilmasina destek ol-
mak ve direng gostermesi icin pilates ekipman-
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lari ve yaylar yapilandirilabilir. Cok az bir hareketlilikle bile kisi calis-
tirilabilir ki glinliik hayatta bu ¢cok daha fonksiyoneldir. Bu, yoga ile
¢ok daha zordur.

Glnlmuizde yoga ve pilates birbirini tamamlamaktadir. Ben,
ABD’ de buytk bir sirketin pilates egitmeni yoneticisiyim, yliksek
nitelikte yoga ve pilates 6gretiyorum.

Tracey Mallett, pilatese nasil basladiniz? Pilatesin hamile-
likte yardim edecegini nasil kesfettiniz?

17 yasinda basladim, Londra'da dans okurken. Esnek bir sirtimin
olmasi gerekiyordu ve sirtimin altinda bir incinme oldu. O zaman
karin kaslarimi kuvvetlendirmek icin baslamistim. O glinden beri
arkama bile bakmadan pilates yapiyorum. 19 yildir...

Hamileyken 6zellikle ilgilendim pilatesle. 7 ve 9 yasinda iki ¢o-
cugum var. ilk hamileligimde bir ¢cok kadin gibi ben de korkmus-
tum. Pilates ve fitness egitmeniydim. ABD'de aktif olarak gosteri
diinyasinda yer aliyordum. Bedenimi kaybetmekten korktum ve
hamilelik sirasinda ve sonrasinda da pilatese devam ettim. Hamile-
lik sonrasinda, bedenimi yeniden kazanmama yardimci oldu.

Hamilelikle deneyimledigim icin neyin ise yaradigini, neyin ya-
ramadigini gérdiim. Bu da beni bu konuyla ilgili bir kitap yazmaya
yoneltti. “Super Fit Mama” isimli bir kitabim var. Dogum 6ncesi ve
sonrasi Uzerine pilates ve fitness egzersizleri bulunuyor. Egzersiz
ve besin rehberleriyle birlikte. Besin bolimi de ¢cok dnemli. Bir cok
video yaptim ama 6zellikle hamilelik tizerine 5 farkl video yaptim
ABD' de. Boylece ABD' de bu konu lzerine temel uzmanlardan biri
oldum. Dogum 6ncesi ve sonrast ile ilgili.

Konferansin katilimcilari arasinda harika bir enerji oldugunu
hissediyorum. Buradalar ve 6grenmek istiyorlar. Saygi gosteriyorlar.
Gergekten inanilmaz...

www.istanbulpilatesconference.com

Taha Erpulat: Pilates egitmeni, Body Arts Pilates Studio Kurucusu.
www.pilatesbaps.com

Cengiz Han Ucgiin: Pilates egitmeni. Cengiz Han Ucgiin Pilates
Studio Kurucusu. www.cengizhanucgunpilates.com

ELIZABETH LARKAM “Fizik Tedavide Pilates”

Terapik, sportif, fitness, sahne sanatlari ve akademik platform igin
zihin ve beden hareket teknikleri konusundaki yenilik¢i kimligiyle
taninmaktadir. Stanford Universitesinde dans &gretirken basladig
pilatesin fizik tedavi ve rehabilitasyonlar icin uygulanmasina 6ncilik
ederek uluslararasi Gin kazandi. www.pilates.com

TRACEY MALLETT “En Fit Anne”

Fitness ve pilates egitmeni. Amerika'da FitTV'de pilatesle fitness ve
yasam konularini birlestiren ilk televizyon programini sundu. “Sexy in
6" ve“Super Fit Mama”kitaplari ve 20'den fazla pilates DVD'siyle tanini-
yor. Uzmanlik alani hamile pilatesi. www.traceymallett.com

n
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Réportaj: Serda Kranda

) Naran Onder, Bogazici Universitesi Ekonomi

BolUmUnNU bitirdi. Tam 15 yil erkek egemen, reka-
betci, kendi deyimiyle ‘kurtlar sofrasi’ Amerikan
sirketlerinde ithalat ihracat konusunda calistl.
Ama kendi icin bir sey yapmaliydi. ithalat-ihracat
ve Icraat. Bazen yeni bir sey yapmak icin, eski bir
seye dokunmak gerekir. lyi bildigimiz,

hi¢ unutmadigimiz bir seye.

tatl

baslangictan

U

mut

2000 yilinda hayatini degistirecek ‘fikirsel dogumu’ ger-
ceklestirdi Naran Onder. “Girit ve Arnavut karisimi bir aileden
geliyorum. Bizim evde ya pirasali borekler acilirdi ya da bol
otlu yemekler yapilirdi. Ancak pasta yapmayi hi¢ bilmiyor-
dum. Ama bir isi yapacaksan iyi yapacaksin, profesyonelce
yapacaksin” diyerek basliyor hikayesine. Tiirkiye'de yemek ko-
nulu tiim kurslara katilmis ve sonunda asil hedefine ulasmis.
Cordon Bleu Yemek Okulu’'nda egitim almak icin Londra’ya
gitmis. Istanbul’a doniince Yiyecek Icecek Isletmeciligi egitimi
almis. Bu dénemi hayatinin en giizel dénemi olarak anlatiyor
Naran Hanim.

Yemek yapmak ve iiretim yapmak... Ne tiir zorluklar
yasadiniz?

Tabii yemek yapma kismi isin sadece ufak bir bolima.
Bunun satin alma, kalite kontrol, paketleme, nakliye, hijyen
sartlar, yasal izinleri, standardizasyon gibi ¢ok cesitli boyutlari
var. Bu konuda hicbir sey bilmiyordum. Ayrica bir tane pasta
yapmakla, her giin standart olarak 30 pasta yapmak ayni sey
degil. Bir sure Istanbul’ un meshur pastanelerinde calistim.
Benim icin buyuk bir tecribeydi. Yer bulmak, dekorasyon,
meni derken 2003 yilinda Kalamis'ta CAKE STUDIO adini ver-
digim, 60m* bir diikkanda hem iretip hem satmak icin ise
basladim. Ancak heniiz yeni aciimis, akibeti belli olmayan bir
ufak bir sirkette calisacak bilgili, tecrlibeli ¢calisan bulmak dahi
bilyuk bir problem.

Bu donemde pes edip, kararinizi sorguladiginiz oldu mu?

Musteri beklemek, satilmayan uruinleri atip ertesi gtin tekrar
yapmak, her ayi zararla kapatmak ve bunu nasil finanse edece-
gini dusiinmek... Yok artik dayanamayacagim deyip kapatmaya
karar verdigim, kimseye caktirmadan agladigim ¢ok olmustur.
tamadim. Hadi 1 ay daha deyip durdum. Markayi tanitabilmek
¢ok uzun bir siire¢ ve aslinda bitlin mesele bu siirece dayana-
bilmek.



Bazen iyi bir sigrayis icin, en dibe vurmak gerekir. Sizin
hayati sigrayisiniz nasil gerceklesti?

Butln sikintilarin sonunda nihayet bir mucize oldu. 3 tane
ufak kafesi olan yabanci sermayeli bir sirketin sahibi, bizim
diikkanin énlinden gecgerken ugradi ve “Bizim icin cheeseca-
ke, pasta, kek yapip gonderir misiniz?” dedi. Tabii bizim icin
yeni bir kapi agildi. Bir anda CAKE STUDIO Uriinleri 3 yerde
daha satilmaya basladi. Orada satislar iyi gitmeye baslayinca
Bagdat Caddesi’ nde baska kafeler ve restoranlar... Derken is
blylimeye basladi. O dénemde isimiz o kadar ¢oktu ki, firina
koyamadigimiz tepsileri bahcede ustliste yigmak zorunda ka-
liyor, haftada 7 glin 18'er saat calisiyorduk. Derken bir mucize
daha oldu. Ortak bir arkadasimiz vesilesiyle Agalya ile tanistim.

Sanirim isler biiyiimeye basliyor. Nasil bir birliktelik
oldu sizinki?

ikimiz de kova burcuyuz. Risk almaya bayilinz. Oniimiizii
pek gormeden ortak olduk ve yeni gelen sermayeyi de kul-
lanarak Kiiciikbakkalkéy'de 250m?lik bir imalathaneye tasin-
dik. 2 ay sonra “Batacadiz, biz ne yaptik” diye dehsete distik.
Bu kapasiteyi kaldiracak isimiz yoktu. Bilyildikce karsimi-
za buyuk rakipler cikmisti. Eskisi gibi ylksek fiyatlarla Grin
satamiyorduk artik. O sirada Tchibo Tiirkiye'ye yeni gelmisti ve
Ucuincl subesini Caddebostan’da aciyordu. Satin alma muduirt
de oradaydi. Kapidan ugrayip bir brosir biraktik. Ama bizden
daha blyuk bir firmadan Griin aliyorlardi. Bundan 5 ay sonra
Acalya ile yine 'ne zaman kapatsak’ diye dustintirken, Tchibo
satin alma midiri bizi aradi. Numuneler istedi. Ve nihayetin-
de kabul edildik.

Sansa bak diyesi geliyor insanin. Ancak cesaret ve
azimle elde edilecek bir sans. Inanarak bir yolda yiiriiyiin-
ce basariya ulasmak kag¢inilmaz gibi goériiniiyor. Tchibo ile
calismak CAKE STUDIO’yu nasil etkiledi?

Tchibo bizi arkamizdan itti. Elimizden tuttu. “45 sube ola-
cagiz, bize yetismeniz lazim” dediler. Kontroller, belgeler, soyle
kutu yapin, bdyle kapasiteyi arttirin, ISO belgesi alin falan. Onla-
r hallederken bu sefer de “Istanbul disinda sube acacagiz, bize
donmus Urlin tedarik edin ve subelere sevkiyatini yapin”dediler.
Tchibo icin ¢ok ciddi bir yatinm yapmak, operasyon, kadro ve
lojistik organizasyon gibi yeni bir yapilandirma icine girmemiz
gerekiyordu. Ancak yatirm yapacak paramiz nerde?

Yeni bir basamak daha geliyor olmali?

Uriinlerimizi sattigimiz Ukrayna’ll bir firma vardi. Uzun ug-
raslar sonucu onlari ortakhga ikna ederek, yatirrm yapmalarini
sagladik. Para bulunmustu ama lojistik firmalari icin ¢cok kiigtik
bir isti ve almak istemiyorlardi. Nihayetinde yine cok zorlana-
rak ve ugrasarak lojistik isini de hallettik. Ve Grlinlerimiz bege-
niliyordu. Daha baska pek ¢ok zincir kafelere, yerel firmalara
hizmet vermeye basladik. Ancak bu kez de yerimiz dar gel-
meye basladi. Yeni ve daha buyik bir yatinm yapmamiz ge-
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rekiyordu. Artik rakipler daha buyikti. Ukrayna’llar
bu ise daha fazla para yatirmak istemediler. Biz de
Acalya ile baska ortak bulmak icin kollari sivadik. Su
anki yerimize tasinabilmek icin elimizde ne varsa
harcadik. Yeni ortaklarimizin finansal katkisiyla, tim
diinyada her firmanin kabul ettigi BRC belgesi alan
bir mekan yarattik. Yine paramiz bitmisti ancak bu
sefer gliclii ortaklarimiz ve bir sirii misterimiz var-
di. En 6nemlisi biz artik taninan bir markaydik.

Simdi geldiginiz noktayi nasil tanimliyorsunuz?

is bitti mi? Bitmez! Bildigim bir sey var, bir isi
yapacaksan cok iyi yapacaksin, profesyonelce yapa-
caksin. Hep ayni kural gecerli. Devamli gelismeli ve
blylmelisin yoksa tokezler ve diisersin. Artik hem
kocaman rakiplerimiz var hem de bizim geldigimiz
yolda ilerleyen bize yetismeyi hedefleyen kiicik
rakiplerimiz.

Naran Onder, Cake Studio kurucu ortagi. Kendi
basari hikayesinin mimari. Ozgiiven, inang ve emek.
Belki de hayatimizi degistirmek icin muhtag oldugu-
muz kudret, icimizdeki biiyiik glicte mevcuttur.

www.cakestudio.com.tr
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Cocuklar

ve
|¢|n [oyunu

COCUQUHUZ artik 3 yasinda. Eger yuvalarda arkadaslariyla ve 6gretmen-
leriyle yaptigi aktivitelere siz de evinizde yenilerini eklemek istiyorsaniz, yoga
oyunlari size iyi bir alternatif olabilir.

uklarin koordinasyon ye-
ak bedenlerini daha iyi
glerini saglar, beden-
esneklik saglar. Ay-
rica konsantrasyon %{eneklerini ge-
listirir, zihinsel denge saglar. Boylece
kendisi ve cevresiyle daha uyu
masina yardimci olur

Ama genelde cocuk yogasmda en
erken 4 yas ve Ustl cocuklar derslere
kabul edilir. Bunun en blyik sebebi
ise daha ki¢lik cocuklari hele de grup
calismasi sirasinda zaptetmenin giig
olmasidir. Yine de, eder evinizde kendi
cocugunuza siz yaptiracaksiniz, neden
daha erken yasta yogaya baslamasin ki?

En 6nemli konulardan biri de acaba
annelerin evde cocuklarina yoga yap-
tinrken herhangi bir incinmeye sebep

olup olmayacaklaridir. Burada dikkat edilmesi gereken konu 6nce yan say-
fadaki duruslan annenin bir kac kez nasil yapildigini anlayana kadar kendi
yapmasi, ardindan ¢cocugunu bu‘oyuna’dahil etmesidir. Cocugunuz derste
tek olacadi icin, sizi 6rnek alacak, rekabet icine girmeyecek ve yapabildigi
kadarini yapacaktir.

Cocuk yogasinin eriskin yogasindan en biiyiik farki, yoga du-
ruslarinin hikaye ve sarkilarla siislenmis daha dinamik bir diizende
yaptiniimasidir. Béylece cocugunuz bunu bir oyun olarak algilayacak, bir
yandan yoganin kendisine saglayacadi faydalari alirken diger yandan eg-
lenecektir. Hatta bir siire sonra cocugunuzu bu ‘oyunu’ diger arkadaslarina
O0gretmesi ve kendi aralarinda da oynamalari icin tesvik edebilirsiniz.

Yeni yarattiginiz ya da ¢ocugunuzun bildigi bir sarkinin melodisi esli-
ginde (Turkce pop sarkilari ya da yuvalarda 6gretilen cocuk sarkilar) ya da
isterseniz hikaye formatinda sundugumuz programi cocugunuzla yapabi-
lirsiniz. Cocugunuz hikayenin tamaminda size eslik edemeyecek olsa bile,
siz eglenerek yapmaya devam edin. Bir kag giin icinde uyum saglayip size
eslik edecek kadar sozleri ve duruslari 6grenecektir.



“Her yoniyle

10‘16( -
Istanbul Yoga Merkezi, yogayi bir yasam
tarzi olarak hayatiniza yansitir.
Yoga bedensel, duygusal, akilsal, zihinsel

ve ruhsal seviyelerde uyum, denge ve huzur
icin yapilan uygulamalari icerir.

Istanbul Yoga Merkezi, yoga dersleri, stres
yonetimi, nefes yoluyla prana calismalari,
hamile yogasi, yoga terapi seanslari,
egitmenlik sertifika programlari ve ayrica,
masaj terapi salonu ve vejetaryan mutfaktan
orneklerin bulundugu mini kafeterya ile
sizleri bekliyor.

istanbul Yoga Merkezi; Vivekanada Yoga
Universitesi Tiirkiye koordinasyon merkezi
ve Yoga Baharati Sivil Toplum Orgiitii
Turkiye gonullisudir.

Bagdat Cad. Kantarci Riza Sok.
Koseoglu Apt. No: 5 D: 3 Erenkoy
Divan’in sokagindan girince, soldan 3. bina
T:0216.368 84 82 - 0532. 357 38 58
e-mail : basvuruldyogamerkezi.com
W: www.yogamerkezi.com
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Asagidaki sozler; “Daha diin annemizin kollarinda yasarken
hazirlanmistir.

Sarki olarak yliksek sesle sdylenecek bolim:

Ayakta dur, oldugun yerde yiiru. Ellerini cirparak tempo tut.

..."sarkisinin melodisine uygun olarak

Sarki ile senkronize yapilacak yoga duruslar :

Yiksek sesle sayarak, bes kez nefes verirken kollari 6ne uzatip, nefes alirken yanlara ag.

Parkta gordiim agaglar, sira sira dururlar.
Her an riizgar estikce, yanlara savrulurlar

5

Annemle parka gittim, ellerimi ¢irparak
Derin nefesler aldim, kollarimi agarak.
Bir — iki — ti¢ — dort - bes

Adac gibi sabit dur.

Tek ayak tstiinde dururken dengesini kaybedince,
dengesini tekrar kazandigi noktada dursun ve sonra yavas-
¢ca tekrar aga¢ durusuna donsiin.

e —

Kedi durusuna geg. Dizler, eller yerde.
Miyavlarken, bel cukurunu cikar, basini geriye
at. Ayni sekilde miyavlarken kamburunu
cikar, sirtini esnet. Bes kez tekrarla. .
A
/" "\
Annesini kaybetmis, korkudan paniklemis "’
S

Kucagima alinca, hemen daldi uykuya. \ /
Mirrr, mirr, mirr, mirrr, mrrr ————

Yavasca dogrul. Bacaklarini 6ne uzat.
K6pri durusuna geg, her nefesi sesli saya-
rak bes nefes al.

Mum (viparita
karani) durusuna
gec.

Durusta sabit
dururken, l¢-bes

Hemen mum gibi durdum, annesini
goriince

Yavruyu yere biraktim, bir sessizlik
icinde

nefes alip ver.

_
==L

Bir agacin altinda, duydum bir ses yukarida
Basimi kaldirinca, gérdiim bir pisi orada

Miyav miyav miyav miyav miyav

Kedi durusundan dizlerinin tizerine oturusa gec.
Cocuk durusuna geg. Kollarin geride, basini 6ne getir.
Alnini yere koy. Bes nefes boyunca mirr sesi ¢ikararak

sabit kal.

Basladim yuriimeye, kucagimda kediyle.
Gegtim kopriyi dikkatle, tam bes adim icinde.
Bir — iki — tic — dort - bes

Ben de ¢ok yorulmusum, dinleneyim
azick,

Kollarim tutulmus, bacaklarim
uyusmus.

Ovusturdum goziimd, gerdim
bacaklarimi,

Sirt Gstl yattim yere, hemen daldim

uykuya

-

Yere sirt (stli uzan. Gerin, esne. Gozlerini ovustur... 2-3
dakika sabit sirt tstl yatarak dinlen.




Dunyada ne kadar canli varsa

onlarin kendi yogalari vardir

ve ne kadar insan varsa herkesin yogasi kendinedir.
Kendi sesimiz, kendi yuriytstimiz, gultsimiz gibi
yoga da bize ézgudur.

“Baska tUrld bir sey..”

Turkge'nin en taninan ama hig
anlasilmayan bir sairinden bir dizeyle
baslayalim yazimiza, anlasilsa facebook
alemlerinde ona ait olmayan siirleri
paylasmazdi insanlar. Keske yasamda
olsaydi Can Ydcel, su vyasadigimiz
glnlerin hicvini ne de gtizel yapardi.

Hi¢c uzatmayayim, yoga da hig
anlasilmiyor bizim tlkemizde. Derinligi
olan seyleri anlamak istemiyor ¢cagimiz
insani. Toplumumuza fazla da haksizlk
etmeyelim ama bilgiye ulasma yolu
olarak sadece basin ve internet
kullanilirsa higbir  zaman  derine
inilemez. Bdylece de bir tusa basarak
her seyi elde etmek ya da silmek ister
insanoglu. Oysa hayat 6yle bir sey mi?

Sen sevgili okur, su anda bana
kizmaya basladin. 1ki satira kadar
hap bilgileri  vermezsem  dergiyi
elinden birakacaksin, hissediyorum.
Madem &yle bana anlat iste, anlat
da bileyim, diyorsun. Hani anlatiliyor

ODTU Matematik BslimU mezunu. ODTU ve Manchester Universitesinde Bati Felsefesi (izerinde calismalarini bizzat yerinde
deneyimleyerek Dogu Felsefesi ile harmanladi. Ingiltere, Nepal, Hindistan ve Tayland'da farkli yoga ekollerinin egitimlerini ald. “Herkes
icin yogal”sloganiyla Hariom Yoga Merkezi basta olmak Uzere cesitli kurumlarda calismalarini sirdirmektedir. Kitap cevirilerinin yani
sira Paloma Yayinlar'ndan “Muson Sarkilari-Bir Yoga Yolculugu" ve “Odysseus Adalari- Bir Akdeniz Yolculugu” adinda iki kitabi ve “Hatha

L

Yoga:
“Turlu
Bir sey...

ya yoga soyledir, boyledir, sekiz kolludur, 4 bacaklidir. Ezberleyin iste. Osmanli
padisahlarinin  adlarini, Avogadro sayisini, Atatlrk ilkelerini ezberlediginiz
gibi ezberleyin. Ya da yoga derslerine katilin dogrudan. Saga don nefes ver,
elini kaldir nefes all Neye yarayacaksa icten ve derinden gelmedikten sonra...
Belki ince bir bele..

Iste bosuna demiyoruz baska tirli bir sey diye yoga icin; “Ne agaca benzer
ne de buluta” diye devam eder sair ama biz hem agaca benzer hem de buluta
diye devam edebiliriz yoga icin. Hem de kediye, kdpeye, ata, maymuna, yilana,
aslana. Fakat en cok da aska benzer yoga. Tanimlandidi an ucar gider. Tanimlara
pek gelmez bu yizden. Dinyada ne kadar canli varsa onlarin kendi yogalari
vardir ve ne kadar insan varsa herkesin yogasi kendinedir. Kendi sesimiz, kendi
yUrdyUsimuz, gulisimiz gibi yoga da bize 6zgldur. Bir tornadan ¢ikmadik ki o
duruslari hepimiz ayni sekilde yapalim.

Zaten buytk yogiler biz yoga egitmenlerinin yoga duruslarini bu kadar 6n
plana ¢ikarmasina da hep stpheyle yaklasirlar. Yoga zihinseldir ¢iinkd. Gézlerimiz
kapaliyken bu dinya tamamen bize aittir. Buddha' nin dedigi gibi “Gozleri
kapaliyken géremeyen acikken hic goremez!

O zaman gelelim tanimimiza. Yoga baska seydir, glizeldir, iyidir, mutluluktur,
sagliktir. Daha ne olsun?

Peki hala daha ne bekliyoruz? Cem Yilmaz gibi, Recep Ivedik gibi insanlari
guldtrmek igin her kanali kullanan komedyenlerin yoga hakkinda biraktiklari
izlerle mi yasayacagiz? En azindan yoganin baska tUrlt bir sey oldugunu kabul
ederek ise baslayabiliriz.

Bora Ercan
Yoga Egitmeni ve Genel Koordinator (Hariom Yoga Merkezi)

Yoga | ve Hatha Yoga II"adli yoga egitim DVD'leri bulunmaktadir.
www.yogahariom.com

Bora Ercan
Paloma Yayinevi

baska yolculuklara kapi acar..”

Muson Sarkilari Bir Yoga Yolculugu

“Her yolculuk insani degistirir, dondstirir. Olmak istedigi yere vardirir. Okunan her kitabin insani baska kitaplara gotiirmesi gibi, her yolculuk da

Muson Sarkilari: Bir Yoga Yolculugu Arap Emirligi'den baslayarak Hindistan'in biydli kasabalarina uzanan bir yolculugun kitabi; basit bir seyahat

kitabi veya bir turist rehberi olmanin 6tesinde, yazarin yogi olusuna giden ruhani yolda edindigi tecrtibeleri, izlenimlerini renkli, cok boyutlu bir
dille anlatan ruhani bir yolculuk anlatisi. Hindistan seyahatlerinin klasik duraklarindan ziyade az bilinen, siradisi mekanlarina ve bir dizi asrama

ugrayan, bu anlamda diger Hindistan kitaplarindan ayrilan, farkl, ufuk acici bir kitap. Kendi ruhani yolunu bulmak isteyenlere 6nemli bir rehber.
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Guzelhginz

Ancak sagliklrbir vicudu
sararsa

parlar cildimiz.

Tipki buyuk bir ask gibi..
Distan ice,

icten disa. ..

Victor Hugo “Glizellik gegici bir saltanattir” der. Oysa
bunun aksini sdylemek miimkin.

Yasadigimiz her sey ruhumuzda ve bedenimizde
izler birakir ama aslinda biraz emekle kendimizi yenile-
yebiliriz. Eskiden diyet ve egzersizle harikalar yaratabi-
lecegimize inanirdik ama artik yeni bilgiler fisildaniyor
kulaklarimiza.

Zihre Sen, 20 yilini spora vermis bir milli voleybol-
cu. Sporcu disiplinini kendi ilgi alanlarina da tasiyan
Sen, yurtdisinda aldigi masaj, gtizellik uygulamalari ve
egitimlerin 151g1yla, 19 yildir Estetik Uzmanhgi yapiyor.
Dinyadaki trendleri ve yenilikleri tasidigi merkezinde,
kadinlarin bedensel farkindaliklarina katkida bulunuyor.
Turkiye'nin ilk estetik ve guzellik merkezinin kurucusu
Zihre Sen'le masaj hakkinda konustuk.

Saghlikh bir beden icin, neler gerekli?

iyi yemek, spor ve masaj. Masaj dolasim sistemi-
ni sporla birlikte daha iyi ¢alistirabiliyor. Tek tek bitun
kaslarn calistirabiliyorsunuz. Spor bazen kaslar igin za-
rarli olabilir; bilin¢siz calistirdiginizda romatizma, felg
gibi sorunlar dahi dogurabilir. Bu nedenle dengeli ve
kontrolli olunmali.

Masaj neden onemli?

Dolasim bozukluklarini  gidermenin en iyi yolu
bilingli yapilan masajdir. Dogru noktalari bulmak ve oraya gir-
mek gerekir.

Hangi masajlari uyguluyorsunuz?

Merkezimizde, Akupresér masaji uyguluyoruz. Eller-
le basi uygulayarak, bedende belli noktalara girip yag
hicrelerini parcaliyoruz. Ve beden bu yaglari idrar yo-
luyla atiyor. Bunun disinda estetik amagh kullandigimiz,
yuzde uygulanan, kirisikliklar ve sarkmalara etki eden
nokta masajimiz; viicuttaki sekil bozukluklar ve seliilit-

Sansa
Birakmayin

leri gidermek icin ayrica bedendeki sarkmalara siklastirma
masaji; kireclenme, felg baslangici, bel, boyun fitigi, bas ag-
nsi ve ozellikle migren baslangic gibi sikayetleri rahatlat-
mada kullanilan baska masaj uygulamalarimiz da var.

Turkiye'de Akupresor (Noktali Masaj) masaji ilk
uygulayan kisisiniz. Kadinlara sundugunuz baska ayri-
caliklar var mi?

Burada NOBLESS adli cihazi kullaniyoruz. Kan ve
metabolizma dolasimini diizenleyen bu cihazla fazla
kilolarindan sikayetci olan kadinlara yardimci oluyoruz.
Ustelik Nobless hem yiizde hem de viicutta cok iyi sonuglar
verebiliyor. Ayrica tedavi amagcli olarak gelistirdigimiz paket
programlarimizla saghkh bir gtizellik icin yardimci oluyoruz.

KENDINIZE BiR GUZELLIK YAPIN...
Sadece kadinlara yonelik hizmet veren

Ziihre Sen Estetik ve Guizellik Merkezi'nde sizin icin
hazirlanmis hizmetlerden birini secin.

Cilt Bakimi  Klasik Masaj
Leke Tedavisi Tedavi Masaji
Catlak Tedavisi  Epilasyon Uygulamalari
Lifting Kirpik Ekleme

Hucre Yenileme
Akupresor Masaji

Kas Sekillendirme
Manikuir-Pedikiir

Ucretsiz cilt analizi ve bedeniniz hakkinda bilgi almak icin
Zuhre Sen Estetik ve Guizellik Merkezi'ne davetlisiniz.

Yildiz Posta Cad. Cigdem Apt. No. 11 Kat 5 Daire 24
Gayrettepe, istanbul Tel: 0212 267 0246- 267 0464
zuhresenestetikmerkezi@gmail.com
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NE YETER?

COK YETENEKLISINIZDIR, FAKAT YETENEK YETMEZ.

BUYUK SEYLER YAPMA FIRSATINIZ VARDIR, FAKAT FIRSAT YETMEZ.
OLUMLU BIiR FARK YARATMA ARZUNUZ VARDIR, FAKAT O ARZU YETMEZ.
BUYUK PLANLAR YAPMISSINIZDIR, FAKAT PLAN DA YETMEZ.

YETERLi OLAN ...

ONA DOGRU BiR ADIM ATMAK VE YAPMAKTIR.

EN KUCUCUK EYLEM BILE EN DERIN VE iYi DUSUNULMUS NIYETTEN,

COK DAHA GUCLU BiR ETKIYE SAHIPTIR.

BUGUN, YAPABILECEGINIZ SEYLERI YAPMA GUNUDUR.

BU, SiZIN AYAGINIZA GELEN FIRSATLARI VE OLANAKLARI GERGEKLESTIRME ANINIZDIR.
EN DEGERLI ARZULARINIZI VE iYi DUSUNULMUS PLANLARINIZI

MUHTESEM GERCEKLIGE DONUSTURUN.

GUNLERINIZi EYLEMLE DOLDURUN, BIRAKIN HAYATINIZ ZENGINLESSIN.

\

—~
\
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WHAT IS ENOUGH?

YOU ARE VERY CAPABLE, BUT THAT CAPABILITY IS NOT ENOUGH.

YOU HAVE THE OPPORTUNITY TO DO GREAT THINGS, AND YET OPPORTUNITY IS NOT ENOUGH.
YOU HAVE THE DESIRE TO MAKE A POSITIVE DIFFERENCE, AND YET THAT DESIRE IS NOT ENOUGH.
YOU HAVE MADE GREAT PLANS, BUT PLANNING IS NOT ENOUGH.

WHAT IS ENOUGH IS...

TO ACTUALLY STEP FORWARD AND DO IT.
THE SMALLEST ACTION HAS FAR GREATER POWER
THAN THE MOST PROFOUND AND WELL THOUGHT OUT INTENTION.

TODAY IS THE DAY TO DO THE THINGS YOU'RE CAPABLE OF DOING.

THIS IS YOUR MOMENT TO
FULFILL THE BEST OF THE OPPORTUNITIES AND POSSIBILITIES THAT ARE OPEN TO YOU.

TRANSFORM YOUR MOST TREASURED DESIRES AND YOUR WELL LAID PLANS INTO MAGNIFICENT
REALITY. FILL YOUR DAYS WITH ACTION AND YOU'LL FILL YOUR LIFE WITH RICHNESS.
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Beden, Zihin ve Ruh Sagligi Festivali

2-5 Aralik 2010
Askeri Mlize Harbiye Kultlr Sitesi

Ziyaret Saatleri: 11.00-20.00

Dodal ve Saglikli Yasam

Seminerler ve Workshoplar
Uridn ve Hizmet Tanitimlari
Etkinlikler

Orgamzasyon

FEST VA
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Prof Dr Bilent Tarcan Caddesi, Vefa Apt, No:6, Kat 6, Daire:17, Gayrettepe 34394 ISTANBUL
Tel: 0212 275 6600 (pbx) Fax: 0212 275 5200 - festiva@festivaistanbul.com

www.festivaistanbul.com ¢« www.webnaturel.com




2000 yilindan beri Festiva AS.
tarafindan diizenlenen NATUREL
Festivali, Glkemizde dogal ve saglikli

FARKINDALIK BILINCIYLE YASAMA SANATI ¢ 2010 ¢ ARALIK * SAYI: 1 g'gél

Bedeninize,
Zihninize,

yasam konusunda gerceklestirilen Rl Ihl II ll I Z a
ilk organizasyon. 21

Festivalin amaci; insan sagligini beden-
zihin-ruh butlniyle ele alan cagdas yaklasi-
mi, uzmanlar kanaliyla evrensel boyutta is-
lemek ve glindelik hayatimiza yansimalarini
tanitmak.

11 yildir araliksiz diizenlenen NATUREL
Festivali, bugline kadar Istanbul, Ankara ve
Bursa'da 115,000'i askin ziyaretci tarafindan
izlendi.

Festival, yerli ve yabanci uzmanlarn bir
araya getiren bir “bilgi alisverisi” platformu
olusturmaktadir. Diizenlenen paneller, se-
minerler, atolye calismalari ve etkinlikler
yoluyla, beden-zihin-ruh dengesine dayali
buttincil saglk anlayisinin bilimsel, akilci ve
anlasilir bir sekilde islenmesi ve bilingli tiike-
tim aliskanhklarinin toplumumuzda yerles-
mesi hedeflenmektedir.

NATUREL Beden, Zihin ve Ruh Saglig
Festivali, tim diinyada ylkselen deger olan
dogal saghk ve tamamlayici tip yontem-
leri, ekolojik yasam bilinci, organik gidalar
ve saglikh beslenme, sifali bitkiler, kisisel
gelisim, saglik turizmi, doga sporlari, vakif-
lar, dernekler, ilgili yayinlar ile giinliik yasa-
mimiza yanslyan dogal irlin ve hizmetlerin
tanitilmasina olanak saglamaktadir.

2-5 Aralik tarihlerinde, Askeri Miize
Harbiye Kiiltir Merkezi'nde 22. kez gercek-
lestirilecek NATUREL 2010 Festivali'nde dort
glin boyunca seminerler, atélye calismalari
performans seklinde etkinlikler ve imza giln-
leri ile yUiztin Gizerinde aktivite izlenebilir.

Saglhk

Bu seneki programda Tiirkiye'nin yani sira Avustralya, A.B.D,, isvec, Yuna-

nistan ve Rusya'dan gelen uzmanlarin sunacagi konulardan bazilari soyle:

Aile Dizimi - Tiraje Tekmen

Akrofonoloji: Isminizin Enerjisi ve Sizdeki Etkileri - Kemal Haluk Cebe
Aura-Soma (Renk Terapisi) - Jeeval (Yunanistan)

Bagugiklik, Duygudurum ve Bitkisel Takviyeler - Uzm Ecz Levent Gokglinneg
Cigong: Cin Enerji Calismalanyla Saglik, Sifa, Giig, Bilgelik - Tarik Tekman
Dansiniz Karakterinizdir - Tuncay Vural

Dogal Tedavideki Gézde llaglar - Dr Gonul Atessacan

Dogal Terapiler ile Holistik Detoks - Ipek Caldemir

Dogal Yoldan Aydinlanma - Alex Vartman (Avustralya)
Doganin Hediyesi Sessiz Sifacilar: Renkler- Kristaller-Taglar Dr Inci Erkin
Duygusal Zeka - Ding Yaylalier

Diisiince Giiciiniin Saghk Uzerindeki Somut Etkileri — Fzt. Metin Hara
Giines Aktiviteleri ve Gelecegimiz - Oner Doser

Homeopati ile Sifa: lyilesme Krizi - Uzm.Dr.Glnnur Basar

WWF Yasayan Gezegen Raporu 2010 - Ceren Aras

Kisisel Basarinin Sirlari - Metin Cinaroglu

Kuantum Bilincinin Sundugu Firsatlar - Dr. Natalia Zayud (Rusya)
Medikal Yoga Terapilerinin Faydalari ve Kaniti - Ayca Gurelman
Nefes Analizi ve Karakter Analizi - Nevsah Fidan ;
Sesinizin Giicii (Voice-in-Power) - Helena Soluna Berggren (Isveg)
Silva Metodu - Aysen Edis )

Slow E-Motion - Felix Lancelot (Isveg)

Tiirkiye'de Fitoterapi - Saduman Karaca

Kadinin Ozgiirlegsmesi - Deva Dwabha(ABD)

Yiiz Gencglestirme ve Giizel Yaslanma Yontemleri - Alp Mamak
Satsang ve Cinsellik - Alex Vartman (Avustralya)

2011 Metal Tavsan Yilinda Feng Shui Enerjileri - Esra Koyuncu
Morfosioloji: Yiiz Okuma - Felix Lancelot (Isvec)

Pranik Enerji Sifasi (Pranic Energy Healing) - Alan Robert Horne
(Avustralya)

Bilingdisi lletisime Acgilan Kapi ve Hizli Hipnoz Teknikleri - Adil Mavis
Agacg Duruslari Cigong’u - Tarik Tekman

Herkes icin Kogluk Becerileri - Yasemin Balci

Astroloji, Evrensel Diizen,Kozmik Enerji Gegis Kapilari Selma Mine
Serdar Hasgdiler / Beki Baron )

21 Aralik 2010 Tam Ay Tutulmasi ve Etkileri - Oner Doser

Nefes agma calismalari nedir? - Nevsah Fidan

Tiim lyilesmeler Ruhumuzdan Gelir - Cemal Giirsoy

Regresyon: Ge¢misi ve Gelecegi Simdide Sifalandirmak - Tiilin Etyemez

Festival Persembe’den Pazar gliniine kadar saat 11.00-20.00 arasi
ziyaret edilebilir.
Detayl bilgi icin: www.festivaistanbul.com
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Yillar 6nce Ulkemize gelerek Azeri Halk
Danslarini Turk sanatcilarla paylasan ve bu
dans disiplininin kultdrel paylasimina emek
veren dans tutkunlari “Ortak Miras”adli
proje icin yeniden bir araya geldi.

ORTAK

GE

VIIRAS

RCEKLESIYOR...

“Ortak Miras”, istanbul Teknik Universitesi Turk M-
zigi Devlet Konservatuari Tirk Halk Oyunlari Bolimi
Ogretim Gorevlisi Salim Sinar tarafindan projelendirile-
rek, istanbul Teknik Universitesi Tiirk Miizigi Devlet Kon-
servatuari Tirk Halk Oyunlari B6liim Baskani Dog. Nihal
Otken'in yurattcilugui ile gergeklestiriliyor.

Ekip projeyle ilgili olarak; “Kiltiirel mirasimizin en
onemli degerlerinden olan halk danslari, bu mirasin
emekcileri ve bekgileri tarafindan her daim korunma-
I ve gelecek nesillere aktarimi dogru yapilmalidir. iste
bu surecte kultlrlerarasi ahsverisin kazandirdiklarini
yeni nesillere aktarabilmek ve bu alisverise zemin ha-
zirlayan sanatcilara tesekkir etmek amaciyla yepyeni
bir proje hayat buluyor” dedi. Profesyonel is hayatinda
farkh noktalarda bulunan 65 kisinin bir araya gelmesiyle
baslayan calismalarin Nisan ayindan bu yana stirdugu
belirtildi. Dans tutkunlari; doktor, is adami, kuyumcu, pa-
zarlama yoneticisi gibi farkli farkli meslekten kisilerden
olusuyor.

7Aralik 2010 tarihinde, Azerbaycan Devlet Akademik
Opera ve Bale Tiyatrosu'nda Azerbaycan Cumhuriye-
ti Medeniyet ve Turizm Bakanligi, Azerbaycan Dis Isleri
Bakanhgi,her iki Glkenin Biyik Elcilikleri, Azerbaycan Is-
tanbul Bas Konsoloslugu, Azerbaycan Devlet Halk Dans-
larn Toplulugu yeni ve eski sanatcilari ve halkin katihmlari
ile gerceklestirilecek gosterinin ardindan Azerbaycan
devlet sanatcilari’'na tesekkiir 6dlleri Tirk sanatgilar ta-
rafindan takdim edilecek.

Proje sorumlusu Salim Sinar ile dans ve farkindalik
Uzerine kisaca konustuk.
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Dans, goriiniirde bedensel bir faaliyet. Peki siz-
ce zihin ve ruhla nasil bir iligkisi var?

Dans insanin kendisinin olmak istedigi yerde olma-
si gibi aslinda, bir nevi tatmin. Hani olmak istemedi- I H BEH B B B B B ==
giniz yerde sikilir ve dikkatiniz oldukca azalir ya, eger
seciminiz ve isteginiz bedeninizle uyum saglamissa
tim uzuvlarinizi oldugundan daha gayretli harekete
gecirip o gune kadar viicudumuzun kullanilabilir mil-
yonlarca 6zelliginden bir cogunu aslinda kullanmadi-
gimizi fark eder ve saskinlikla, terle karisik bir mutluluk
hormonu salgilar insan. Ask gibidir aslinda, sevdigini
ve bagliligini ifade edebilmek ruhu oksar.

§?nematek

Dans etmek kisiye nasil bir farkindalik getiri-
yor? Dans, miizik ve ritmin insanin i¢ ve dis ritmine
katkisi nasil gerceklesiyor?

Gagimizin en buyuk sikintilarindan oldugunu du-
siindigim ama olmazsa olmaz bir parcamiz olmasi
nedeniyle kullanmak zorunda birakildigimiz dijital i A
iletisimi ortadan kaldirnp tamamen duymaya, dokun- SINEMATEK DERNEGI'nin _yl||al’dll’
maya, hissetmeye, kisaca farkinda olmaya sebep olan s[]rd[)rd[]g[j Sinema Kurslari Istanbul

bir olgudur dans. Belki u¢ bir 6rnek olacak ama part- Ank 'q |
nerinizle web cam araciligi ile dans etmek mi yoksa ve Ankara daa yapliyor.

ona sarilip dans etmek mi? ilki asla bir tercih olamaz
bence. Ritim bizim yasamimizin vazgecilmez bir par- Film Yonetmenligi ve Kamera Atélyesi;
casl aslinda, ritimsizlikte 6yle. Plan yapmak, organi- ’
ze olmak, zamani dogru yakalamak ve daha onlarca .. .
unsur sayilabilir... Ama DANS organize bir yasam bicimi Senaryo Atolyesi;
saglar insana.

Belgesel Film Atolyesi;

Dans ederken ne hissediyorsunuz? Neden dans
ediyorsunuz?

Olmak istediginiz yerde olup gercek diinyadan kisa

bir stirede olsa uzaklasiyor insan. Cok basit ¢linki bu

Kamera Onli Oyunculuk Atélyesi;

benim icin bir yasam bicimi. Benim icin basariyi ve Kurgu Atdlyesi;

saghgr Ust dizeyde tutmami sagladigini disiiniyo-

rum. Cocuklarla Sinema Atdlyesi;
Dans etmek insanin hayatinda neden 6nemli?

Neden dans etmeli? I B B B B B B EEEEmEsE

Insanin yapabildiklerinin izerine daha yapabilece-
gi cok sey oldugunu gorebilmesi ve bunlari dans spor
ya da adina ne derseniz deyin, sayesinde yapabilme

ozelligini kazandirdig icin. www_sinematek.org.tr

Giinliik hayat icinde kaybedilen enerjiyi, bu tiir
danslarla geri kazanabilir miyiz?

Yasadigimiz standartlar disiinilirse evet. Ancak I N B B B B B EEEE B
bu enerji viicut enerjisi degil mental enerjidir. Elbetteki
insan performans gosterdigi stirece yorulan bir varlik-
tir. Ama dislince performansi bedensel performansla
ayni olmadigindan dans ederken zihinsel bir bosalma,
ruhsal bir rahatlamaya ulasir insan. Dolayisiyla hayata
pozitif bir enerjiyle devam edebilme yetisi kazandirir
insana...
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Yazi: Nevsah Fidan Turan
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orluk’ .
ver

gimi

Flrsatla

Eminim fark edenleriniz vardir, cogu kisinin ‘zorluk’ veya
‘dniimiize cikan engeller’olarak gordiigu seyler; glindelik olaylar,
konusmalar, durumlar aslinda yasamimizda bize yol gosteren
isaretlerdir... Hatta bence bizi cok buyiik firsatlara yonlendiren,
sikayet degil sikretmemiz gereken durumlardir...

Yasaminda buyUk basarlar elde etmis, etrafi tarafindan
sayllan, sevilen ve begenilen, kiltiirel ve insani degerleri ylksek
(bakin zengin demiyorum ¢tinkl zenginlik sevilmek ve sayilmak
icin yeterli bir sebep degil) kim varsa hepsi yasam yolundaki
engelleri, zorluklar bir ‘firsat’ olarak gormus kisiler...

Belki de engeller asilmak icin degil yol degistirmemiz icin
yollanan isaretlerdir. Adi Ustiinde; ENGEL... Bir engeli neden
asmak isteyelim ki? Ondan ders almak, onun bize ne anlatmaya
cahstigini bularak ona goére yeni bir yol plani yapmak varken...
Engellerin etrafindan dolasip yoluma devam edebilecekken
neden kendimi onlari yikmak icin yorayim ki?

Zor olani se¢mek insanlarin yasamda yaptiklari en bulytk
yanlislardan biri bence. Yasam bize zor olani tiim zorlugu,
sikintilari, 6niimize koydugu engeller ile gosterirken biz neden
hala o zor olani yapmakta inat ederiz hi¢ anlamam! Ne gerek
var? Belki de bir baska yolu var. Belki de bizim bildigimiz veya
tahmin ettigimiz yoldan baska bir yol var ve yasam bize surekli
olarak kolay, rahat, refah ve huzur icinde yasayabilmemiz icin yol
gosteriyor.

Eskiden tanidigim kendi halinde bir arkadasim bana derin bir
hikaye anlatmisti. Bu ayki yazimda anlatmak istedigim her seyi
anlatiyor aslinda.

Bir adam 6Imds, cennette Allah’la birlikte gecirdigi yasama
bakiyormus. Yasamini bir kumsal kendisinin de kumsaldaki ayak
izleri olarak gérmus. Yasam yolunda (kumsalda) cogunlukla dort

ayak izi varmis. Allah'a sormus; “Bu ayak izleri
neden dort tane? Benim iki ayagim vardi.” Allah
cevap vermis; “Diger ikisi benim ayak izlerim. Ben
yasamin boyunca senin hep yanindaydim, seni
hi¢ birakmadim...”

Bakmaya devam etmisler, adamin yasaminin
en sikintil, en zor olan, karsisina en asilmaz
engellerin ¢iktigi zamanlarda ayak izleri ikiye
disiyormus. Adam, “Biliyordum, bak beni en
sikintili, zor zamanlarimda yalniz birakmigsin”
demis.

Allah cevap vermis; “Ben seni oralarda sirtimda
tastyordum..”

Belki de' Allah biz kullarinin yasamlarini
kolaylastirmak: ve uzllmeyelim diye bilmeden
girdigimiz yanlis yollardan uzaklastirmak icin
elinden geleni yapiyor; 6nimuze zorluklar,
engeller, sikintilar koyuyor. Ah bir gorebilsek!
Bir gorebilsek... O engellerin aslinda ne bulyuk
lGtuflar oldugunu...

O zaman engelleri asmaya ¢alisir, yasaminiz
zorlastirmaya calisir miydiniz acaba?

Belki de her seyi biz bilmiyoruz. Belki de bizim
icin en iyi olanin ne oldugunu bile bilmiyoruz.
QOysa birisi biliyor. Belki bu yil ona daha fazla
basvurabilir, ona bize yardim etmesi, destek
olmasi icin daha fazla dua edebiliriz...

Sevgiyle kalin, siz buna degersiniz
www.nevsahfidan.com

Nefes Mutluluga Giden Yol
Nevsah Fidan Turan
Dogan Kitap

Nefes bir mucize!

Tipki bebekken yaptigimiz gibi...

Dogumdan 6lime kadar, bizi yasama baglayan gic. Peki ama dogru nefes aliyor muyuz?

Kronik hastaliklardan ruhsal rahatsizliklara saglikli bir yasama giden yolun dogru nefes almaktan gegtigini biliyor muyuz?

Nevsah Fidan, okurlarina bu kitapla nefes mucizesinin anahtarini veriyor.

Dogal ve baglantili nefes almayi 6grenerek hayatlarinda mucizeler yaratan égrencilerin hikayelerini anlatiyor. Saglikli bir bedene, mutlu bi yasama
sahip olmak icin tek yapmaniz gereken dogal nefes almayi yeniden 6grenmek
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icindekiler;
Sperm ve Yumurtanin Aski; Gonca $Sendzen
Bedensel Dogum; Dr. Hakan Coker

Vedik Dogum; Nayad Bal .
Anlayisin Dogumu; Kubilay Aktas | L
Ruhsal Dogum; Jillian Sawers '

Yeni Bir Cagin Dogumu; Eric Alexandel-r"
Disi Ruhsal Savascinin Dogumu; Helena sglupa

Ayse Tolga: “Hepimiz Basitlesmeliyiz”
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Yazi: Gonca Senézen

Yaklasik 6 sene boyunca bir tiip bebek merkezin-
de klinik psikolog olarak ¢alistim. Cocuk sahibi olmakta
zorlanan ciftlerin yasadiklari duygusal sorunlarda onlara
yardimci oldum ve yiriidtkleri engebeli yolu kolaylastir-
maya calistim icinde yer aldigim doktor, hemsire ve labo-
ratuvar ekibi ile birlikte.

Orada calismaya basladigim ilk hafta bir ise
alistirma (oryantasyon) programina tabi
tutulmustum tedavinin teknik kismini
daha iyi anlayabilmek icin. Kadin-
dan yumurta ve erkekten sperm
alindiktan sonra laboratuvar
ortaminda  ddllenmeleri
saglaniyordu. Iste tam bu
asamayi izleme firsatim
oldu bilgisayarda buyu-
tilmis  goruntulerle.
Yumurta orada duru- |
yordu, kipirtisizca. .

Sonra saglam |
sperm hiicrelerinden
biri yakalanip, yumur-
tayl cevreleyen zardan
iceri girmesi ve boylece
doéllenmenin baslamasi
saglaniyordu. Embriyo-
logumuz bana ¢ok 6nemli
bir sey sdylemisti o gtin:“Biz
burada sadece dogay! taklit
ediyoruz” Normal sartlarda bir
erkek ve bir kadin cinsel birlesme
yasadiginda, spermin yumurtaya
nasil ulastigini ve yumurtanin zarini ge-
¢cip, iceriye nasil girdigini gorme sansimiz ol-
muyor. Ama benim o giin béyle bir sansim olmustu.
Yumurtanin sakinligine, kavrayiciligina’ va saglamligina
sasmis, spermin hareketliligine, enerjisine bakakalmistim.

Normal sartlarda bir surl sperm bir yumurtaya ko-
suyor ama sadece bir tanesi iceri girmeyi basariyor. Yani
yumurta orada pasif ve hareketsiz durmuyor aslinda; tam
tersine ‘secici’ bir karar merci. Yeterince ‘guicli’ ve ‘kararll’

/

Klinik Psikolog. Marmara Depremi ardindan Yalova'da depremzedelerle psikoterapi calismalarinin ardindan kisirlik problemi
yasayan ve tim bebek tedavisi goren ciftlerle calisti. Sorunlu gebelikler, distiklerin yarattigi psikoloji, logusalik donemi ve
dogum sonrasi depresyon alanlarinda da ¢alismalarda bulunmus birlikte halen hem ergenler hem de yetiskinler ile psikotera-

Gonca Sensozen
Tiirkiye is Bankasi Kiiltiir Yayinlan

bnitemm

Sperm ve Yumurtanin Aski

buldugu spermi iceri aliyor belli ki. Kadin-erkek iliskisi-
nin hicresel diizeydeki versiyonu idi géziimiin 6niinde,
bilgisayar |ekraninda seyreden goriuntiler. Erkek geldi,
enerjisi ve kararlhgi ile ve kadin onu kabul etti. Yani ara-
da bir uyum, bir onaylama ve bir alisveris gerceklesti. Bu
uyumun ve alisverisin sonucunda yumurta spermi kabul
etti ve embriyonun olusmasina izin verdi. Ba-
zen yumurta ve sperm bir araya gelse bile
embriyo gelisimi istenen sekilde iler-
lemiyor; yani yumurta ve sperm
gereken uyumu ve birlikteligi
saglayamamis oluyor. Uyum-
i lu_iliski devam ederse ve
saghkli bir embriyo olusur-
i sa ve ayni zamanda yu-
murta ve spermin sahibi
. kadin ve erkek de biling
_ dizeyinde bu embriyo
ileiliskide kalmak ister-
''se, embriyo buytyor
| ve 9 ay sonra bir bebek

y duinyaya geliyor.

Ne kadar ortada de-
gil mi? Hangi sartlarda
ana rahmine dismis

olursak olalim aslinda

hepimiz ask cocuguyuz..

ister hi¢ anlasamayan ve

bosanan bir ciftin cocugu

olalim, ister “kaza” ile diinya-

ya gelmis olalim ya da ister olu-

sum siireci laboratuvar ortaminda

desteklenmis olsun, orada yumurta ve

spermin uyumu ve birbirinin varligindan
¢ogalmay destekleyen bir sevgi iliskisi var.

Simdiki sartlarimiz ne olursa olsun ve anne-babamiz
hakkinda ne distiniiyorsak distinelim, bundan yillarca
once bizim tohumumuzu olusturan sperm ve yumurta-
nin birbirini sevmis ve onaylamis oldugunu hatirlayalim.
Bir de kendimize bu g6zle bakalim.

Gonca Sendzen

pi calismalarini strdiirmektedir.

99 Sayfada Tiip Bebegi Beklerken (Soylesi: Nur Onur)

Klinik Psikolog Gonca Sensozen ile yapilan soylesiden olusan kitap, dogal yollarla cocuk sahibi olamayan ve tiip bebek
yontemine basvuran tiim anne ve baba adaylarina oldugu kadar yakinlarina da rehberlik ediyor.

Bir sdylesi olarak yazilan kitap, tlip bebek tedavisi gormeyi diistinen ya da gérmekte olan ciftlere tedavinin psikolojik yoniini
tanitmasi, tedavi asamalarinda yasanabilecek duygusal sorunlar ve olumsuzluklarla nasil basa ¢ikilacagini anlatmasi ve boylece
ciftlere tedavi stirecinde rehberlik etmesi icin hazirlanmis. “Problemin Farkina Varma ve Tedaviye Karar Verme Donemi’,
“Problemi Kabul Etme ve Tedavinin Uygulanmasi Dénemi” son olarak da “Tedavinin Sonucu ile Karsilasma Dénemi” olarak ti¢
bolimden olusan eserde Sendzen, konuyla ilgili en sik sorulan sorulara ve endise duyulan konulara agiklik kazandiriyor.



Kocaman, anlamli bir

gbbeginiz var ve o blyddukge
kendinizi dinyanin en sahane
varligi saniyorsunuz... Merak, kaygi
ve heyecan. Iginizde biytyen o
mis kokulu kictk melek dogup da
kucaginiza verildiginde, o meshur
ilk bakisi attiginda yasadiginiz his..
Anlatilamaz..

Kizimin dogumu hayatimin en sasaali macerasi.
Kendime sastigim, evrenin isleyisine sastigim ve mini-
cik bir varligin diinyaya gelmek icin verdigi miicadele-
ye sastigim inanilmaz saatler. Keske bdyle bir roportaj
o zamanlar yapilmis olsaydi da; kizimin dogum sanci-
larini ben de bir ayin gibi yasayabilseydim. Onerim bu
roportaji hayat boyu saklamaniz. Size ya da bir baska-
sina mutlaka faydasi olacak.

Bize dogum hakkinda daha 6nce hi¢ diisiinme-
digimiz seyler anlatti Dr.Hakan Coker. Bakis aciniz
degistiginde, aciniz hafifler ya; dogum da boyleymis
meger...

Dogum, doktor “Hamilesiniz” dedigi an bash-
yor aslinda, yani duygusal olarak. Cogunlukla stre-
se neden olan bir diisiince, sizce dogum yapmak
fikri neden insanlari korkutuyor?

Dogum yapmak biiyiimek demek, sorumluluklarin
artmasi demek. Aslinda bebegi en giizel ve dingin ruh
halinizle karsilayabilmeniz icin 6ncelikle kendi iginiz-
deki sorunlart ¢ézmdis, kendinizle barismis olmaniz
gerekiyor. Aksi halde kendinizle ilgili tim sorunlari
bebege aktariyorsunuz. Bu ylizden nefret ettiginizi
distindligliniiz annenize ait bir ¢cok 6zelligi bir baki-
yorsunuz ki siz cocugunuza gegirmissiniz.

Afrika’ da bir cok ‘ilkel" dedigimiz kabilelerde kadin
daha olusmamis bebegine soruyor; “Benim, annen olma-
mi ister misin?” Eger cevaptan tatmin olmazsa, kendisinde
negatif gordugu 6zellikleri diizeltip sonra hamile kaliyor.

Dogum tiim bunlarla bilingli ya da bilingsiz yiizles-
mek demek. Bence “"Hamileyim” mesajiyla gelen te-
dirginliklerin altinda bunlar yatiyor. Elbette dogumla
ilgili toplumsal korkular da bunun lzerine hamilelik
doénemi boyunca surekli ekleniyor.

Hamilelere ve dogum yapmis herkese “Normal
mi, sezaryen mi?” diye soruluyor. Bir hekim olarak,
sizce bir fark var mi? Yani aslolan saglikh bir bebekle
kucaklasmak degil de bunun nasil gerceklestigi mi?
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Réportaj: Serda Kranda

Bedensel-
Dogum

Fark olmaz olur mu? Cok fark var. Sezaryen 6ncelikle bir
ameliyat. Tum ameliyatlarda oldugu gibi pek masum bir
mudahale degil, yan etkileri var. Ameliyat veya sonrasinda
ters gidebilecek bir cok istenmeyen olay olabiliyor. Bunlar
arasinda istenmeyen organ yaralanmalari, kisa ve uzun dé-
nemli karin agrilari, ameliyat yerindeki yapisikliklara bagl
kisirhk ve dis gebelik sorunlari, ikinci bebekte artmig diisiik
ve kanama oranlari, bebekte solunum problemleri, anne-
de artmis dogum sonrasi depresyon, emzirme problemleri
gibi negatif bir cok seyi saymak miimkiin. En 6nemlisi diin-
yada anne 6limleri sezaryenlerde dort kat daha fazla.

Tabii siz sezaryen istediginizde kimse size bunlardan
bahsetmiyor. Sezaryeni hicbir yan etkisi olmayan kolay bir
ameliyat gibi gosteriyorlar, daha dogrusu gebeler de boyle
gormek istiyorlar.

Ama burada asil vurgulanmasi gereken anne ve be-
beginin bulusma ani... Dogal dogumda, yani miidahale-
siz kendi haline birakilmis bir dogumda anne ve bebegin
salgiladigr hormonlar onlari bu ilk bulusmaya hazirliyorlar.
Sevgi hormonu olarak anilan oksitosin ve dogal bir agri
kesici olan endorfin hormonlari dogal dogumda anne ve
bebeginin ilk karsilasmada birbirlerine ‘asik’ olmalarini
sagliyor. Tum tip diinyasi dogar dogmaz bebegin anne ku-
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cagina verilmesini savunuyor. Bu be-
bekler hayata daha glivenle basliyor,
daha az agliyor, daha kolay emiyor,
daha aktif oluyorlar. Dogum ani anne
ve bebekte dyle pozitif etkiler biraki-
yor ki bu etkiler onlarin gelecekteki
davraniglarini ve hayata bakislarini
degistiriyor.

Yalniz burada normal dogum ile
planl, istege bagl sezaryeni kar-
silastirdigimizi unutmayalim. Acil
durumlarda yapilan sezaryende bu
hormonlar zaten aktive oldugundan
bebeklerimiz daha az etkileniyor.
Planli sezaryende ise bebek aniden
alindigindan gerek anne gerekse be-
bekler bu hormonlarin pozitif etkile-
rinden yararlanamiyor.

Dogum nasil bashyor sizce?
Normal dogum yapmis biri olarak
hep merak etmisimdir, bebek ne
oluyor da “Eh zamani geldi, gide-
lim bakalim su diinya dedikleri sey
neymis” mi diyor?

Hala tam olarak ¢6zilebilmis degil
ancak bir cok hormonun burada rolt
oldugunu biliyoruz. Doguma anne ve
bebek birlikte karar veriyorlar.

Burada bence daha o&nemlisi
“Dogum neden baslamiyor?” sorusu.
CuUnku eskiyle karsilastirildiginda do-
gumlarin daha ge¢ basladigini hatta
kendiliginden baslamadigini goruyo-
ruz. Korkular buna neden oluyor. Kor-
ku hem dogumu durduruyor hem de
dogumda daha ¢ok agri hissedilme-
sine neden oluyor.

Dogum vyaklastikca gebelerimiz
daha cok korkuyor. Ve beynimiz su
mesajl aliyor; “Tehlikeli bir durum var,
dogum yapmal! “ Bu korkuyu gerek
toplum, gerekse saglik personeli tavir
ve konusmalariyla besliyorlar. Ayni
durumu hayvanlarda da goriyoruz.
Tehlike hisseden hayvanlar dogum
baslamis olsa bile dogumu durdurup,
daha guvenli bir yer bulduktan son-
ra dogum yapiyorlar. Kedileri takip
edin, siz onlarin dogumlarini izlemek
icin takip ettikce onlar yerlerini de-
Gistirirler.

Buradan su sonuc cikiyor; dogum
olayi daha cok bilingaltimizin kontro-
linde yapilan bir eylem. Bu ylizden
saglikh bir dogum icin gebelerimizin

kontroli degil, gevseme ve kendini
birakmayi 6grenmesi gerekiyor.

Normal dogumda en ¢ok agri-
lardan ve bebegin gelisinde olabi-
lecek problemlerden korkulur. Bu
hem anneye hem bebege giiven-
memek gibi... Siz, dogumun‘dogal’
bir durum oldugu goriisiindesiniz.
Korkulari yok etmek icin neler ya-
piyorsunuz?

Dogumda agrilar ve kotl tecru-
belerin en biylk sorumlusu korkula-
rimiz. Zaten biz kurslarimizda en ¢ok
bu konu tzerinde duruyoruz. Cinki
korku stres hormonu adrenalini salgi-
latiyor. Beyin bu durumda bir tehlike
oldugunu distinerek dogumu dur-
durmak icin elinden geleni yapiyor.
Bu durum da agrili kasilmalara neden
oluyor. Biz buna korku-gerginlik-agri
¢emberi diyoruz. Korkunun en biyiik
dismani bilgidir. Kurslarda aldiklar
temel bilgiyle aslinda dogumun ne
kadar kolay olabilecegini, bedenin ve
bebegin bunun i¢in yaratildigini 6g-
reniyorlar. Seyrettikleri dogum vide-
olarinda bunu bizzat goéruyorlar.

Dogumda ikinci en 6nemli sey
‘gevseme. Gevsemeyi ve kendini bi-
rakmayi 6greniyorlar. Gevseme eg-
zersizleri onlar cok sasirtiyor. Aslinda
ne kadar gergin yasadiklarinin farki-
na variyorlar.

Bunlarin tizerine nefes calismalar
ekleniyor. Nefes hem bedenin hem
de bebegin enerji kaynadi. Dogru
nefes almayi ve odaklanmayi 6greni-
yorlar. Bu sayede dogru nefes alma-
nin yaninda, zihinlerini de mesgul
tutuyorlar. Zihin mesgul oldugunda
bedeni duyamiyor. Bu sayede kasil-
malar daha hafif hissediliyor.

Bunlarin yaninda masajlar, degi-
sik dogum pozisyonlari gibi bir ¢ok
teknik daha devreye giriyor.

Yani korkularla ve agriyla mica-
delede kadinin kendine ve bebegine
glivenmesini sagladiktan sonra, do-
gumda glvenli bir ortam yaratilmasi
gerekiyor. Dogumda ise en 6nemlisi,
bu gebeye fiziksel ve duygusal des-
tegi saglayacak kisilerin orada ol-
masi geliyor. Clinki dogum oradaki
sorumlu saglik calisanlar tarafindan
pozitif veya negatif etkilenebiliyor.



Sizce, dogum seklini kisisel ter-
cihler mi yoksa tibbi gereklilikler
mi belirlemeli?

Bu soruya cevap vermek kolay
degil. Soyle soyleyeyim, eger kisileri
kendi ve bebeklerinin saglklari ile il-
gili kararlari dogru bir sekilde verebi-
lecekleri yonde egitebilirsek, dogum
sekli konusunda tercihlerini yapma-
lari yanlis olmayacaktir. Yani kisiler
sadece korktuklari icin sezaryen kara-
r veriyorlarsa ve bu ameliyatin etki-
leri hakkinda hicbir sey bilmiyorlarsa,
dogru bir karar verdiklerini sdyleye-
meyiz. Tam tersi de olabiliyor. Yani
bebekteki bir problemden dolayi acil
sezaryen yapacaginizi soylediginiz
bir gebe, normal dogumda israr ede-
biliyor. Burada bebegine zarar verme
ihtimali oldugundan kisisel tercihle-
rini dikkate almamiz yanlis olacaktir.

Burada onemli olan bebegi ve
anne hayatini riske atmadan, verilen
kararlar neticesinde gebenin dogu-
mundan tatmin olmasi. Dogumdan
sonra keske tersini yapsaydim deme-
mesi. Bunun icin de egitim sart.

Bize dogal dogumu anlatir mi-
siniz? Bebek ve annenin kavusma-
st nasil gerceklesir?

Az once hormonlardan bahset-
mistim. Dogal dogumda bu hor-
monlarin etkisi ¢ok acik bir bicimde
gorebiliyoruz. Eger annemiz kendini
doguma hazirlamissa, ikinirken yi-
zlindeki heyecan ve cosku gortilebi-
liyor. “Hadi bebegim..” diye ikinirken
kurtulmaya degil, bebegine kavus-
maya calisiyor.

Biz dogar dogmaz bebegi kordo-
nunu dahi kesmeden, derhal o dogal
haliyle annenin kollarina birakiyoruz.
Iste 0 an her seferinde yeni bir aska
tanik oluyoruz. Hepimiz bir adim geri
cekiliyoruz ve bu biyili ani bozma-
mak icin sessiz kaliyoruz.

Ve hormonlarin etkisindeki bu
aktif bebek, annesinin kucagina ya-
tinca, onun glvenli kalp atislarini
hissedip, onun alistigi sesini duyun-
ca “Evet” diyor; “Yeni bir diinya ama
annem burada, giivendeyim! iste o
zaman annesine bir bakis atiyor ve
basini huzurla gégsuine yaslayip sa-
kin nefesler almaya devam ediyor.
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Biz buna ‘bebegde ve anneye saygili
dogumlar’ diyoruz.

Bu bulusma ani eger anlattigi-
miz gibi gerceklesebilirse, ikisinin de
gelecekteki hayatinda o6nemli izler
birakiyor. Annenin kendine guveni
artiyor. Bebek ise bu yeni diinyaya
olumlu duygularla bashyor. Bebekte-
ki bu olumlu etkiler yakin zamanda
emmesi, bliyiimesi ve sevgi kapasite-
si (izerine oldugu gibi ilerdeki davra-
nislarini da olumlu yonde etkiliyor.

Aslinda bebek ne yapacagini
cok iyi biliyor. Bizim korku, kaygi
ve 6n yargilarimiz saglikh olabile-
cek bir dogumda nelere yol acabi-
lir?

Cok dogru, bebek ve beden do-
gumda neler yapacagini ¢ok iyi bili-
yorlar ve bunlar biling degil, bilingalti
diizeyinde biliniyor. Bu yiizden do-
gumda yapmamiz gereken en 6nem-
li sey kendimizi glivende hissetmek
ve gevsek birakmak. Rahmin calisma-
sina izin vermek.

Beyin korku ve kaygilari tehlike
olarak algiliyor.Tehlike durumunda
dogumu hem durduruyor hem de
daha agrili gegmesine neden oluyor.
Bu ylzden dojumdan once hem
korkularimizla tanismali ve Gzerinde
calismaliyiz, hem de dogum igin ken-
dimize guvendigimiz, iletisimimizin
iyi oldugu bir hastane ve dogum eki-
bi se¢gmeliyiz. Bazen odadaki fazla bir
kisi bile dogumun ilerlemesine engel
olabiliyor.

“Beden zihnin robotudur” di-
yorsunuz. Dogum sancilari aslinda
zihinsel sancilar midir?

Dogum aslinda basit anlamda
bir kas eylemi. Rahimdeki birkag kas
tabakasinin uyumlu calisarak bebe-
gi ilerletmesine dayaniyor. Bedeni-
mizde normal gorevini yapan hicbir
kasimiz agrili calismiyor. Dogum gibi
bedenin yine dogal bir fonsiyonunu
stlenen bu kas grubunun calisirken
teorik olarak aslinda agr yaratmama-
sl gerekiyor.

Egitim alan bir cok gebemiz do-
gumda baski hissettiklerini, bazen
zorlandiklarini ancak bunlari ac
veren agrilar seklinde degerlendir-
menin haksizlik olacagini soylediler.

Birlikte calistigimiz Laurence dogu-
munu evde ve dodum havuzunda
yapti. Ona ilk dogum sirasinda sor-
dum;

“Laurence , agri olmamasi lazim
diyorduk, sen simdi neler hissediyor-
sun ?"Verdigi cevap cok ilgingti; “Her
kasilmada bebegin basinin yaptidi
basinci hissediyorum. Burasi bir bi-
cak sirti gibi, dikkat etmezsem agrn
olarak algilayabilirim, ancak ben bu
kasilmalari  coskuyla karsiliyorum
ve bebegimi kucagima alma yolun-
da bir adim olarak goriyorum. Agri
hissetmiyorum.” Sonugta bedenimiz
zihnimizin kumandasi altinda ve o ne
isterse onu hissedebiliyoruz. isin il-
ging yaniysa tanidigimizi sandigimiz
bu zihnimizi egiterek algilamalarini
degistirebiliyoruz.

Seminerlerinizde “Dogum ya-
satma” adh bir boliim var, biraz
acar misiniz?

Seminerlerde 6ncelikle derin gev-
semeyi Ogreniyorlar. Yapanlar bilir,
kendinizi tamamen biraktiginiz ve
icinize donebildiginiz huzur veren bir
teknik. Ciftler buna alistiktan sonra
derin gevsemenin ardindan onlari
kelimelerle bir yolculuga ¢ikaryoruz.
Bu yolculukta evden alip hastaneye
goturliyor, dogumda o6grendikleri
teknikleri uygulatiyor ve sonunda
dogum yaptiriyoruz. ikinci hamileli-
ginde gelen bir Gyemiz, bu uygula-
ma sonrasinda ilk dogumundan c¢ok
daha gercgekci bir dogum yasadigini
soylemisti.

Takip ettiginiz hastalariniz, se-
zaryen yontemiyle dogum yapmak
istediklerinde nasil karar veriyor-
sunuz?

Eder egitimlere gelmemislerse
onlara bedenlerinin ve bebeklerinin
dogal dogum ihtiyacinda oldugunu
anlatiyorum. Ardindan dogumun ve
sezaryenin olumlu ve olumsuz yonle-
rinden bahsediyorum. Tiim bunlardan
sonra karari onlara birakiyorum, sezar-
yen karari verirlerse saygi duyuyorum
ve uyguluyorum. Ama bu sefer de en
azindan aktif dogumun baslamasi igin
sabretmelerini rica ediyorum. Boylece
hormonlar bir nebzede olsa aktive ol-
duktan sonra sezaryen gerceklestigin-

(e
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den, yan etkiler daha az oluyor.

Eger egitime gelmislerse zaten
her seyi bilerek tercih ettiklerinden
yine bana kararlarina saygr duymak
dusuyor.

En 6nemlisi bu kararlarindan do-
lay1 kesinlikle onlari suclamiyorum.

Normal dogumla, kadinin ken-
dini yeniledigi goriisii bir efsane
midir?

Efsane demek yanlis olur ancak
bu hayal edildigi gibi de bir yenileme
degil. Dogum bir genclik iksiri degil
ancak firsatlar uygun degerlendirilir-
se kesinlikle bir olgunluk iksiri.

Bunun yaninda dodgum yapan
kadinlarimizi bir cok pozitif etki bek-
liyor. Ornegin emzirenlerde meme
kanseri daha az siklikta goriltyor.

Bebegin ilk cighg! bile kotiiye
yorulur. Oysa bunun bir zafer ¢i1g-
hg1 olabilecegini diisiinmek bile
cok giizel. Bunun tabii ki bilimsel
bir agtkklamasi var ama sizce neden
dogurmak ve dogmak trajik oge-
lerle anlatiliyor?

ilk ciglik asinda hep sevingle kar-
silanir. Bu refleks bir aglama zaten.
Sonrasinda biz bebeklerin ¢ok da
fazla aglamaya ihtiyaclarn olmadigini
savunuyoruz. Aglayan bebek bura-
da bir seyler anlatiyor. Duslinsenize
dogdugunda aglayan bebege sevi-
nen anne, bebegdini yarim saat sonra
kucagina verdiklerinde aglatmamak
icin elinden geleni yapiyor.

Dogurmak trajik oykilerle anla-
tihyor ciinki kendini hazirlamamig
bu gebeler dogumda cosku yerine
trajedi yasiyorlar, stirekli kasiimalarda
kurtulmaya, onlarla savasmaya calisi-
yorlar. Hal boyle olunca kahramanlik
oykdleri gibi dogumlarini korkung hi-
kayelere ceviriyorlar. Bazen cok kisa
ve kolay dogumlar goruyoruz. An-
cak anneye sordugunuzda bu giizel
dogumu bile korkunc bir hikaye gibi
anlatiyor.

Annenin bilin¢gli ve doguma
hazir olusu bebegin bu kutsal ve
takdire sayan yolculuguna neler
katabilir?

Teknik olarak oncelikle dogum

zamanini kisaltiyor, kasiimalari daha
rahat hissediyor.

Ama en 6nemlisi pasif ve kendi-
ni teslim etmis annenin yerine, aktif,
ne yaptigini bilen ve bebegine yar-
dim eden bilincli bir anne geliyor. Bu
anne hep bebegini kucagina almanin
ve ona kavugmanin hayaliyle yasiyor.
Dogum boyunca acidan ¢ok cosku ile
yogruluyor. Ve dogum aninda tim
benligi ve farkindaligiyla orada be-
beginin yaninda oluyor. Ve yasadigi
o mikemmel duyguyu anlatmak icin
kelimeler bulamiyor, kimselere bunu
tam olarak anlatamiyor.

Dogum esnasinda, iki sanci ara-
sinda insanin kosup dansedecek
kadar ‘normal’ olmasi hatta biitiin
sancilarin dogumdan hemen son-
ra, bir anda kesilmesi. Dogumda
beden nasil bir degisime ugruyor?

Dedim ya dogum bir kas eylemi...
Sporcunun yarisi bitirmesi ve ipi go-
guslemesi gibi dogumdan sonra da
kasilmalar hemen hafifliyor. Kadin
dogumdan sonra hem fiziksel hem
de duygusal buyik bir rahatlama
hissediyor. Salgilanan endorfinlerin
de etkisiyle yorgunluk yerine buyuk
bir enerji hissediyor. Bazen bu kadar
yorgunluk ve uykusuzluga nasil da-

yandigina kendisi bile sasiyor.

Istege bagl sezaryenlerle karsilas-
tinldiginda dogal dogumlardan sonra
emzirme ¢ok daha kolay oluyor. Hem
bebek hem de anne buna daha istek-
i oluyor. Bu sayede rahim daha kolay
toparlaniyor, kanama az oluyor, beden
¢ok daha kolay eski halini aliyor. Biz ge-
belerimize dogumun ertesi glinii basit
egzersizlerine devam etmelerini 6neri-
yoruz. Bu sayede dogum sonrasini ¢ok
daha konforlu geciriyorlar.

Sezaryen oranlarl  Avrupada
yuzde 30 iken, Ulkemizde devlet
hastanelerinde ylzde 60, 6zel has-
tanelerde ylizde 90’lar1 bulmus du-
rumda. Bu bir tezat ve burada bi-
rileri yanhs yapiyor. Dogal dogum
hem kadinlarimizin hem de bebek-
lerimizin ihtiyaci. Biz bu yolda dort
yildir yodun c¢alismalar icindeyiz.
Ayni felsefeyi paylasan kisilerle ta-
nisiyor ve yavas yavas blylyoruz.
Ayni felsefede olan kisi veya kurum-
larla tanismak icin bekliyoruz.Kendi
dogumlariileilgili plan yapabilmeleri
ve saglkh kararlar verebilmeleri icin
anne adaylarimizi da mutlaka bir se-
kilde egitim almaya davet ediyoruz.
www.dogaldogum.com




hi¢ dogmadi

... Hic 6Imedik an
cagiz... Kiyafet dik.
ilkbahara ge oyu

.. lIIkbaharda
Imizi attik...
rgeldi.. Yag
Oyle strege

gectik,
az bitti,
giydik...

regeliyor
egelecek...

mu ve 6limu var. Bedenin icindeki 6
Ur. Baslangigsizdir. Sonsuzdur. Vedi

karnasyondur.

Reenkarnasyon yani klasik tanimi i
denlenmek, tekrar ete girmek anlamina gelen Fransizca bir
sOzcuktur. Evrende sonsuz tekamil ortamlari vardir. Ruhla-
rin gelisimi yani tekamll bir cok hayat icinde yavas yavas
ilerler; varlk , degisik ve cesitli tekrar doguslar yardimi i
giderek gercegin daha list basamaklarina ulasir, idra
sir, biling gelisir.

Kiyafetleri cikarip tekrar giyerek ruh oyle bi
ulasir ki, akil ve duygularla degil ilahi irade yas
hareket eder. Sayisiz tekrar doguslarla, amacini
ki gorevini anlar.

Diinya bir okuldur. Bu okula vedik kultiirde MAYA adi ve-
riliyor. MAYA ‘nin asilmasi gereken iliizyonlari ve ¢ekim kuv-
vetleri vardir. Bunlar baghliklar, bagimliliklar, yikici arzular,
ofke, nefret, haset, kiskanglik ve ¢coklu ego oyunlaridir. Ruh
tekamulliinde ilerledikge kendi 6ziinli kavradik¢a bu kuvvet
varlik lizerinde etkisini kaybetmeye baslar.

Vedalarin dedigi gibi, dogum yok; tekrar dogum var.
Karmasik bir kavram gibi goriinse de esas budur. Tekrar do-
gumda sartlan olusturan bir yasa var. Buna “Karma Yasas!”
diyoruz. Genel deyisle “Ne ekersen onu bicersin” mantigi.
Bunu ¢esitlendirebiliriz. Ne dlstinlirsen o olursun. Ne ister-
sen o olursun.

Burada ne istedigimiz, ne konustugumuz, ne diisiindi-

evrende-

iTU Mimarlik Fakiiltesi’ nden mezun. Cocuklugundan beri gézlem yapmayi sever. Uretmek icsel
ve dissal dlinyasi arasinda képri kurmasini sagliyor. Hint kailtriind seviyor,
kisisel ve icsel gelisim icin Hindistan’ a ziyaretlerine devam ediyo

glimuz, nasil eylemler icinde bul
zihnimizi doldurdugumuz 6nemli
bunlara vedik bilgi, ‘Sanskar’ adi ver
mizin durumuna gére tekra «
laniyor. Yerylizi sartlar
engelliyor. Dolayisiyla
sanskarlarimizi hatirliyo

Tekrar dogus bir tek A
rensel bir yasadir. T mekte o
dedeki deneyimin mini ar
bedenler ve kiml nde say
alemlere baglar . Tekrar te
hi yasadr.

Varlik bedenlenmede
biriktirdigi sanskarlarir
Buna “Hayat Plani” de
mis bir kader degildir. R si mey-
dana getirmistir.

Vedik yazilarda ve Hindu geleneginde buna karma
dendigini daha 6nce de soylemistik.

Gunesin dogmasi, kusun ugmasi, yagmur:
masi ve giilimsemek ne kadar dogal ise te
da o kadar normal bir fenomendir.

Onemli olan anda ne kadar farki
dugumuz...

An sanskarlari, sanskarlar karmamizi, ka
hayat planimizi olusturduguna gore; an'da ner
ona bakalim....

Sevgiyle...

*Vedik: Vedaya 6zg.
**\leda: Hindistan'da kutsal kitaplara verilen genel ad.

Nayad Bal

V.

www.nayadbal.co



-g&z FARKINDALIK BILINCIYLE

Yazi: Kubilay Aktas

“incire, zeytine |

ve o glvenilir beldeye
and olsun ki;

biz insani

en guzel sekilde yarattik”
Kuran A

Freud insanin (i¢c asamali dogumundan bahseder. ilkin deve
tabiatlidir. Develigi asabilirse, oradan aslan c¢ikar. Aslanligi da
asarsa oradan ruh cocugu dogdar. Bu siralama ¢ok 6nemlidir.

Biyolojik dogum, anlayisin dogmasinin sadece semboltdiir.
Nesnel diinyada karsilastigimiz her sey semboldiir. Sembol asili
gOsteren isarettir ve arapcada ayet, isaret demektir. Golgeler gu-
nesi isaret eder.

Bu noktadan insan asla dogmaz ve 6lmez; sadece, golgeler
diinyasinda sekiller degisir ve bunlarin hepsi tek bir kaynaktan
gelmektedir. O kaynak, baslangici ve sonu olmayan, daimi akan
bir nehirdir. Bu nehri béliimlere ayiran sadece zihindir. Tabii ki
bir ilizyon.

Bir siireligine bu sekilde gormek, insan dogasin kaginilmaz
baslangi¢ gercekligidir. Baslangi¢ diyorum ciinkii sonug farkli.
Develik safhasi budur: Baslangictir. Bélen, parcalara ayiran yani
kendi 6z benini cokluk ile 6zdeslestiren beser.

Beser aslinda ‘bi ser'dir. Ser dolu. Daha insan dedil, insansi. Ve
beser yani deve asamasindaki insanin yargilari, koseli ve “Bu bu-
dur, bu da bu” seklindedir. Goriinenden ve sdylenenden ibaret
oldugunu zannettigi bir sistem Gstiline varligini insa eder, ki incir
semboll aslinda bir anlami ile budur. Tasavvufta incir cok tohum
siile kesreti yani cokluk alemini, golgeler diinyasini temsil
ama bu ¢okluk bile varlktaki birligin yansimasi ile topluca
inde bulunur. Devenin icinde dogacak ¢cocuga yol-
rica babadan gelecek olan spermlere isarettir.

i

Deve zihniyeti dissaldir. Onun icin kutsallik
sadece belli bazi yerlerdedir. Seyleri i
etmek ve hiikim vermek onun icin ¢
Mabedleri sadece duvarlardan ibaret
bu zihniyet, formuilleri ezberler. Fa
deney yapmaya cesareti yoktur. For
mul olarak kalmali, onlara dokunul
deve nazarinda. Asllnda kendl e

kalarinin gozlerine ihtiyaa vardir yol a mak i
Daha sonrasinda eger kendisine yalan séyleme-"
di ise, bu formiillerin aslinda neyi isaret ettigini
deneyecek olan aslani dogurabilir.

Aslan asi gibi gorlnir deve igin ancak o
deneyseldir. Duyma ile degil gérme ile ilerler.
Musa’nin karsisina Hizir'in ¢ikmasi gibi bir kar-
silasmadir bu. Devenin butin bildikleri aslanin
dogumu ile sarsilir. Farkli bir aci ile golgeler si-
liklesmeye, netligini kaybetmeye baslar. Yillarca
ezberlediklerinin sadece formuller oldugunu,
laboratuvarin kendisi oldugunu, disarinin hep
iceriyi gosterdigini anlar. Ve Sokrat'in “Kendini
Bil'”s6zUnuin seyrine girer.

Aslan bu noktada ne doguya aittir, ne de




batiya. En tehlikeli suire¢ budur be
bu olmadan bir insan ruhsallig
Enerji, deve safhasinda zihinde
ise zihinden ¢ikmis, kalbe dogru

i de. Ancak anlasilirsa; asil olmadigi, sembol-golge oldugu bilinirse,
ine giremez. bedeni asar. Bedeni asan insan, distincelerinin farkinda olur.
lanlk da Duslincelerin farkinda olursan, yani “Ben beden degilim tamam
a ben diisiince de degilim”anlasilirsa insan glivenlikli beldeye

da kalbe yiikselmekte desek da k Bu gecislerde su fark edilir: Oz ben, beden degil, diisiince - .
ne kalptedir ne de zihindedir. C ) katl enerjidir. Du5unce ise seyreltilmis enerjidi Ne- ¢
karanlik bir evredir. Bu noktada de enerji ancak Hz. Insan Oz d 1e S i

kaldiri, kiyam buradadir. 5 bende tiim benlerdeg te. 'L, -

"

Zeytin, tek yumurtasi ile icselligi, teklik ale- Ya S e ve aslan; be hin
mini; siyahligi ile de zihinsizligi, belirsizligi temsil lal ve ce 3 insan guve I
eder. Ayrica zeytin cekirdegi ile anne yumurta- noktadan sonra insan gercek yaratilis fo O'na, Tanrisalliga

Iy yul

sini temsil eder. Aslanlikta her ne kadar kisi asi defa adim atar. Evet, do kuicukTanri olan insandan biiyiik
goriinse de, etrafi yikip yaksa da disil bir enerji insan olan sevgi bilincini dogurmaktir. Hz. Mirdad'in dedigi

sergilemektedir. Bu asilik sadece ruh cocugunun gibi; “insanlar kiiciik Tanrilardir. Tanrilar ise biyiik insandir” Be-
dogu# sancisidir. Varlik sorunsalligini ilk defa |h|n | bir his ve net de Tanrinin sana olan ziyareti
issetmekte ve buna anlam verme i

si otomatik olarak aski doguruyor.

aya. Beden ve zihin, ruh icinde
| olmadiklarini fark etmektir,
ain‘(var olan kusatici sevgiyi
be kalan her kisi, artik birey-

siireg tam‘nlandl < i j 1 Kubilay Aktas
nilir bir beldeye diiser. Da i 7 ige i illarinda yasadigi sira
bir sekinenin icine duser.
rahmine gémilmesi gibi. G
rahmidir. GUvenlig?elde be
ginda icinde oldug
Biranlamda develik beden
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Yazi: Bora Turgay

~
Bir Evren Yasasi :

g

asyon

b
5

~“Galileo: Qnyanln yuvarlak oldugunu séylediginde
kimse ona inanmamisti. Ama zaman gecip insanlar yepyeni
bilimsel kesifler yaptik¢ca herkes bunun, gercegin ta kendi-
si oldugu anlamisti. iste reenkarnasyon da bdyle bir sey...”

Diye baslasaydimyazima ¢ok fazla klise olurdu degil mi?

O nedenle kliselere hi¢ girmeden ve lafi dolandir-
madan en bastan acikca soyleyeyim: Reenkarnasyon
evrensel bir yasadir. TUm kainatta ruh ve beden iligkisini
diizenleyen temel bir sistemdir ve var olduguna inanip
inanmiyor olusumuz bu biyik gercedi degistirmez. Tipki
Yiice Allah’i biliyor olmamizin ya da olmamamizin O'nun
varligina etki etmedigi gibi. Clinki gercekler asla degis-
mez. Sadece heniiz bulamadiklarimiz ve bulduklarimiz
olarak ikiye ayrilirlar.

Bugiin, Diinya‘ya ve onun Uzerindeki her seye sadece
kendi deger yargilari ile insa ettigi penceresinden bakan
ve bu konuda anlamsiz bir inadi olan “Beyaz Adam“in di-
sinda kalan yerkire niifusunun tgte biri, dogumla birlikte
sahip olduklari dinsel inanislardan ( Hinduizm, Budizm,
Sihizm, Diirzilik, Yezidilik vb.) otiiri reenkarnasyona ina-
niyor. Buna semavi dinler ile diger 6gretilere mensup olan
ama reenkarnasyonu kabul eden ciddi bir niifusu da ekle-
digimizde ortaya aslinda zannedilenden ¢ok daha biylk
bir insan toplulugunun bu evrensel gercekligin farkinda
oldugu ortaya cikiyor .

O nedenle yeniden bedenlenme konusunu, ¢ok da
uzak olmayacak bir gelecekte tiim insanligin kabul ede-
cegdi bir gercegin Uzerinde konustugumuzu bilerek ele
almaliyiz.

Ruh:

ilk 6nce su hakikati ortaya koymamiz gerekiyor :

“Bizler birer ruha sahip bedenler degil, birer bedene
sahip ruhlariz”



Yani sen ve ben birer ruhuz. Sen
ve senin ruhun diye ayrica bir sey
yok. Sen ruhsun zaten. Yaradilisin ilk
aninda nasil yaratildiysak halen de
Oyleyiz. Ruh olarak var edildik, bugiin
de diinya okulundaki siralara otura-
bilmek igin ihtiya¢ duydugumuz be-
den formalarini giyen ruhlariz.

“Var edildigimiz ilk andan itibaren
Yaratici'nin varlik alemindeki temsil-
cileriyiz” (Bakara 2/30).

Ancak ruh dedigimizde kastet-
tigimiz tek sey insan ruhu da degil
elbette. Clinkii bildigimiz tim evren
ve icindeki her zerre ruhsaldir. Bu (g
harften olusan kicik kelime, icinde
tarifini yapamayacagimiz biyklikte
bir varolusu tasir.

Tanimlamaya calisirsak... Ruh her
seyin Ozudur. Tikenmeyen enerji,
sonsuz 1siktir. Alabildigince serbest
ve Ozglrdur. Yiksek bir suura, bilgi
ve anlayisa sahiptir. Evrendeki tim
plan ve programlarin muhatabi odur.
Sorumluluk sahibidir. Glgltudir. Can-
ihgi olan her seye yasamsal nefesini
veren, bedenleri yoneten, ihtiyacina
gore farkli yasam planlarinda ortaya
¢ikan, yaratan, Ureten, disiinen ve
uygulayan salt bilingtir.

Tevrat'ta “Rab Tanr Adem'i top-
raktan yaratti ve burnuna ‘yasam
solugu’'nu (Ruh) ifledi. Boylece
Adem ‘yasayan varlik’ (Nefes) oldu.”’
(Tevrat/Yaratili, 2/7) ayetinin de isa-
ret ettigi gibi ruh Yiice Allah‘in varlik
alemindeki nefesidir ve maddeye
ihtiyaci olan saf enerjiyi verir. Bizim
frekansimizda ruh olmaksizin mad-
de, madde olmaksizin da ruh kendini
ifade edemez. Her ikisi de bu me-
kanda birbirlerine siddetle gereksi-
nim duyarlar. Ruh, varliginin bedene
hikmedisi ve yasam nefesini verisi
olmadan fiziki bedenlerimiz toprak
kurtcuklarinin kemirecedi bir et par-
casindan bagka bir sey degildir. Ona
canhhgini ruh verir.
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Ruh bu diinyada kendini ifade
edebilmek icin fiziki bedenleri bir
streligine adeta kiralar, isi bittiginde
de terk edip yiiksek alemine goger.
Sonsuz kainatta nerede bir canhhk
varsa orada ruh vardir. Muthis bir
hiza, yaratim gticline ve akigskanlhga
sahip olan ruhun madde aleminde
ortaya ¢ikmak icin mutlaka bir beden
kullanmasi gerekir. iste bu sistemi de
reenkarnasyon yasasi diizenler.

Reenkarnasyon:

Reenkarnasyonu incelemeden
once kelimenin esasini olusturan
‘enkarnasyon’ kavrami Uizerinde dur-
mak gerekir. S6zcik anlami olarak
‘ete girme ya da bedenlenme’ olarak
tanimlayabilecegimiz enkarnasyon,
spiritialist terminolojide, ruhlarin
varlik alemine inerek fiziki bedenlere
can vermesi olayini betimlemek icin
kullanilir.

Kur'anda “Sonra ona bir bigim
verdi ve onun icine kendi ruhundan
Ufledi. Sizin icin isitme giicli, gozler
ve gonlller viicuda getirdi. Ne kadar
da az sukredersiniz!” (Secde 9) ayeti
ile ortaya konan bu olay, ruhun yani
tanrisal nefesin fiziki bedene girmesi
ve ona can vermesidir.

Ruhcu gorise gore yiiksek alem-
de kendi ruhsal planlarinda bulunan
ruhlar yeni seyler tecriibe etmek,
bilgi, gorgl ve anlayislarini arttirmak
icin fiziki varlik alemlerinde beden-
lenmeye ihtiyac duyarlar. Diinyamiz
ve Uzerindeki yasam da bu amaca
fazlasiyla hitap eden bir yapidadir.
Boylece icinde bulundugu mikem-
mel ortamdan siyrilan ruh, ikiliklerle
bezeli bir 'zaman - mekan'da beden-
lenerek tekamil etmek yani olgun-
lasmak arzusundadir. ‘iyi - kétl’ ve
‘dogru - yanlig'lar ile bezeli olan bu
alem onun icin bulunmaz bir yuksel-
me firsatidir. Ogrenmek, deneyim-
lemek ve bilgisini arttirmak isteyen
ruh varlidi, dusinceleri, duygulari,

istekleri, tercihleri ve eylemleri ile
olusturdugu bu diinya yasamini onu
daha Ust seviyeye cikarabilecek bir
basamak olarak algilamaktadir.

Ruh varligi basta da belirttigim
gibi 6z yapusi itibari ile mikemmel-
dir ve tamdir. Ancak olgunlastirmasi
gereken bir yani vardir ve bu da‘karar
verme yetenegi'dir. Adem ve Havva
ile sembolize edilen yaratilis hikaye-
sinde bize verilmek istenen ana me-
saj da budur hic¢ kuskusuz. insanoglu
mikemmeligi yasarken kendi 6zgiir
iradesini kullanmayi tercih etmis, bir
secim yapmis ama hatal bir karar al-
mistir. O halde bu se¢iminin sonucu-
nu yasamalidir.

Yaratihs Oykiisi bize evrendeki
benzersizligimizi anlatir. Hi¢bir varli-
gin sahip olmadigi kadar hir iradeye
ve karar verebilme yetenegine sahip
oldugumuzu gésterir. Ozgiir irade-
mizi kullanmak istedigimizi daha ilk
andan, Yice Allah‘a beyan ettigimizi
soyler.

Hatali karar almamizin sebebi
ise deneyim eksikligimizdi stiphesiz.
Clnki tim donanima ve bilgiye sa-
hip oldugu sdylenen varlik ancak bu
sekilde bir hata yapabilirdi. Bugtin de
hatalarimizin cogunun tecriibe eksik-
liginden kaynaklandigini distintrsek
yaratilis 6ykusinu daha iyi anlariz.
Sahip olunan teorik bilgi pratik yasa-
ma uyarlanmadigi suirece degersizdir
clinkd.

Bildiklerimizin saglamasini yalniz
bu sekilde yapabilirdik. Yasayarak ,
gorerek , duyarak ve duyumsayarak
bildiklerimizi hayata gegirmeli ve bu
arada yasadiklarimizdan bir pay c¢I-
karmaliydik. Hatalar yaptik¢a telafi
etmeye calisacak, diistukee kalkacak,
eksik yanlanimizi gérdiik¢e tamamla-
maya ve zaaflarimizi fark ettikce on-
lari yok etmeye cabalayacaktik.

Fakat hicbir eksigin, gedigin ve
hatanin olmadidi bir boyutta varligin

(s
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tekamiil etmesi olanaksizdi. Clnki
kutsal kitaplardaki cennet tasvirinde
resmedildigi gibi dualitenin olmadi-
g1 bir ‘zaman - mekan’ yapi itibari ile
kusursuzdur ve kimsenin her han-
gi bir konuda se¢cim yapmasina ve
karar vermesine gerek yoktur. Oysa
yapilan secimler ve alinan kararlar
yeni sonuclari, yeni sonuclar ise yeni
sebepleri dogurur. Cennet ise mutlak
sonugtur...

Bu nedenle diinya gibi tekamiil
okullarinda bedenlenmek bize kamil
insan olabilmek icin buyuk firsatlar
sunmaktadir. Reenkarnasyon bu fir-
satin yasama gecisidir.

Elbette bu seviyeye ulasabilmek,
bu tecrlibeyi elde edebilmek igin
de uzun bir sureye ihtiyac var. Sade-
ce tek bir 6mir yasadigimizi ve bu
omirde ne yapabiliyorsak yapmamiz
gerektigini dusindigimizde kar-
simiza sayisiz sorular ve adaletsizlik-
ler ¢ikar. Kiminin bir glin kiminin ise
yuz yil yasadigi su diinyada insanlar
arasinda sadece Omir sirelerinde
degil ekonomik, fiziksel ve toplumsal
diizeyde de biyik farkliliklar var. ilk
nefeslerini kolsuz, bacaksiz, kor, sagrr,
dilsiz veya zeka 6ziirli almis insanlar
ile, bunlarin tam tersine olaganustu
saghkli dogan ve yasayan bireyleri
ayni kefeye koyamazsiniz. Biri varlik
icinde, ingilizlerin deyimi ile ‘agzin-
da gimus kasikla dogarken’ digeri
acliktan onu emzirecek sitl dahi
olmayan annesinin memesinden bir
damla bekler halde ise “Ne yapalim
yazgisi buymus.” diyerek isin icinden
styrilamazsiniz. Eger bu kadar sig bir
bakis acisi ile dogum, yasam ve 6lim
zincirine yaklasirsaniz diistinen birisi
de ¢ikar ve size “Oyle ise Allah‘in ada-
leti nerede?” sorusunu bir tokat gibi
patlatir.

Ancak evrensel adaletin tecellile-
rinden olan reenkarnasyon sistemi
ve onun yegane amaci olan tekamdl

hicbir soruya yer birakmaksizin Yiice Allah’in benzersiz plan ve programi-
ni yerine getirir. Clinkil ilk bakista adaletsizlik olarak adlandiracagimiz bu
yasananlarin hepsi bir amaca hizmet etmekte ve essiz bir planin geregini
yerine getirmektedir. Diinya'ya gelis gidislerimizde sahip olacagimiz farkli
kimlikler, bedenler ve yasam alanlari sayesinde her seferinde farkl bir de-
neyim yasar, yepyeni seyler 6greniriz. Her yasamin bize katacagi olagandisti
seyler vardir. Kor ile gorenin bir olmadigi dogru ama hayati boyunca gérme
0zurll yasayan bir kisinin zorluklarla miicadele etme yetenegine de goren
kisi ulasamaz. Her yasamin artilari ve eksileri vardir. Ama tiimu daha yiiksek
bir varlik olmamiz icin cizilen yliksek yasam projesine hizmet eder.

Yeryuziindeki her bedenlenme yiiksek ruhsal rehberlerin yardimi ve
bizim 6zglr irademiz ile aldigimiz tercihler sonucunda sekillenir. Kimseye
bir yasam dayatilmaz. Eder su an burada ve icinde bulundugumuz durum-
daysak hepsinin bir amaca hizmet etmesinden dolayidir. Yasadigimiz her an
bizim ihtiyaglarimiza gore sekillenir. Neyi yasiyorsak gereksinimiz oldugu,
neyin icindeysek 6grenmemiz gereken bir sey oldugu icindir. Basibos bira-
kilmis, diizensiz bir yasamsal alan asla yoktur. Tecriibe etmemiz ve 6gren-
memiz gereken dersler ¢ok fazladir. Bazen bir dmiirde bir ¢cok sorunu hal-
ledebilirken bazen de birka¢ yasamda tek bir problemin icinden ¢ikamaz,
eksik yonimuzi bir tirld tamamlayamayiz.

Sevme, saygl gosterme, hosgorili olma, dostluk, bilgelik, fedakarlik,
haset etmeme, zararsizlik, incitmeme, sabirli olma, karsiliksiz verme gibi sa-
yisiz dersimizin oldugu bu okuldan, kimi derslerini calisip sinavlarini basari
ile gecerek tam zamaninda, kimi de Ust Uste kalip sinif ve ders tekrarlari
yaparak mezun olmaktadir. Ancak eninde sonunda herkes mezun olacaktir.
Cunkl tekamilde geri gidis yoktur.

Bu dersleri hakki ile gecebilmek ve diinyasal cesitliligi yasayabilmek icin
ise cesitli omir streleri ile, her tiirli ailede, renkte, irkta, toplumda, saglikli
ya da sagliksiz bedende ve sosyal imkanda yeniden dogmamiz gerekmek-
tedir. Yunus‘un “Her dem yeniden dogariz, bizden kim usanasi?” s6zii de
suphesiz bu gercegi dile getirmektedir.

Her okulun bir miifredati oldugu gibi bu Diinya okuluna da bu okulun
bas yoneticisi bir miifredat belirlemistir. O miifredat da Buddha’nin fark etti-
gi gibi‘aci ve 1zdirap'tir. Acilarin, kederlerin, izdirap ve engellerin basarili 6g-
retmenligini hicbir zaman mutluluklar ve sevingler yerine getiremez. Yiice
Allah’in Rab isminin (terbiye eden, 6greten) tecellisi budur ¢linkd.

Reenkarnasyon Sistemi:

Peki bu sistem nasil isler? Yani ruhlar Diinya’ya nasil bir plan ve program
icerisinde sevk edilir? Kisaca anlatmaya calisayim.

1.Bir 6nceki yasaminin tiim tortularindan siyrilmis olan ruhlar, seviyele-
rine gore geldikleri kendi ruhsal planlarinda hazir bulunurlar.

2.Yiksek bir rehberligin altinda yeniden bedenlenmeye karar vermis
ruh kendi planindaki hami varliklarin yardimi ile yeni yasaminin ana hatlari-
ni belirler. Ruhsal rehberler ona daha 6nce yaptigi hatalari ve eksik yonlerini
gosterirler. Bu yanhslarini tekrarlamamasi icin neler yapmasi gerektigini an-
latirlar. Bu yasami iyi degerlendirip bir Ust perdeye yiikselebilmesi icin ge-
reken ddevlerini verir ve diinyaya donis yolculuguna hazirlarlar. Ruh varligi
artik yeni hayatindaki en 6nemli vazifesini 6grenmistir ve bu vazifenin her
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seyden once geldiginin bilincindedir. Simdi bu vazifeye uygun bir yasam
tasarlamaldir. Ruh’un cinsiyeti yoktur. Kadin ya da erkek olarak diinyaya
gelisi tamamen vazifeye uygunluk acisindan degerlendirilir.

3.Yazgi dedigimiz yasam planinin genel hatlan kendisine gosterilir. Na-
sil bir sosyo- ekonomik durumda dogacadi, dogumla birlikte kendini nasil
bir ortamin icinde (din , dil, irk, toplumsal diizen vb.) bulacagi ruh varligina
teblig edilir. Genel hatlari ile strecedi yasami bilerek ve isteyerek beden-
lenmeyi talep etmesi cok dnemlidir. Asla zorla, dayatmayla bir sey kabul
ettirilmez. Anne, babasi ve yakin akrabalari tanitilir . Cogu zaman bu kisiler
onceki yasamlarindan tanidigi ruhlardir. Hatta bir cok zaman aralarinda ci-
nayet, saldiri, kiiskiinliik gibi sorunlar olan ruhlar, sorunlarini halletmeleri ve
sevgi bagi ile baglanmalari icin ayni ailede bir araya getirilirler veya bir aile
kurdurtulurlar.

4.Dogmaya hazir olan Ruh uygun sartlar olustugunda bedenlenmeyi
beklemesi icin kendisi gibi Diinya'da dogmayi bekleyen ruhlarin bulundugdu,
su an bizim oldugumuz frekansa yakin daha alt planlara getirilir. Bu sireg
devam ederken, ruh varliginin yeni yasamini hicbir seyden etkilenmeden siir-
direbilmesiicin 6nceki yasamlarina ait aci tath anilar, sesler, yiizler silinmeye
baslanir. lyice hazir hale geldiginde huzur icinde beklemeye baslar.

5.Anne ve babasinin fiziksel birlesmeyi yasamasina ve bu birlesmenin
cenin olusumu ile sonuglanmasina karar verildiginde ruh bedene inmeye
ve ilk dollenme ile birlikte kullanacadi fiziki bedeni kendi amaclar dogrul-
tusunda sekillendirmeye baslar. Milyonlarca spermden sadece birinin yarisi
kazanmasinda onu yonlendiren ruhun ¢ok buytk etkisi vardir.

6.Cenine girerek ona can veren ruh, perispri dedigimiz ve bugiin bir cok
ruhsal tebligde yada OYD ‘de (6lime yakin deneyim) ‘giimiis kordon’ diye
tanimlanan yari maddesel bir enerji bagi sayesinde bedenle iletisim kurar.
Artik bu andan itibaren fiziki dogum sireci yiirimektedir. Varlik anne kar-
ninda yeryiiziine merhaba diyecedi ani beklerken gecirdigi stire boyunca
zihinsel olarak iyice berraklasir ve en sonunda ‘bebek safligi’ dedigimiz arin-
mishga ulasir. Artik gecmise dair tim yasanmushklar unutulmustur. Oyle ki
daha 6nceki hayatlarindan en ufak bir iz bile kalmadigindan her seyi ilk kez
ogrenecek kivama gelmistir. Bilinmelidir ki “Bu alemdeki dogum o alemde
6lim, bu alemki 6lim ise o alem de dogumdur”.

7.Dogum ile birlikte baslayan yeni yasami 6limle sona erdiginde ruh
tekrar 6z vatanina donis yoluna girer. Hizla bedenden uzaklasan ruh varligi
‘tlinel’ adi verilen diger boyuta gecis kanalinda ilerleyerek 6te aleme intikal
ederler.

8. Burada her ruh kendi suur seviyesine ve ruhsal titresimine gore yer
alir. Ote aleme gecen ruhlar ilk is olarak Kur'an-1 Kerim'de “Oku kitabini: Bu-
giin sana hesap sorucu olarak 6z benligin yeter!” ( isra 14 ) ayetinin isaret
ettigi gibi son yasamlarinin muhasebelerini yaparlar. Vazifelerini yerine ge-
tirip getirmediklerini, eksiklerini ve hatalarini gézden gegirirler. Yani bir an-
lamda son yasamlari boyunca yazdiklar kendi amel kitaplarini okur, kendi
elestirilerini yaparlar.

9.Muhakeme bitip kitap kapatilinca (ki tabi gonil rahathdi ile kapatila-
biliyorsa) yeniden yiksek frekanslara yolculuk etmek icin son yasamin kim-

Ceviri: Bora Turgay

liginden arinma safhasi gelir. Artik
Ahmet'ten Ayse’den ve bu kimligin
lzerine serdigi kisilik orttisiinden siy-
rilmalidir ruhsal varlik. Béylece ortaya
tekrar bir ¢cok kimlik se¢mis, bir ¢cok
yasam yasamis ve tiim bu yasamlarin
sonucunda adeta damitilarak ortaya
¢ikmis saf ruh kalir. Halen kendini son
yasamindaki kimligi tasiyor zanne-
den ve bu sabit fikrini ille de yasama
gecirmeye calisan ruhlar bunun eski-
mis bir elbise oldugunu fark etmeden
daha yiiksek frekanslara cikamazlar.

10.Boylece tekrar ait oldugu ruh-
sal plana donen ruh - eger ihtiyaci
varsa - yeniden bedenlenmeye ha-
zirdir ve zamani geldiginde ayni siire-
ci tekrardan yasayacaktir. Dinya oku-
lunu bitirip tim dersleri gegmeden,
bu 6lim ve yasam donglisii devam
edecektir.

Kur’an ve Reenkarnasyon:

Yazima son vermeden 6nce bu
onemli noktaya da dikkat ¢ekmek
istiyorum. Clinki maalesef islam din
adamlarinin cok buyik bir cogunlu-
gu reenkarnasyonu inkar etmektedir
ve onlari dinleyen halk kitleleri de do-
gal olarak reenkarnasyonun islam'da
yeri olmadigina inanmaktadir. Oysa
Kur'an-1 Kerim muhtesem anlatimi
ile reenkarnasyon gercegine bir ¢ok
ayetinde dikkat ¢ekmis, bu buyuk
gerceklikle ilgili insanlara 6nemli bil-
giler vermistir.

Kur'an-1 Kerim'de yeniden beden-
lenme ya da daha dogrusu ruhlarin
diinya alemindeki yolculugu bir cok
ayet ile essiz bir bicimde ortaya koy-
mustur.

“Allah'a nasil nankérliik ediyorsu-
nuz? Siz olilerdiniz, O sizi diriltti. Sizi
yine oldiirecek ve sonra diriltecektir. En
sonunda O’na dondurileceksiniz” (Ba-
kara, 28) ayeti acik bir bicimde yeniden
bedenlenme stirecini resmeder .

Yine:

“Olimi aranizda biz takdir ettik.

o
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Biz 6nline gegilecekler degiliz. Yerinize diger benzerlerinizi ge-
tirecegiz ve sizi bilemeyeceginiz bir sekilde yeniden olustura-
cagiz” Vakia 60 - 61 ayetleri de ruhlarin varlik alemine tekrar
tekrar nasil ¢cikarildiklarini tasvir eder.

Bununla birlikte ruh ve zaman iliskisine dair bilgiler veren
bazi ayetler de vardir ki bugiin modern bilim daha bu fikirlere
yeni yeni ulasmaktadir. Ruhlarin tekamiil etmek icin bedenlen-
dikleri varlik alemlerinde ne kadar stre kaldiklarini anlatan bu
ayetler ayni zamanda astrofizik bilimine 151k tutmakta ve kaina-
tin degisik yerlerinde zamanin farkli aktigini séylemektedir.

“Gergekten, senin Rabbinin katinda bir glin, sizin saymakta
olduklarinizdan bin yil gibidir” (Hacc 47)

“Yikselme boyutlarinin/derecelerinin sahibi Allah’tandir o.
Melekler ve Rah, miktari elli bin yil olan bir glinde ytkselirler
O’na.” (Mearic, 3-4)

ifadeleri, Kainatin ayri noktalarinda zamanin nasil farkli ak-
tigini goézler 6niine serer. Ancak bu ayetlerin bir 5nemi de ruh-
larin bu Diinya‘'da toplamda ne kadar vakit gecirdiklerini ortaya
koymasidir.

“Buyurur: “Yerylziinde yillar sayisiyla ne kadar kaldiniz?”
Derler: “Bir giin yahut giiniin bir kismi kadar; sayanlara sor.
Buyurdu: “Sadece birazcik kaldiniz. Keske biliyor olsaydiniz
(Muminun, 112 - 114)

Yerytziinde yillar sayisi ile ne kadar kaldigimiz bize soruldu-
gunda ‘bir glin yahut bir gliniin yarisi kadar’ seklinde cevap ve-
receksek ve eger bu bir giin bizim simdiki zaman anlayisimiza
gore bir glin ise, bu yanitta bir mantiksizlik var demektir. Clinki
sadece kendi adima konusur ve 25.08.1975 dogumlu oldugu-
mu g6z éntime alirsam su an bu satirlar yazdigim ana dek yer-
yuziinde 12.818 glin gecirdigimi sdyleyebilirim. Yani bu gece
olursem, biri bana ayetteki soruyu sorarsa ve sayet sorunun
cevabini su an bulundugum boyuttaki zaman akisina gore ve-
receksem, cevabim 12.818 giin olmali. Fakat 6niimiizde bize
sorulan soruya “Bir glin yahut bir glinlin yarisi“cevabini verece-
gimizi sdyleyen bir biyuk Kur'an olduguna gére bu ayetin dik-
kat cekmek istedigi noktayi diger ayetlerin 1s1ginda bulmalyiz.

Verecedim cevabi ilk ayete gore degerlendirirsem yanitim
“Yeryuziinde bin yil yahut bes yiz yil kaldim” ikinci ayete gore

degerlendirirsem de “Yeryiiziinde elli bin yil ya-
hut yirmi bes bin yil kaldim” olur ki ruhlarin diinya
okulunda bir ¢cok bedenlenme sonucunda gegir-
dikleri zamani bundan daha gtizel bir sekilde hic-
bir sey anlatamazdi her halde.

Sonuc olarak sunu soyleyebilirim ki; Evrenin
en buyik yasalarindan olan reenkarnasyon ger-
cegini idrak ettikge hayata dair karanlik kaldigi-
ni sandigimiz bir cok nokta aydinlanacak ve var
olus hedeflerimizi daha kolay kesfedecegiz. Do-
gum oncesi ve 6lim sonrasina dair 6grenmek
istediklerimizi bulacak; “Neden buradayim? Ne
yapmaliyim? Acaba dogru yolda miyim?” gibi si-
rekli kendimize sordugumuz sorularin yanitlari
ile karsilasacagiz.

Boylece kendimizi gercek anlamda tanimaya
baslayacak ve esas amaglarimizi kesfettikce bu-
glin cok deger verdigimiz bir cok seyin aslinda
sadece amaclarimiza giderken kullandigimiz
araclar oldugunu fark edecegiz. Deger yargilari-
miz degisecek, hem kendi yasamimiza hem de
baska yasamlara daha buttnsel bir gozle bak-
maya baslayacagiz.

Ruhsallik yolunda adimlar attik¢a iyi-kotd,
dogru-yanlhs ve sevap-gtinahlarin bizim icin de-
geri azalacak. Bu buyik evren ailesinin degerli
bir ferdi oldugumuzu gérdiikee, karsiliksiz sevgiyi
daha ¢ok tadarak var olan her seye hizmet etmek
icin yanip tutusacagiz. O andan itibaren yikmak-
tan ¢ok yapmayi, kirmaktan ¢ok gondl almayi is-
teyecegiz. Boylece 1sigimiz her gecen saniye daha
cok parlayacak ve etrafimizdaki her seyi sahip ol-
dugumuz sénmez nur ile aydinlatacagiz.

iste o zaman, ikilikten kurtulup tekligi yani
‘varliklarin birligini” idrak ettigimizde, biz de di-
ger yuksek rehberler gibi bu okuldan mezun ola-
cak ve sonsuz tekamiil yollarinda yolculugumu-
za devam edecegiz.

Bora Turgay

1975 Istanbul dogumlu. Miizisyen ve bir organizasyon sirketi var.

Konservatuar yillarinda profesyonel yasama atildi ve iki albtim ¢alismasi oldu. Yaklasik 18 yildir agirlikl olarak teoloji ,hipnoz, -
deneysel ruhculuk, manyetizma ve sifacilik konulari Gzerine odaklanmig olup; sprittializm, kutsal metinler, tasavvuf, enerji sistemleri =

9

hakkinda arastirmalar yapmakta. Dr. Bedri Ruhselman, Ergun Arikdal ve Dr. Ferhan Erkey'in basta cektigi .o
yeni ruhguluk ekolin( takip ediyor. Evli ve bir kizi var.

—
www.newageorg.com aneef ‘
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“...Cogu insan ytksek ruhani degerlerle
yasanildiginda diinyanin daha iyi bir yer
alacagini kabul eder. Fakat icimizden ¢ok az
boylesine degerlerin toplumda yesermesi
icin hareket eder. Bunu yapabilmenin en
onemli sirlarindan biri, her insanin kendi
degerleriyle yasamasi ve bunu dylesine
gerceklestirmesidir ki, degerler, sadece
gordnmekle kalmasin, fakat ayni zamanda
baskalarina da dokunur olsun.

Aslinda, bilingli bir se- Erdem temasi hem c¢ok
kilde onlari kendimize mal derin hem de bir o kadar

edip yasamayi se¢cmedikce, basittir. Asli durumunda her
degerler cok anlamsizdir. HAYATIMIZI GUCLENDIREN DEGERLER insan ruhu guzellik ve ilahi
Onlari, daha iyi glnler icin, niteliklerin 1tinyla doludur. .
zihnimizin riyalar odasin- Bu nitelikler, ruh digerleriyle
da kilitledigimizde 6nemsiz Sadelik, tim degerlerin Giizelligidir. iliski ve faaliyetlerinde ken-
hale gelirler. Davraniglarimi- dini ifade ederken goérindr

zin rehberi olan degerlerimi- Hakikat, tim degerlerin Temelidir. haldedir. Oysa glinumiizde
zin zihnimizde koklenmesi, ruhsal kimligimizi neredey-
kalbimizde ciceklenmesi Memnuniyet, tiim dederlerin Somut f)rnegidir, se unutmus ve icsel nitelik-
ve eylemlerimizde yeserip lerimizle irtibati kaybetmis
biylmesini saglamaliyiz, ta Saygi, tim degerlerin Gostergesidir. haldeyiz. Sessizlikte her giin
ki diistince sistemimiz, var- biraz zaman gecirerek ve
hgimiz ve davranislarimizin Neselilik, tiim degerlerin Kanitidir. Yiice Olan ile bag kurup zih-
dogal bir parcasi haline gele- nimizi ruhsal dustincelerin
ne kadar. Bu sekilde, strekli ice doniikliik, tim degerlerin Anahtanidir. gidastyla besleyerek bu ézel-
olarak harekete gecirilen bir = likleri yeniden canlandirmak
deger aliskanlik halini alir ve mimkindir. ... “ (Dadi Jan-
en sonunda, onu kendiligin- ki, 2006)

den ifade etmeye baslariz: Bir yerlerde birileri bu
Uzerinde  distinmeksizin, eski ama ¢ok degerli glizel-
eyleme gecirmeden Once likler Gizerine calisiyorlar, on-
avantaj ve dezavantajlarini lar hakkinda diistiniip, onlari
tartmaksizin ifade etmeye... eylemlerine ve varoluslarina
Bu iyi aliskanliklar erdem- yansitmak icin zaman harci-
lerdir. Bir erdem cok sessiz yorlar. Bizde bundan boyle
fakat nazik bir glctir; gu- kosemizde her sayida bir de-
zellik ve hakikatin glictiyle geri yakindan inceleyecegiz.
doludur ve ruhu yuceltir. Uygulayarak bu degerlere ve
Digerlerini rahatlatip onlari dolayisiyla da kendinize can
besler; kim oldugumuzla ne vermek size kalmis...
yaptigimiza anlam katarak
eylemlerimizi sanat eserine
dondstardr.

Alcakgoniilliliik, tim degerlerin Koruyucusudur.

Tathhik, tim degerlerin Tadidir.

Sabir, tim degerlerin Kalesidir.

Saflik, tim degerlerin Annesidir.

Cesaret, tim degerlerin Kalbidir.

Sevgi, tum degerlerin Kralicesidir.

Huzur, tim degerlerin Kralidir.

Diiriistliik, tim degerlerin Ustasidir.

Kaynak: Dadi Janki, 2006.
“Erdem Uzerine!

Bu sayfa Brahma Kumaris Meditasyon ve Kisisel Gelisim Dernegi tarafindan hazirlanmistir.
www.meditasyonyapalim.com
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I EN' Bl R -
Bu sozleri son zamanlarda sik¢a duyuyoruz,
hatta bir sekilde klise bile olabilir ama gercek su ki
Yery(zi, 'Yeni Cag'in esiginde. Kimisi ‘Aydinlanma
Gagr' diyor ona, kimisi de ‘Altin Cag’

Mantiksal agiklamalari seven ¢cogumuz da “Neden Simdi? Neden ‘bizim’ hayat zamanimizda? Neden 2012'de? Bu
tarihin nesi cok dnemli?“sorularinin cevabini bilmek istiyoruz.

Oncelikle Galaksi’'mize bakmamiz gerek. Bir Merkez Giines vardir ve tiim Galaksi bu Merkez Giines etrafinda doner;
tipki bizim Giines Sistemi'mizde Giinesimizin etrafinda dénen gezegenler gibi. Bildigimiz gibi, Diinyanin bizim Giine-
simiz etrafinda dénmesi 365 giin alir ve biz bu zamana ‘bir yil' deriz. Galaksimizin de Merkez Guines etrafinda dénmesi
bizim zamanimiz ile 25,765 yil alir ve buna da ‘Galaktik Yili" denir.

Bizim Galaktik Yilimiz 20 Aralik 2012'de sona erecek ve tim Galaksi 21
Aralik’ta yeni yila baslayacak. Yilbaslarinda bize nasil siradisi bir sey-
ler olmuyorsa, 21 Aralik 2012'de Diinya'ya da siradisi bir sey
olmayacak. O giin, sadece Diinya ve Galaksimizin geri
kalanricin Yeni bir Yil'in baslangici olacak. Ancak, Ev- .
ren’de ‘zaman'yalnizca bizim bildigimiz zaman v
degil; ayni zamanda bir yerdir ve bu yerde
enerji, Dinya’nin su anda icinde oldugu
enerjiden farkli bir titresimde olacak.
Daha yuksek bir titresimde. Yani
enerji, simdikinden daha hizli
olarak titresecek.

Herseyin titrestigini
yillardir biliyoruz. Mu-
kemmel goriinen
nesneler bile sadece
¢iplak gozle bakti-
gimiz igin Syleler.
Ve gorduk ki, bir
nesne ne kadar
yavas titresir-
se, nesneola- |
rak da daha
yogun olur.
Ornegin,




bir kaya bir bitkiden ¢ok daha yavas titresir ya da bir celik parcasi bir
kumas parcasindan ¢ok daha yavas titresmektedir.

Simdi, uc bir drnek vermek gerekirse; ruhlarimiz, rehberlerimiz
ve meleklerimiz ve diinya bedenlerini terketmis olan ruhlar, o kadar
hizli hareket edecekler ki artik fiziksel olmayacaklar. Bu, onlar orada
olmayacak demek degildir, sadece onlari fiziksel gdzlerimiz ile gore-
meyecediz anlamina gelir. Tipki bizim diinyamizi ‘fiziksel’ olarak ad-
landirdigimiz gibi onlar da cogumuzun ‘eterik’ dedigi diinyadadirlar.

Yeni galaktik yilda, yeryiizii ‘eterik’ diinyaya daha da yaklasmaya;
hersey yari fiziksel ve yari eterik olmaya baslayacak. Bedenlerimize
gelince, onlar da daha az yogun olmaya baslayacak. Molekiillerimiz
arasinda daha ¢ok bosluk olacak ki bu da bedenlerimizin simdiye
oranla daha ¢ok esnek olmasina izin verecek ve bedenlerimizin etra-
findaki enerjiyi gorebilecegiz. Cogumuz buna ‘aura’ deriz.

Tum hastaliklar aura icinde gorilebilecedi icin fiziksel bedenle-
rimizi etkilemeden, auramizin icindeki enerji akisini dengeleyebile-
cegiz ve artik hastaliklar bedenlerimize ulasamayacak. Clinku aura,

basit bir sekilde bizde bu dengesizligi getiren dislinceleri de-

"“'j..?"' gistirerek iyilesebilir. “Ben guizel degdilim, annem babam

DL - g . S .

@~ 1/ o b, beni hi¢ sevmediler, kocam beni sevmiyor, bu kisi

Gy . 2 . bana yanlis yapti, su kisi bana yalan soyledi,

(;rf ben bundan korkuyorum” gibi dustincele-
Y

re slrekli sahip oldugumuzda, tim bu
dusiinceler bizi bir kurban yapar. Fa-
kat ruhumuzun bir parcasi olan
’ auramiz, kurban olmak gibi bir
seyin olmadigini c¢ok iyi bilir,
bu ylzden kurban rollini
oynamak auranin dogal
akmasi icin zor gelir ve
bedenlerimiz sagligi-
ni korur.

‘Yeni Cag’ da
saghkli distince-
lerimizin olma-
sinin en buyuk

A

" ""' =
R
(=

b

*
-

-

-

=

Eric Alexander
Psisik kanal ve ruhsal egitmen. Ust benlikten ve ruhsal rehberlerden
gelen bilgiye kanal olmaktadir.
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sebebi, gercek kendimiz ve yeryiiziinde ne
yapiyor oldugumuz hakkinda daha ¢ok sey
kesfetmeye baslayacak olmamizdir. Kim ol-
dugumuzu daha ¢ok 6grendikge kendimizi
daha ¢ok sevmeye baslariz. Kendimizi daha
cok sevdikce, sadece kendimize odaklanma-
ya baslayacagiz, ¢clinkli  Mevlana’nin “Ruh
kendi keyfi icin buradadir” soziin(, farket-
meye baslayacagiz.

Kendimize daha c¢ok odaklandikgca, in-
sanlarin olmamizi istedigi kisi yerine gercek
kendimizi ifade etmeye baslayacagiz. Bu da
karsiliginda bizi saglikli ve mutlu yapacak.
‘Yeni Cag’ hakkinda bizde hayranlik uyan-
diracak olan baska bir sey de 6limsuzlik.
Oltimslizliik, sonsuza dek yasayacadiz de-
mek degildir. Yasamak istedigimiz surece ya-
sayacagiz anlamina geliyor. Oliimsiizligiin
sirrn aslinda ¢ok da buyuk bir sir degil. Su
anda yaptigimiz gibi ‘yaslanmak’ ve ‘6lmek’
yerine sadece ‘yasamak’ ve ‘yasam'dan bah-
sedecegimiz icin elde edecegiz 6limslizlu-
gu. Bedenlerimiz bizim s6ziimizl dinler ve
bizi ‘yasam'dan bahsederken duydugunda,
kendilerini‘yasamak’a programlar.

Simdi, biraz daha derinlesmek istersek,
bu ‘Yeni Cag'in gercekten getirecegi, insan
Evrimi'nin bir sonraki adimi olacak. Yalnizca
bu adim bile, bugiine kadar yapmis oldugu-
muz diger evrimsel adimlardan daha biiyuk
olacak. Bunun sebebi ise bu kez bu evrimsel
adimin, bilingte gerceklesmesi. Bilincimiz 10’
un katlari halinde genisleyecek. Su anda ol-
dugumuzdan 10 kat daha ‘farkinda’ olacagiz.
Elbette bu bir glinde gerceklesmeyecek. 21
Aralik 2012 sadece bir baslangig.

www.EricAlexanderBooks.com
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Ruhsal olarak dogmak, 6limun
rdyasindan uyanmak demektir.
Ebedi bir ruh oldugunuzu apagik
mukemmel bir gergeklik olarak
gormek, herseyin 6zudur. Bu fiziksel
diinya, aslinda evren; zaman ve
doganin yasalariyla sinirli olan,

RUHSAL

strekli degismekte ve ¢lrimekte

olan bir yerdir. Bir kuantum fizikgisi,
evreni en buyUk kutlesinden

o | kiciictk bir damlaya dek atorn-alti
parcaciklarinin ¢orbasi

olarak tarif edebilir.

Ben, kendi bedenimin de boyle biyiik bir ku-
tunun icinde oldugunu varsayarak, kendini su-
rekli yenilemekte olan bir kuantum corbasi hayal
etmeyi yararl buluyorum. Ruhsal varliklar olarak
bizler de, bu kutunun icinde rollerimizi oynuyor
olsak da surekli, ebedi olan ve fiziksel olmayan
varliklar olarak aslinda biz bu kutuya ait degiliz.

Biz gercekte, mekanin, zamanin, sesin, hare-
ketin ve sonsuz simdinin 6tesindeki ruhsallik bo-
yutuna aitiz.

O boyutu, yine, sanki kutunun digsindaki gok-
yuzl dolusu 151k gibi sinirsiz bir diinya olarak
hayal etmeyi faydali buluyorum. Hatta paralel
bir boyut olarak da goriilebilir. Farkina variima-
st onemli olan bu kutunun icinde gordigliniz
her seyin; okyanuslardan, yildizlardan, gezegen-
lerden, agaclardan, elinizde tuttugunuz kagida
ve ellerinize dek, sonsuz karmasik goriiniimiine
ragmen hepsinin, bu kuantum ¢orbasina ait bir
o6zden olusmus oldugudur. Ve bu 6z, biz onu
kendi en temel formu icinde ne kadar biyiile-
yici ve glizel olarak bulsak da, o, ruh degildir. Ve
bu nedenle de, yildizlar, okyanuslar, agaglar ve
eliniz; sevgi, huzur ve saadet demek olan ruh-
salligin 6zinl icermez. Bir ¢ok insan agaglarin,
okyanuslarin, doganin veya belirli renk ve ses
titresimlerinin varliginda derin huzuru dene-
yimlediklerini iddia edeceklerdir. Fakat de-
neyimlemekte oldugunuz biitiin bu giizellik,
sevgi ve saadet, aslinda miizigin, manzaranin
ya da anlamli sézlerin icinde degil; bizzat sizin
icinizdedir.Ve simdiye dek var oldugu tek yer
de orasidir.

Dogadaki yerler; genellikle, zihnin dinginligi-
ne, hizl ve ylizeysel diistincelerin dtesine gecip,
icimizdeki 6ze dokunmamizi saglar. Ve bu glizel
hisler icimizde ortaya c¢iktik¢a, biz de sik sik bunu
dile getiririz; “Oh burasi ¢cok giizel” ya da “Bana
kendimi glizel hissettiriyor” diyerek onlari disa
yansitiriz. Ancak bu yer, son derecede giizel olan
zihninizdir, 6zellikle de o zihin sizin i¢sel 6zlinlize
dokunuyorsa.

Maddeden bagimsiz, 6liimsiiz bir ruh olmak
kavramini ilk duydugumda, benim icin bu bir tur
ruhsal dogus gibiydi. Kendimi uzun bir siireden

sonra kafesinden salinmis bir kus gibi hisset-
tim. Hafif ve 6zgr... By, fiziksel beden veya
olum ilizyonundan 6zgirlesmek gibi de-
gildi ama hakiki kendim olmayan herhangi
bir sey ile tanimlanmaktan gelen, egodan
0zglrlesmekti.

Daha Once beni endiselendiren seyler;
gOrinimum, bagkalarinin kisiligimle ve ye-
teneklerimle ilgili gorusleri, kosturmacalar
ya da o kutuya daha c¢ok sey doldurmak,
hepsi, bu glicli hakiki farkindaligin varligin-
da sadece eriyip gidiyormus gibi geldi. Ihti-
yacim olan her seye sahiptim ve hepsi i¢cim-
deydi, hatta timi bendim. Sonsuz bir ruh
olarak, bizler ne dogariz ne de 6liiriiz fakat,
bir sey ruhsal dogum olarak tarif edilecek
olsaydi, bu hakikate uyanilan o mikemmel
an olurdu.

llging olan su ki farkindaligin bu giizel
uyanisl, ayni sekilde devam etmedi. Bir stre
sonra solgunlasti ve onceki ego, korkuya
dayal distince kaliplari geri dondi. Ancak
bir hakikat tohumu bir kere ekildikten son-
ra hep blyimeye devam eder. Ve bir kez
ruhsal olarak dogdugunuzda ya da uyan-
diginizda, bunu hicbir zaman gergekten
unutmazsiniz. Daha 6nce ¢ok renkli bir
gerceklik gibi goriinen ‘kutu; birdenbire
soniikleserek siyah-beyaz bir riiyaya do6-
niigmiistiir ve ruhun diinyasi daha gercek
ve renkli gériinmeye baslamistir. Giderek
daha fazla ice dogru yonelinen bu siireg in-
sana kendini Oluyormus gibi hissettirebilir
ve karigik olabilir. Clnki hakiki ruhsal yeni-
den dogus icin kisinin eski duslince kalip-
larindan tamamiyla 6lmesi gerekir. Ruh icin
fiziksel dogum oldukca dramatik bir olay ol-
dugu gibi, ruhsal dogum da dramatiktir.

Kendi agimdan, ben dramayla, sanat ve
miizik diinyasina timiyle ilgili biriyken, ta-
mamen ilgisiz biri haline geldim. Sanki hep-
si timuyle tatsiz ve anlamsizdi. Birdenbire,
“Eger aldigim tadlar ve tercihlerim bu kadar
kolay degisebiliyorsa, dyleyse ben kimim?”
diye disinmeye basladim. Boyle diisinme-




ye basladik¢a, akliniz karisabilir. Ayni zaman-
da, isinizin, hayatinizin ve tim eski hirslarini-
zin anlami olmadigi, amac krizi de olabilir ve
insanlara ya da ise ilgi duymazsiniz.

Eger kutunun icindeki hayatta daha fazla
yer almak icin kendinizi harekete gegirecek
bir sey bulmazsaniz, bazen adeta kendinizi
geriye dogru hareket ediyormussunuz gibi
hissedebilir ve neye donuseceginizi merak
edebilirsiniz. Bazen insanlar ruhsalligi bir
role donustirerek ve amaglarinin yeni bul-
duklarn bilgelikle baskalarini aydinlatmak
oldugunu diistinerek bu karisiklik dénemine
tepki verirler. Bdylece kutuya geri donerler,
sadece yeni bir maske takmiglardir.

Bu 6lme ya da ilgisizlik donemi en iyi
sekilde iyilesme donemi olarak algilanabilir.
Eger o ruhsal uyanis aninizi zaten yasamis
oldugunuzu hissediyorsaniz ama eskinin
olisiinii yasama siirecindeyseniz ona diren-
memeye calisin ya da egonun sizi korkunun
cilginhigindan olusan bir eylem icine firlat-
masina izin verin. Nasil ki hastalandiginiz
zaman istahiniz kesilirse, ayni sekilde
diinyaya karsi istahsizlasmak kétii bir sey
degildir. Kutuya olan bagimlihgimiza ya
da egoyu olusturan diisiince kaliplarina
karsi arinma (detoks) yapmamiz gerekir.
Kendinize yalniz olma iznini verin, ¢cok
fazla icinize yonelin (meditasyon yapin),
bedeninize iyi bakin, iyi uyuyun ve ken-
dinize karsi nazik davranin. Bir noktada
enerji ve coskunuzun arttigini hissetmeye,
bazi ilhamlar almaya ve kutunun igindeki
hayatiniza olan ilginizi geri kazanmaya bas-
layacaksiniz. Ancak, bu kez dncekinden ¢ok
daha farkl bir lezzette olacak.

Bu ruhsal dogumdan once, tim de-
neyimlerin kaynadi olan kendimize uyku-
dayken, o nesneden otekine, bir kisiden
digerine, bir durumdan baska bir duruma
kosturduk, amacimiz her zaman sevgi, huzur
ve saadet bulmakti. Ruhsal dogustan sonra
ise, kutuyu mutlulugumuzun kaynag olarak
degil, daha cok onun bir ifadesi olarak dene-
yimleriz.

Insan asik oldugu zaman, nasil ki bii-
tiin diinya cok daha giizel bir yer olarak
goriniirse, aynm1 sekilde ruhsal olarak
dogdugunuzda kendinizi ask (sevgi) var-
hig1 olarak bilir ve deneyimlersiniz ve bu
nedenle gozleriniz sevgiye doniisiir, in-
sanlarin aslinda ne kadar masum ve se-
vilesi oldugunu goriirsiiniiz. Doganin ne
kadar comert ve miisfik oldugunu goriir-
siiniiz. Tim diinyay1 kendiniz gibi goriir-
sliniiz.
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Bu 06lis donemi aslinda egonun 6limudir.
Ego, - ruhsal bir varligin cekirdedi olan -kendinizin
disindaki herhangi bir sey oldugunuz konusunda-
ki yanlis inanistir. Bu nedenle ego kendisini, sizin
bedensel goriintliniize, yeteneklerinize, iliskileri-
nize, hayat hikayenize, inanc ve fikirlerinize, duy-
gulariniza ve kisiliginize ekleyebilir. Egonun ruhu-
muzun i¢inde calistigini kendi ic deneyimimizle
anlayabiliriz.

Ego dustinceleri bilincimizde rahatsizlik yaratan
yanlis dustincelerdir. Biz onlarn duygu (e-hareket;
hareket halindeki enerji) olarak deneyimleriz. Bu
duygular ayni zamanda bedenimizde kimyasallar
olustururlar, bu yiizden de fizyolojik ve psikolojik
acidan bagimlilik yapabilirler. Biz, ‘kutuda olma’
bilinci halinde yasarken, aslinda ruhsal anlamda
Oluyliz ve canh olan ego tarafindan kontrol edil-
mekteyiz. Bu bir tiir dis etki tarafindan ele geciril-
mek gibidir. Bunun belirtileri de 'kutu'da meydana
gelen degisikliklerden duygusal olarak rahatsiz
olmaktir. Hatta heyecan duygusu bile sizin bir seyi
‘kazanmis’ olmaniz ya da daha sonra kazanacaginiz
yanilsamasindan kaynaklanir. Ruhsal olarak canli
bir kimse kazanilacak ya da kaybedilecek hicbir sey
olmadigini bilir ve bu ylizden de kutudaki degisen
sahnelerden etkilenip heyecanlanmaz. Iste bu
ylzden ruhsal olarak dogmus ve uyanmis bir kisi
hayatla genellikle gayet sakin ve dengeli bir tavirla
yuzlesir. Duygusal bagimlilik icinde olan kisilere bu
tar insanlar donuk ve sikici gelebilir. Ancak gercek-
ten hayatta aslinda olan onlardir.

Ego merkezli duygularin dlinyasinda yasamayi
biraktigimiz ve madde diinyasinin aldatici dogasi-
ni gordiglimiiz zaman, zihnimiz sakinlesir ve bu
sakinlik icinde i¢sel yolculugumuza baslariz. Ve bu
icsel boyutta biz kalbe, ¢ekirdege, 6ze, tiim yasa-
min kaynadina, tim sevgiye, tim huzura ve tim
mutluluga dokunabiliriz. Ve tim bu temel ruhsal
nitelikler zihnimizi kaplar. Bizim his dedigimiz sey
de budur. Iste bu ruhsal dogus siireci egoyu ve
egonun yarattigi duygulari sonlandirma ve ruha
baglanarak bu sayede gtizel hislerin dlinyasinda
yasama surecidir. Ve ¢ekim yasasi dgretilerinden
de bildigimiz gibi, eger i¢ dlinyamiz guizel hislerle
doluysa, er ya da ge¢ disaridaki diinya da bu gtizel-
likleri yansitmaya baslayacaktir. Bdylece, bizlerden
ne kadar fazla kisi ruhsal olarak “dogdukca” ve ego-
nun tiim yollarinda 6ldiik¢e, ego dlinyasi da 6lme-
ye baglayacak ve yeni bir diinya da dogacaktir.

Jillian Sawers

| Kendini-yonetme ve kisisel gelisim egitimi
uzmani. Yeni Zelanda dogumlu olup,
istanbul'da yasamaktadir. 20 yildir Raja Yoga
Meditasyonunda 6grenci ve 6gretmendir.
www.meditasyonyapalim.com
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Yazi: Helena Soluna
Geviri: Serpil Ata

Modern diinyamizda, icgtidu ve iliski

gibi, disi olarak algilanan degerlere bir

ozlem ifade eden daha ¢ok soylem

9 duyuyoruz... Ve hig ku;kusluz erkeklér
de kadinlar da bu niteliklere sahip

ve her birey eril ve disil enerjilerini

daha az ya da daha ¢ok ifade etmeyi

secebilir. Ama ruhsalligi disil olarak

yasama ve ifade etmenin bir yolu var
midir? Benim deneyimime gore evet.

Savascinin

Dogumu

Yillar boyunca, yogun bir ruhsal arayisla, onun
acimasiz ve ylizeysel yonlerini dengeleyerek mu-
zik isinde bir kariyer yapmaya calistim. Meditas-
yon yaptim, varligimin bir ¢ok sinir bozucu yonle-
rinden kendimi soyutlamaya calisarak, tek basina
epey zaman gecirdim. Kendimin ¢ok duygusal,
cok hassas, bedenimin haline ¢ok fazla bagl, cok
zayif ya da cok sabit fikirli oldugumu diistiiniiyor-
dum. Tim bu ruhsal egitimleri yaptiktan sonra;
sonunda bos, sabit, kesin ve bunu séylemek lizi-
cli ama daha fazla bir makine gibi olacagim gini
hayal ediyordum.

Ve bir mizisyen olarak isimde, erkek meslek-
taslarimi taklit ederek yolumu bulmaya calistim;
siki miicadele ettim ve hayatta benim hassas kal-
bimi inciten her seye karsi duyarsiz ve gugcli ol-
may! denedim. Sonunda, 2003 yilinda bozuldum
ve ¢ok hastalandim. Bogazimda kist olusmustu
ve verilen bilgiye gore herhangi bir ameliyat bu-
yuk bir olasilikla sarki sdylememi terketmeyi ge-
rektirebilecekti. Doktorlar, ameliyata kadar bana
Uc ay verdiler ve bir gecede hayatimi degistirdim.
Sadece sebze yedigim, kahvesiz, alkolsliz, sifa ve-
rici, glinliik yoga ve cigong uygulamalari ile yiklG;
Ug aylik yogun bir saglik programinin ardindan ve
on yillik uzun yikici bir iliskinin de sonlandirilma-
styla birlikte kist de gitmisti. Ve acik¢a gorebildim
ki yasamis oldugum hayat sadece bedenimi boz-
mamisti, ayni zamanda beni dyle mutsuz yapmisti
ki tim nese ve muzik ilhamimi kaybetmistim. Ve
o kadar ironikti ki, mizik, benim yillar boyunca
kendime o kadar koti davranmamin en ilk sebe-
biydi hi¢ bir 6dilin yeterince biyik degildi ve ben
sarki sOyleyebilmek icin her seye katlanabilirdim.
Ve simdi onu kaybetmistim, muzik nesesi gitmisti.

llerleyen yillarda, kendimi ve bedenimi iyiles-
tirmek icin her seyi yaptim ve ayni zamanda ne-
seme yeniden nasil kavusabilecegimi bulmaya
calistim. Nasil bir kariyer yapmaliydim ve kendimi
diinyaya, beni tiketmeyen ve mutsuz etmeyen
bir sekilde nasil ifade etmeliydim? Benim disi
bedenimi ve ruh halimi hasta eden eril bir eylem



yapisi izlemis oldugum sonucuna
vardim. Duygularimi yeterince ifade
etmeden bir daha asla yasayamaya-
cagimi anladim; bunaltildigim, bir
cok agidan gormezden gelindigim
bir iliski yasamis oldugum icin ve sa-
yisiz kereler soylemek istedigim keli-
meleri yutmus olmamla bogazimda-
ki kistin ¢cok yakindan ilgili oldugunu
glicli bir sekilde hissediyordum.

Varligimizin hem eril hem de disil
taraflarini  gelistirmemiz, dengele-
memiz ve kullanmamiz gerektigini
kuvvetli bir sekilde hissetmeme rag-
men ben, bir kadin olarak gliciimu
eril taraftan ifade etmeye calisirken
disi bedenimin ¢ok incinmis oldugu
sonucuna vardim. Benim icin erkek
savascinin yolu hedeflerine miimkiin
olan en hizl yoldan ulasmak icin gtic-
[G ve saldirgan enerjiler kullanan ¢ok
hedef odakli ve diiz bir yoldu. Ve bu
eylem tarzi, benim doéngusel gel-git
ritminde olan disi bedenimi ve daha-
si, disil hormonlardan kaynaklandi-
gini anladigim bu duygusal hassasi-
yetimi incitmisti. (Ilgingtir ki cinsiyet
degistiren ve hormon tedavisi go-
ren kisilerden duydugum beyanlara
gore, erkekler 6strojen aldiktan sonra
daha hassas ve kirilgan olmayi dene-
yimlerken, kadinlar testesteron al-
diklarinda daha sogukkanh ve glicli
hissetmigler.)

Ogrendigim bir baska sey ise bu
disil ruhsal enerjinin ¢ok fazla stres ve
mucadele altinda gelisememesi, bu
disi ruh halinin acimasiz ve kirici bir
cevreye maruz kaldiginda kolaylikla
inancini ve glivenini kaybedebilmesi
ve disi bedenin aci ¢ekiyor olmasiyd.

Ote yandan mucadele, meydan
okuma esnasinda ve engellerin Us-
tesinden gelirken, eril ruh hali gii¢-
leniyor, eril giic ve testesteron hizi
artiyor. Eril enerjilerin arttirilmasi ve
guclendirilmesinin geleneksel yolu
askeri egitimlerde ya da doviis sanat-
larinda bulunabilir. Ama disi enerji ve
glict arttirmak icin bir modeli nere-
den buluruz? Binlerce yildir hikim
stren erkek temelli bir medeniyette
yasamis olarak, strdurilebilir gugli
disil enerjileri nasil olusturacagimiza
dair olumlu modellerimiz yok. Onun
ne oldugunu bilmiyoruz bile. Disilik
ile ilgili ruh halleri genelde kusur ile
es anlamli olmustur.
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Bazen disil degerler tarafindan yonetilen tanrica temelli toplumlari duya-
riz ama bunlar dyle uzak bir tarihte var olmustur ki yazili kaynak bile yoktur.
(En eskilerinden biri, M.0. 8000 yillarinda ti¢ irkin baris icinde yasamis oldugu;
Turkiye'deki Catalhoyuk’tur) Bu nedenle, rlyalar, efsaneler ve peri masallari
gibi ornek evrenimizden ayrilamayan eski bilgelik kalintilarina dayanmak zo-
rundayiz.

Peri masallarinda, sonunda prensesi fetheden ve tahti alan erkek kahra-
manin macerali ve tehlikeli yolculugunu goririiz bazen. Bu yolculukta ejder-
halarla savasmali, aclik ve yalnizhgin Gstesinden gelmeli ve 6nemsiz gériinen
dilencilerden ve yasli adamlardan sasirtici bir sekilde ilahi yardim sunuldu-
gunda sadakat ve alcakgonulliilik gibi i¢sel dersleri de 6grenmelidir. Oysa,
disi kahramanlar oldukga farkli bir yol izler. Siklikla, giin 1s1ginin tadini ¢ikarip
hayvanlarla oynasirken karsilastigi her varliga ya da insana iyilik yaparak or-
man civarinda gezinir ve yardima ihtiyaci oldugunda bir dua eder; genelde
kendisine, periler ya da hayvanlar tarafindan sihirli bir sekilde ona yardim edilir.

Benim acimdan bu gortintii kendi gtictimi nasil ifade edebilecegime bas-
ka bir yaklasim bulmak icin kendimde yaptigim kesiflerle yakindan baglan-
til. ilk 6nce kendimle ve bedenimle ilgili iyi hissetmeye ihtiyacim oldugunu
kesfettim, ondan sonra, enerji verildiginde ve uyumlu oldugumda kesiflerimi
oncekine gore daha hizli ve cabasiz yapabilirdim. Bedenimin dinlenme, bes-
lenme ve ilgi ihtiyacini en iyi sekilde yerine getirerek, ona gercekten iyi bak-
mam gerektigini de kesfettim. Oynamak, dans etmek, muzik ile masaj, cigong
ve yogda gibi kisisel ilgi icin zamana da ihtiyacim vardi.

Hedeflerimin sonugclari gerceklesmek icin gecen zaman icinde kesfettim
ki, timuyle aciga kavusmayan her sey kendi dogru zamanini gelince gercek-
lesecektir ve ben bu bekleme stireci icinde, bir arkadasimla bir fincan kahve
paylasirken, taze cicekler alirken oldugu gibi, hayattaki kiicik seylerin tadi-
ni ¢cikarabilecegim hissiyle daha mutlu yasadim. Bir nehirde sirtiistl ytizmek
gibi; giinisiginin keyfini ¢ikararak, suyun nereye aktigini ya da nehrin yolunu
hangi manzara icinden gectigini bilmeden... Denize ne zaman ulasacaginizi
ya da yolda basiniza ne gelecegdini bilmiyorsunuz ama bildiginiz bir sey var;
yol boyunca bir siirii deneyim toparlamis olacaksiniz ve sonunda oraya ula-
sacaksiniz.

Ve evet, yeniden sarki séylemeye basladim, miizik aski geri dondu... Ayrica
ses terapisti olarak calismaya da basladim. Ve bugtin hep hatirlamaya calisiyo-
rum; eger ben, kendimden memnun ve mutlu olmazsam ve bedenim icinde
kendimi iyi hissetmezsem kimseye iyilik yapamam ya da yardim edemem. Ve
ne zaman Oyle davranirsam, yani insanlara sadece yardim etmeyip, ayni za-
manda sevgi dolu bir kalple bunu yaparsam, deneyimlerime goére, gérdim ki,
o zaman gercek sifa olur.

O nedenle, kendinize karsi nazik olun. Kendinizi sevin, hatta bunu en az
hak eden insan oldugunuzu diisiindligiiniiz zaman bile. Miikkemmel olmayan
yanlarinizi ve zayifliklarinizi sevin, ancak o zaman digerlerini de olduklari gibi
sevebileceksiniz.

Her seyin sabirla biiylimesine ve hayatin kendi akisi icinde agilmasina izin
verin.

O zaman tabiatin kanunlarini ihlal etmeyen bir 6gretmen olursunuz.

Ve belki bir giin, bugiinden ¢ok uzak olmayan bir gtin, bu nezaket ve anla-
yis meltemi diinyayi degistirmis olur.

Helena Soluna

LS - isvecli sarkici, yazar ve ses terapisti. Ayni zamanda disil
ruhsal bilgelik tizerine ¢alisiyor. “Dogum ve Hasat” isminde

bir alblm bulunan Soluna, Stokholm’ da yasiyor ve

Aralik'in ilk haftasinda istanbul’u ziyaret ediyor olacak.

o www.helenasoluna.com
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Réportaj: Serda Kranda

Uglincligdz'tin “Dogum” temasina yarasir bir réportaj
yaptik Ayse Tolga'yla. Onu 6nce Sehnaz Tango'yla tanidik
ve sonra Ayrilsak da Beraberiz,

Besik Kertmesi, Hacivat Karagdz gibi hep ses getiren
projelerde yer aldi.

Basarili, istikrarli bir oyuncuydu ama sonra o da kendi “Fi-
kirsel Dogumu’nu gerceklestirdi. Oyunculugu birakip, AiISHA
adli dogal kozmetik ve kisisel bakim markasini yaratti. Bilgelik
dolu sozleriyle, deneyimledigi pek ¢ok seyi ve farkindalik yol-
culugunu konustuk.

Oyunculugu birakma nedenleriniz olarak sektor so-
runlarindan, sistemin bozuklugundan s6z ediyorsunuz.
Hemen her oyuncu ¢alisma sartlarinin zorlugundan dem
vurur ama siz “nokta” koyabilmissiniz. icinizdeki uyanis, o
“fitili atesleme” donemi nasil gecti?

“Ben nokta koyma mecburiyetindeyim. Evet sektorel yeter-
sizlikler, yaklasimlar yipratictydi. Ama bir de ruhun bu isi kaldi-
rabilmesi de 6dnemliydi. Teknik anlamda oyuncu olabilirsiniz.
Ama gergekten manevi olarak yoruldugumu hissettim.”

Bir roportajinizda oyunculuk kariyerine parlak bir
adim attiginiz “Sehnaz Tango” ile babanizin hastaliginin
ayni doneme denk geldigini okudum. “Denge de bir yere
kadar, ne zaman iyi bir sey olsa arkasindan mutlaka kétii
bir sey gelir” diye diisiindiigiiniiz oldu mu?

“Hayir olmadi agikgasi. Hayatimizda, sevdiklerimizin bas-
larina gelenlerin onlarin kendi 6zgur iradeleri ve hayat ders-
leriyle ilgili olduguna inaniyorum. lyi ve kéti diye bir seyin
varligina da inanmiyorum. Her ne kadar bebegdim beni tekrar
kaygi kuyularina itse de 6lim, yasam kadar dogal ve basina
geldiginde teslim olunmasi gereken bir sey. Tabi 25 yasimda
babami kaybettigimde daha dedisik bir farkindalikta ve sevi-
yede idim. O zamanlar yasadiklarim sonrasinda felsefem, ha-
yatta hi¢ bir seye sahip olmadigimiz ve maddi seylerin gelip
gecici olduguydu. Bu yiizden 2- 3 sene gdcebe gibi yasadim.
Her seyin gecici oldugu ve kicuk seylere Gziilmek icin vakti-
min olmayacagd, felsefem olmustu.”’

Bir yakinini kaybetmek gercek bir travma. Babanizi ve
enistenizi ayni hastalik nedeniyle ardarda kaybetmissiniz.
Fakat acinizi degerli bir gercege doniistiirmiigsiiniiz. Bu
donemde hangi salinimlar sizi “saglikli olmaliyim”a var-
dirdi?

“He

Basitlesmeliyiz’’

Imiz

“Sagligin sadece iyi seyler yemek kendine iyi
bakmak olmadigini anladim. Ruh, beden ve zihin
ayrilmaz bir butiindur. Bedenine cok iyi bakan, iyi
gériinen pek cok sagliksiz ruhla cevriliyiz. insanlarin
gozleri iyi bakmiyor. Sagliga demeyelim de denge ve
kendini tanima haline yéneltti. Kendi icime bakmaya,
hayattaki yerimi bulmaya karar verdim.”

Herkes saglikh olmak ister. Siz bunun igin bir
seyler yapanlardansiniz. Bu soruyu kendim gibi
aymaz tembeller icin soruyorum. Kendinizle ilgi-
lenmeyi nasil basariyorsunuz?

“Acikcasi ben de bazen tembellik yapiyorum bunu
da yaparken sucluluk hissetmeden. Bu saglikli olma
durumu da kendi icinde bayadi sagliksiz bir sey ¢lin-
ku. Biz basitlesmeliyiz. Basit yasamaya basladigimiz
zaman zaten saglk olacak. Ayrica herkes, saglikli iken
onu kaybedecegi kaygisi ile yasamaya basladi bu da
felaket negatif bir zihin durumu. Ben insan olarak ih-
tiyaclarimi dinliyor, onlarla ilgileniyorum. Ama &yle
diyet meraklisi, yedigini tarti ile tartip rejimini asla
bozmayan biri degilim.”

Bir nev’'i modern zaman otacisisiniz. Bitki 6zle-
ri, dogal yaglar... Annenizin yiiziine elma sirkesiy-
le tonikler yaptigi o zamanlar, bugiinkii markanizi
yaratmanizda ¢ok etkili olmus. Kendinizden emin
olana kadar gecen siireci anlatir misiniz?

“Cocuklugum arka bahcede bitkiler ve agaclarla
gecti. Kokular en cazip seylerdi benim icin. Cicek ko-
kulari ve bu hisle yola ¢iktim. Her seyden 6nce insan-
lara hizmet eden, onlari iyi hissettiren bir sey verme
arzusu idi. Zaten kendim ¢ok merakl oldugum yaglar,
sifali bitkiler ve karisimlari yapiyordum kendimce. Ba-
zilarini arkadaslarima veriyordum. Parfiimler, kremler,
maskeler yapiyordum. isimi beni ifade eden bir arac
olarak gordim hep. Plastik sanatlar Gizerine egitim
aldim ancak beni yeterince anlatamadigini diisiindi-



gim icin sahne sanatlarina yoneldim. Simdi
de kisisel yolumla kesisen, butiincil (holis-
tik) anlayis oldu. Egitimler aldim, kaynak bilgi
arastirdim. Fuarlar ve egitimler gezdim. Hala
da geziyorum isin en zevkli kismi, sevdigin
seyin egitimini almak. Bu birikimlerimi AISHA
olarak ortaya koydum.”

Siz aslinda hayatinizi degistirecek “fi-
kirsel dogumu” gerceklestirmigsiniz. Ba-
zen insan “biiyiik fikirlere kapiliyor” ancak
“fikrin biiyiisiine kapilamiyor” AiSHA'y1
yaratirken hangi gii¢lerden destek aldiniz?

“Valla ben bu isi yapacagima inandim. Bu
is benim hayat amacimdi. O yiizden yapacak,
hayat verecek cesareti ve guict buldum. Kisi
kendi kendine motive olmali, kendine inan-
mali, o is ne ise onu hayata gecirmek icin bir
nedeni olmali. Projelerin olmasi da giizeldir
insani taze tutar. Hedefler ise gerceklesir. Ben
ne istediysem oldu. Maneviyat kismi budur.
Yani korundugumu, bu isi yapmam icin des-
teklendigimi hissettim hep. Ge¢miste bu ise
baslarken ve su anda da hep en sikintili en
mutsuz oldugum zamanlarda bir 151k, bir yar-
dim hep gelmistir. Melek kartlarim vardi, her
glin sabah yatagimda o glin icin bir niyetle bu
kartlari cekerdim belki inanmayacaksinizama
esim sahidimdir; Aisha’nin en son ve zorlu 3
ayl boyunca hep ayni kart geldi. “Zorluklan
asmak.” Kartta ‘en zorunu geride biraktin, sim-
di isler senin icin kolaylasiyor’ diyordu. Bunu
hep isaret olarak aldim ve devam ettim. Ais-
ha projesi tohumken elimde bir dosya icinde
markamin her seyini anlatan bir dosya Uriin
resimleri, dilkkan gorselleri vs. nasil olmasini
istiyorsam hepsini topladim o dosyada, hala
da saklarim.”

Sizce inandigi, arzuladig! seyi kucakla-
ma hayaliyle yasayan biri, hedefine ulas-
mak icin neleri goz oniine almal ya da
goze almali?

“Sadece kendini dinlemeli, hedefine kon-
santre olmali. Basarili olmak icin degil onu ya-
pabilmek icin yola ¢cikmali, miikemmel olmasi
icin degil sadece sevgi ve ask ile yapiimali.
Kaygl, endise gibi olumsuz duygulari, ileri
gorisli olmak tedbirli olmak ile degistirmeli.
Herkesi dinlemeli ama sadece kendi fikir stiz-
gecinden geceni takip etmeli.”
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Dogum yapmis biri olarak biliyorum ki, bir insanin bir 6miir-
liik telag, kaygi ve heyecani bir arada yasadigi tek an, dogum
anu. Siz de fiziksel dogum yasadiniz. Kiziniz Can Yael'in dogu-
munda neler hissettiniz, merak kaygi aci... Dogum esnasinda
yasadiginiz inis cikislari nasil tanimlarsiniz?

“Kizimin dogumuna kendimce cok giizel hazirlandim. Annelik
anne olmak inanilmaz bir farkindalik ve kendine dénds hali. En azin-
dan ben boyle yasadim. Bebegime hazirlanirken beslenmemden
egzersizime her seyle ilgilendim. Ruhsal boyutta ge¢misten, getir-
digim ¢opler olabilir diye cesitli calismalar yaptim. Aile sergisi, reiki.
Bunun disinda her giin yoga yaptim, Jale Dural ile pilates dersleri,
doguma hazirlik kurslari, Dr. Hakan Coker ile Lamazze Egitimi, Ayse
Oner'den bebek bakimi ve dogum Uizerine egitimlere gittim. Hami-
leligin son haftalar inanilmaz bir sabirsizlikla geciyor, ‘Hadi gelsin,
nasil gelecek, dogumum nasil olacak? Hep bunlara heyecanlaniyor,
merak ediyorsunuz. Hi¢ olmayacakmis, ylizyillar gegmis gibi geliyor.
Dogumda‘an‘a teslim olmayi ve her saniyenin farkinda olmayi tercih
ettim. Kontrol etmemeyi teslim olmayi da kendime telkin ettim. Bu
bebegimle benim slirecim, onun diinyaya gelmesine ve uyumlan-
masina yardimci olacagim diye telkin ettim kendimi. Dogumumda
ebe Asude Oflaz ile birlikte idik. Self- hipnoz yapabildigim icin do-
gumumun belli bir yerine kadar hipnoz ettim kendimi. ilk 16 saat
tim arkadaslanm odada giiliip egleniyorduk. Dans ediyorduk. Ama
kasilmalar artmaya baslayinca tamamen icime doénerek bebegimin
bana geldigi yollari actigimi hayal ettim. Zorlu bir stire¢ dogum, aci
odakl degil yardim yani bebeginize yardim odakli olursaniz siireg
bambaska oluyor. Ben bebegime yardimci olmaya odaklandim.
Onun icin sectigim sarkilar esliginde sakin, sessiz, bilgelik ve seve-
cenlikle diinyamiza gelsin istedim. Oyle de oldu’

Bir seyler olunca degisecegimiz sanilir. Siz “degistikce bir
seyler olur” gerceginin cok iyi bir ornegisiniz. Kendi degisim/
doniisiim hikayenizin temel taglari neler oldu?

“Bu harika bir soru! inanin dyle. Halen kirk firn ekmek yemem
lazim. Olmak degil amacim kendimle barisik olmak, tanimak ka-
ranlik noktalarimi iyice aydinlatmak dilegim. Bu yolda pek cok kisi
hem 6gretmenim hem de 6grencim oldu. Kimi melegim kimi de
seytanim olarak, derslerimi vermek lizere hayatima girip ¢iktilar.
Bazilan gitti bazilar kaldi. Degismeyi istemek anahtar kelime, va-
rolanla yasayamamak anahtar kelime... Artik hep fasit daire gibi
ayni seyleri yasayip farklh sonuglar bekledigimi fark ettim. Bunu ya-
parken de hep kurban roliinde yapmak istediklerimle aramda hep
bahaneler suclayacak anne- baba, du-
rum ve kisiler buldum. Bundan vazgec-
mek ve her seyin esas sorumlulugunu
Uzerinize almakla aslinda yolun yarisini
astyorsunuz. Ben durumdan memnun
degilim ve bunu degistirebilecek bir tek
ben’im. Bu noktadan sonra istedikleriniz
4]’,‘ gerceginize donusuyor.

@



}g@‘ FARKINDALIK BILINCIYLE YASAMA SANATI ¢ 2010 ¢ ARALIK * SAYI: 1

- " d ; !

Yazi: Omer Sengliler

*
LY

\¥ &A%

[ | B

L
. -
o
F -
4

S
SEV?I basuttlr

Blr Bullga konséﬂnln ardlndan

; 8 Ty 2 .-j

E
')
. -

Diinaksam Buika konserinde icimdeki sonmus yanardag yine
yemden patladi; sicacik, kizil alevler beni sarmaladi, Usumts den-
u maya yUz tutmus ydregimi tekrar Isittl... Hayata yeniden déndim

sanki.
Yer,"gizemli mi gizemli, Sepetgiler Kasri. Hemencecik, Giilha-
ne Parkenin alti.
- Aksdm Istanbul 1sil 151l. Sol tarafta Galata Koprist, karsida
Pera, sag tarafta gelin gibi siziilen gorkemli, rengarenk Bogazici
Koprisu. Esen tatl meltem de cabasi. Her tarafa serpilmis, giler-
ylzIU sik giyimli insanlar, efsane ask tanricasi Buika'yi bekliyoruz.

Ettigi dans, sahnede ciplak ayak sarki sdylemesi, orkestranin
ara ara fotograflarini cekmesi, insani hickiriklara bogmaya
musait sesi. Kui¢lik biri ama sahnede devlesiyor!

Hele arada bir mikrofona yaklasip hayat felsefesini insanlarla
paylasmasi. Sade, yalin ve abartisiz, ders verir gibi degil geyik ya-
par gibi. El hareketleri ve mimikleri zaten her seyi anlatmaya ye-
tiyor. Hele o gulimsemesi; Bogazici kadar giizel, istanbul kadar
gizemli, sevgilisine yeni kavusmus bir asik kadar neseli.

iki biletim vard\, birlikte gidecegimiz arkada§|m beni ekince
yalniz gittim. Arkadasimin bileti de bir Jazz severi dyle sevindirdi
ki. Kenarda oturmus bekliyordu, biletler tiikenmis, satan da yok.
“Buyrun” dedim, “Davetlisiniz"... Gozleri isil 151l oldu sevingten.
Trakya'dan tatil icin birkag guinligiine Istanbul’a gelmis Dr. Fatos
Hanimefendi, son Jazz konserini kacirmak istememis.

O buyli gecede disiinme firsati buldum, daldim uzun
uzun. Buika'nin soylediklerini distindiim, yalniz oldugum igin
sansliydim belki de. Arada bir, saklaya saklaya g6zyasi doktim.
Buika ile basbasa kalmak iyi geldi diin gece bana...

Sarkilari, sesi, sahnesi, dinleyicileri ile iletisimi ne kadar hari-
kaydi, anlatmaya kelimeler yetersiz kalir. Merak edenler albimi-
ni alip keyfine varsinlar. Ben biraz felsefesinden s6z edecegim.

L=

“LAST DRINKLAST EOVE” (Son |<;k|, son ask)

Hani barmen ”So‘lﬂgkl"der ya.. ”Ka'patlyoruz”
“Daha yok”, "Heveslenme’, “Yetti zaten’, “Sonnann!..”
Sen yine istersin, hatta uzatir elini deldurmak is-
tersin bardagini, fltursuzca.. . Iste “Bu son askim”
dedigin ask da Oyledir, “kizsan da kovulsan da,
kovsan da, Uziilsen de, aglasan da, “Bu son” "olmaz
bir tiirli, hatta barmene caktirfnadan elini uzat-
mak ve yenisini doldurmak istersin. Ask istersin,
asik olmak istersin. Aski tattin mi bir, zaten tadi ,
damaginda kalir, bedeli ne olursa olsun onu ylne
tatmak istersin.

Son ask yoktur... ;

Caktirmadan yaparsin bunu ¢iinkii kendiynef-
sini de kizdirmak istemezsin bir taraftan. Hani ona
da s6z vermistin ya.“Bu son’, “Bir daha asla” demis-
tin ya kendi kendine. Barmen de aslinda “En yakin
arkadasin’, “Egon” ya da “Psikologun” roliindeki
akil veren. “Kapatiyoruz” bu son, bir daha yok!
Olsa bile yine “Ayni heyecanim olmaz, ayni cosku
olmaz” demistin ya kendi kendine. Iste sahne ayni
sahne.

Buika diyor ki; “Son kadeh nasil olmazsa son
ask da olmaz” O barmen engel olursa bir baska
bara gider yine icersin!

Barmen hangi rolde? Bazen icimizdeki asker,
polis, 6zgurlik kisitlayici, anti-mutluluk gorevlisi,
akil, mantik, hesap kitap memuru, mutluluk diis-
mani... Isi giici matematik, hesap kitap...
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“LOVE AND FREEDOM ARE SIMPLE BUT WE
MAKE THEM TOO COMPLICATED” :
(Ask ve dzgiirliik basittir ama biz onu biz
gok ka aglklag.tlrlrlz)

‘Busoze baylldlm... En sade, kolay ve basit sey-
" leri bile zor, agir ve komplike hale getirmekte (ize-
rimize yoktur Amerikalilarin iliskilerle ilgili bir lafi
vardir; “No judgement, no drama, no gaming.. .
Yargllamak drama ve oyun oynamak yok...

f I-\_;kveozgurliik... ' e,
" E_n-'d(_)gé!I ve basit yasanmasi gereken 'iki sey.
Gerisi bos zaten.

A§k a§k| ya§arken bunun Tanrinin herkese
nasip etme liks oldugunu bilerek basit,
“sade, doyad icbir seyi umursamadan,
ucarak, kendin rek yasamak...Ne kadar
surerse sursun, s da evlilik veya aytilik olsun
farketmez. Evlilik olursa stiper olur o baska.

-ﬁggnurluk, ozgurluge de, anayasa ile, kanun-

larla, gelenek goreneklerle kisitlamadan_ saygi

mak. :

Yolg-'efendirﬁ jeopolitik ve cografi atidan has-
sas biryerdir Turkiye... O ylizden bazi ozgurlukler
kls.ttlanablllrler falan fllan

* Ana karnindan cktign andan itibaren’ her bir
bireyin diisinme, ifade etme, konusma, istedi-
gi ismi, dini, dili, kilttrd, giyim seklini, ideolojiyi
secme ve tesebbis 6zgurligi vardir. Hickimsenin

» bireysel 6ngrIUkIeri kisitlanamaz. Nokta!

- “WE LOVE EA‘IH QTHER"

(Birbirimizi seviyoruz)
1

Birbirimizi ne kadar seviyoruz? Safca evet enayilik
derecesinde safca kag kisiyi seviyoruz su kisa Gmur-
de? Mutluluk, her seyin altindaki cinligigormemekte,
basitlikte, saflikta sakli galiba. Hi¢ tanimadigin birini
sevindirdin mi? Sirf seving cigliklar duymak icin he-
sap yapmadan bor¢ para, zaman veya emek verip de-
nize attin mi? Belki de climle séyle olmaliydi; We do
not love each other...

Evet, biz aslinda birbirimizi pek sevmiyoruz.
Clinkl kosulsuz sevmek icin biraz saf olmak gerek,
ona da egomuz ve kaygilarimiz pek izin vermiyor iste.

1962'de Kahirede dogdu, (1985) Un. of King Saud, (1989)Marmara U. Sosyoloji,

(2002) MIT ASP, (2004) Bilgi U. Hukuk ve masteri yapti. Reklamci, Reklamcilar Vakfi kurucusu,
OAAA, FEPE ve IAA iyesi. NGM Digital Reklamcilik AS. Icra K. Baskan.
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“DEFENSE YOUR STORY” (Hikayeni savun)

Hepimizin bir hikayesi vardir ya hayatla ilgili; ac, tath, uzun,
kisa, sikici, keyifli...vesaire, vesaire...

Hikayeni savun. O, senin hikayen, senin hayatin, senin diin-
yan ¢inkd.

“INNER BUIKA IS BIGGER THEN ME”
(Icerdeki Buika, benden daha biiyiik)

“icinde bir canh var, bir ruh var. O, senden daha biiyiik ve
daha ulvi...Ben icimdeki Buika'yi kesfettikce O’'nun benden daha
yuce oldugunu anladim. O'nu tanimaya ve sevmeye calis, ¢linkii
ic huzurun onu tanimaktan ve onunla dost olmaktan geciyor.”

Hasmet Babaoglu, Buika'y1 Cesme Kalesi'nde izlemis, bugtin-
ki yazisinda hayranhgini su ciimlelerle dile getirmis;

“Gec¢tigimiz bir pazartesi aksami Cesme Kalesi” nde din-
ledigim Concha Buika konseri de boyleydi iste! Sahnenin
tamami goékyiiziinden indirilmis gibiydi. En arkada sirtini
kalenin gli¢lii taslarina dayamis incir agaci...Piyanoda ¢cok
yumusak fakat inanilmayacak kadar hizli parmaklariyla bizi
sasirtan Ivan Melon; vurmalilarda (Joaquin Cortes DVD'lerini
izleyenlerin hatirlayabilecekleri) Kiibali bir usta, Fernando
Favier; kontrabas’'ta Danny Noel...

Onlerinde...Kliciiciik kirmizi bir halinin (izerinde... Kede-
rin, ofkenin, sefkatin, kavusmalarin ve ayriliklarin essiz
sesi Buika... Hem bu nasil bir giiliimsemektir!

Konser dinleyicisini bir anda alip géksel bir diinyaya ta-
styiveren baska bir giilimseme var midir! Flamenko, tan-
go, Kiiba ve Afrika ritimleri; biraz caz kiyilari, biraz fado
ufku...

Hepsine doyduk o aksam!”

Sevmek, sevilmek ve ask...

Kanimca insanlarin ‘mutlu’azinligina kismet olan degerli sey-
ler. Eee her isadaminin nasil zenginler listesine girme garantisi
yoksa sevilmek ve aski yasamak da garanti degil hatta en az zen-
ginler listesine girmek kadar zor.

Madem ki sevmek zor, sevilmek zor. O halde diyorum ki“Sev-
mek ve sevilmek zorunda olmadigimizi bilelim’, bosu bosuna
hayallere kapilmayalim, umutlanmayalim, hayal kirikliklari yasa-
mayalim.

Saygili olursak, etrafimizdakilere deger verirsek belki de
sevilme sansimizi da artiririz degil mi?

Tesekkdirler Buika,

We love you... (Seni seviyoruz)

21.07.2010

Omer Sengiler

(1990)i.U.Isletme Iktisadi enst., (2002)HBS MBA,

@
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Biz insanlar sadece fiziksel miyiz
Enerji varligi olmak ile kisisel glic arasinda nasil bir iliski var

INSAN,
RUH,

Ruh nasil etkileniyor

Kendimizi nasil daha gi¢li hissederiz
Dusuincelerimiz nasil bir 6nem tasiyor

Spritiializm nedir

SPIRITUALIZW

Biz insanlar yalnizca somut fiziksel varliklar dediliz. Enerji ile il-
gilenen kisiler, kendilerini dev enerji alaninda yasayan, kicuk enerji
varliklar olarak kabul ederler. Enerji varligimiz, en basit anlatimiyla
ruhumuzdur. Ruh enerjimiz bu yasamdaki sabit yasam kaynagimizdir.
Fiziksel bedenimiz icindeki, onu canl yapan ruh enerjimiz, evren ve
diger canlilarla da temel baglantimizdir. Kisisel gliciimiiz enerji alani-
mizin kuvveti ile 6lcllir. Enerjimizi daha guicli kilmak ve daha yiiksek
frekanslara erisebilmek icin, bilin¢ seviyemizi yiikseltmemiz sarttir.

Psisik korunma yontemlerinin en énemlisi, enerjiyi dustince gi-
cliyle yonetmektir. Bedenimizde daginik seyretmekte olan enerjileri-
mizi, dusiince guicimizle yonlendirmemiz mimkindir. Bir manada
distincelerimiz ruhu sekillendiren enerjilerdir.

Hepimiz oldugumuz tekamil noktasina goére bir suur, biling ve di-
stince tasiriz. Sahip oldugumuz diistincelerimiz bizim yasam seklimizi,
yasami anlayabilme ve hissedebilme kapasitemizi olusturur. Hepimi-
zin yasami anlayis sekli ve disiincelerimiz, tekamil seviyelerimize
gore farkli farkhdir ve algilamalar insandan insana farkliliklar gosterir.
Tekamiil ettikce diistinceler de kalite kazanir, insan yasamin gizlerini
¢6zmeye basglar. Ortalarda gezinen ve hedefine odaklanamayan di-
suinceler en gelismemis olanlardir. Dislinceyi odakli bir bicimde belli
hedefler tizerinde tutabilmek, isin baslangici sayilabilir. Dislincelerin
daginik olmasi demek enerjinin de daginik olmasi demektir. Bunu 6n-
lemek icin, ice yonelis (meditasyon), odaklanma ve nefes calismalari,
zikir, dua ve olumlu diistinmek yardimci olabilir. Olumsuz diisiinceler-
de takilip kalmamak da bu konuda ¢ok yardimcidir, ¢linki diistince
de enerjidir ve bu olumsuz enerjiyi bedende tutmak, pesi sira gelen
olumsuzluklarin yaraticisidir. icsel (meditatif) calismalar zihnin farkh
bir titresime gecisi temin eder, o yiiksek titresim aracihgiyla diisiin-

ce ve algilamalarimiz degisir, tekamil se-
viyemiz artar, Ana Kaynada daha da cok
yaklasma sansini elde ederiz. Bu gelismeyi
cogunlukla beyin dalgalarimizin, teta dalga
boyuna gecisi sirasinda yakalayabiliriz.

Fiziksel bedenimizden, ruhumuzu ayir-
maya baslayabildigimiz zaman, kendi giz-
li glclnizi hissederiz. Kisinin 6zglrce
yasadigi, kendi tecriibeleri ve hisleri bu
konuda en iyi yardimcidir. Yani kaynak ki-
sinin kendi icindedir, etraftan bekleme-
mek gerekir. Cevredekiler, kisinin fiziksel
bedenden ayrilip, ruhunu bulmasinda
ancak yol gosterici olabilir. Asil 6limsiz
olan kimligimize, yani ruhumuza ulasabil-
memiz amacimiz olmalidir. Ona ulasabildi-
gimiz zaman tim sorularin cevabini bulup,
cok daha kuvvetli olacagiz. Diger dev enerji
alanlariile beraber calisma sansini, ancak bu
sekilde elde edebiliriz, onlari ancak o zaman
kendi hayrimiz icin kullanabiliriz.

Ruh, Ana Kaynagin izni ve kendi iradesi
ile plan yaparak, enkarne olacagi (dogacags)
ortamin yasalarina uymak kaydiyla, beden-
lenebilen suurlu bir varliktir. Binlerce yildan
beri insanlar ruh ile ilgilenmislerdir. Ruhgu
fikirler ve calismalar temellerini, spiritla-
list filozoflardan almislardir. Spirittializm bir




FARKINDALIK BILINCIYLE YASAMA SANATI * 2010 * ARALIK * SAYI: 17 3’g&

alemcilik) terimi Latince Ruh anlamina gelen ‘spiri-
tus’ sézcigiinlin sifaty, ‘spiritualis’ sozctigiinden ta-
retilmis olup ruhculuk anlaminda kullanilmaktadir.
Turkge'de tinselcilik olarak da adlandiriimaktadir.

go6zlem ilmi ve felsefi bir 6gretidir. Spirittalizm (6te
( 1

Spiritiializm 7 maddeyle aciklanabilir:
1) Dua, tanriya inanma, anlama,
2) Tanima, bilme, anlama,
3) Maneviyat, inang,
4) Hissetme, genis diisiinme, hosgord,
5) Dinyayi ve kendini bilerek dis cevreyi
dogru algilama,
6) Derin saygi ve disiinceli olma,
7) Sogukkanlilik ve ice yonelis
(meditasyon).

Bir cok felsefeci, yukaridaki 6zelliklere sahip
olunarak; “insan, kendi hayatinin  6nemini ve
mantigini kavrayabilir” der. Kisinin, bu &zelliklere
sahipse, icindeki maneviyati yakalayabilecegine
inanilir. Spirittalizm, araci olmadan ve belli bir
gruba dahil olunmadan, etnik olan yasam tarzinin
strdurdlebilir oldugunu savunur. Din psikologlar
spiritializmin  ana dilslincesinin  maneviyata
yonelme olarak da tanimlar. Onlara gore spiritializm
bencillikten tamamen uzak, materyalist olmayan
bir disliincenin merkezinde olmaktir. Spirittializm
ile tim dinler, ideolojiler, bitlin insan inang¢ ve
davranislari, bir olup, tek bir anlam ve kapsam
kazanmaktadir.

Hepinizin yolu isik dolu olsun...

Petek Kitamura

Asil meslegi insaat Y. Miihendisi olup, 1976,
ODTU mezunudur. Hidrolik Muhendisligi
egitimini  Hollanda Delft sehrinde IHE
de tamamlamistir.  Japonyada  Electric
Power Development Centerde Arastirma
Muhendisi olarak 15 yil gérev yapmis,
; - | oradan 2003 vyilinda emekli olmustur.
Japonya'da matematiksel modelleme tzerine ¢ok sayida arastirma
projesinde calismis, bu konuda raporlar yazmustir. ilk kitabi 2003
Kasim ayinda, Sifa Kaynagi Reiki adi ile yayimlanmis olup, sifacilik
ve Japonya hakkinda toplam 6 kitabr mevcuttur, Simdi Japonyada
ve Turkiyede Reiki ve cesitli sifacilik teknikleri hakkinda egitimler
vermektedir.

www.petekkitamura.com
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insan ve Sonsuzluk
Av.Nezire Selcuk

Sonsuz sinirsiz bilincin kendisi olan ve kendi sonsuzlugunda yasamsal
formlarin her biri olan ve her bir formda, o formun kaynagi olan; gériintrde
dogan, goriniirde 6len ama her doganda dogan ve her 6lende 6len insan,
gercek bir yasam sonsuzlugudur.

Kendisini, biling tretim rahmi diye ifade edebilecegimiz gilirziin rahim
boyutunda, tirettigi bilincte tohumlayan insan, Tanrisal kaynak olarak varli-
dini kotlar ve coklar.

insansal potansiyel tiim insan sonsuzluklarinda yarinlari, kaynak yasam
kotlamalari ile yaratabilir. Bu potansiyel, ancak bedende aktive olur ve yine
yasamsal kaynaklar, Giretim faktéri olan beden ile kontrol edilir.

Kendi sinirsizigini idrak, bittni idraktir ki O, her zerrede var olan, formal
yasamlari bedensel aktivasyonla Hak olup hak edebilir.

Eger Diinya bir Sultanlik’sa; Sultan olan, ilmin sayfasi degil timu olan insan-
dan dogan Sultanlk'tir bu...

Kastettigim beser olmayan insandir. O, sézdir, sestir ve zamandir...

Sinirsizhgin idraki dilegiyle, Sevgiler,

www.birlikilmi.com

RA: Biitiinliigtine ait bilgiler
Av.Osman Soyal

1993 yil Temmuz ayinda, Adana'da bagslanan 6greti calismalarina, 1995
yihinda Atlanta Teknolojik Uzay Bilim Dernegdi adiyla derneksel ¢alismalara
gecilmistir. Bu arada da istanbul, Ankara ve Antalya'da olmak tizere Dernek-
sel calismalar yoniinden konferanslar ve seminerler tertiplenmistir. Dernek-
sel calismalar, 1997 yil sonlarina kadar basaril sekilde strdurilmistir. Bu
calisma kapsaminda, Ecz. 0.Cenap Basman’ in ‘KA’ olgusuyla ve ben Osman
Soyal ‘HA' olgusuyla devreye alinarak, KAMON-HAMON BiR'ligi olarak nite-
lendirilen bir bitlinlik olusturulmustur. Bu tarihnten sonra KAMON-HAMON
BiR'liginin dagilmasi neticesinde, 6greti ve dolayisiyla miijdelenen 480 Prog-
ram Butlinselliginin akisi, ne yazik ki askiya alinmigtir.

Tarafimca, RA Ogretisi Butiinligiine ait bilgileri iceren kitaplarin; 2002
yihnda ilk iki cilt, 2004 yilinda ug¢linci cilt ve 2008 yilinda dordiinci cildin
basimi gerceklestirilmistir. Atlant Lonze s6zlik ve dilbilgisi basimi ise 2010
yilinda yapilmistir. Kitaplarin iceriginde; Turkce karsiliklar ile beraber akisa
gecirilen Stiper asli orijinal Ademi iletisim dili olan Atlant Lonze ile verilen
orijinal metinlerin yani sira, gretiye giris mahiyetinde RAHMAN Boyutu ta-
rafindan akisa gecirilen Program metinlerine ve ayrica, Atlanta Teknolojik
Uzay Bilim Dernegi irdelemeleri kapsaminda, O.Cenap Basman'in kendi im-
zasinl iceren metinlerde calismalara yardimai niteligi agisindan yer almistir.
Kitaplar kapsaminda bulunan orijinal climleleri agma ve agiklama bolimleri
ise tarafimca devreye sokulmus olup, RA Ogretisi kapsaminda sayilmamak-

tadir. RA Ogretisinin kitaplastirilmasi ile; verilen me-
tinlere disarindan katki yapilmamasi ve asliyetine
uygun korunmasi amaglanmistir.

Ogreti kapsaminda ayrintili agiklandigi tizere,
Laboratuar Karakterli Cekirdek Diinya'’nin, ALFA
karakterli zaman, mekan ve formunun degisimini
mimkiin kilan ilk asama, 3 x 26.000 senelik (siklus)
stirecin sonu olan 2011 yilina denk gelmektedir.
Zira 2011 Yih, Cekirdek Dlnyanin Durgun Karakter
(BETA1) kazanmaya basladidi bir yil olacaktir. Ana
Hasada gebe olan Alfa-Nova'nin son siklusu ile ilgili
gecislerde, ilahi Alemlere dayali bilgilerin verilmesi,
oldukca acik ifadeler tarzinda gergeklestirilmekte-
dir. RA Ogretisi de, bu kapsamda, Sonsuz-Sinirsiz
Mutlak Tek'in Diizen'i hakkinda, akisa gecirilmistir.
Bu baglamda, bugiine kadar hicbir goksel 6gretide,
Diinya insanligina bu denli yiiksek kistasta bilgiler
verilmemistir.

ilahi Mekanizma, Duzen-Nizam-Sistem (ize-
re varlik alemlerinde gorev icrasini siirdiirmekte-
dir. Cekirdek Diinya, 2011 yili sonrasi sureclerde
uygulanacak olan transferler akabinde, Sonsuz-
Sinirsiz Mutlak Tek olan Zabora’mizin DORDUNCU
DUZENI'NE gecmeye hazirlanmaktadir. Bu olaga-
nistl Gegis Donemi Galaktik Federasyona Uye olan
SIRIUS Takim Yildizi Yénetiminin destek ve yardimla-
riyla, SIRIUS lizerinden olusacaktir.

Halen, cesitli panel ve seminerlerde RA Ogretisi-
nin tanitimi yéniinden calismalari stirdiirmekteyim.
ilgili dostlarin katihmi ile, Adana'da ve ézelikle istan-
bul’ da 6greti tizerinde irdeleme calismalarimiz de-
vam etmektedir. Bu arada Antalya’da ve istanbul’ da
da Cenap Basman tarafindan RA Ogretisi irdeleme
calismalari halen surmektedir. Yurt disindan yapilan
istemlere de RA Odretisi kitap setleri génderilmistir.

RA Ogretisi, Cekirdek Diinya iizerinde ¢ok uzun
stireclerde evrimlesme yolunda yiriyeceklere reh-
ber olacak ve destek verecek bir 6greti durumunda-
dir. Yiiksek ogreti olmasi nedeniyle terminolojisini
birlikte getirmistir. Bdylece sozciikler ve terimler
Uzerinde gelecekte saskinlklar yasanmayacak, ori-
jinal metinler kaynak olmaya devam edecektir. Telif
hakki s6z konusu olmadan, aslina sadik kalinarak
yabanci dillere ¢evrilmesi mimkiindir. Zira 6greti,
basta Altin Canlar olmak tizere biitiin Cekirdek Diin-
ya insanhgina irdelemek iizere sunulmustur.

gk
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Evrensel Bakis Acisi
Ecz.0.Cenap Basman

Her insanda 6zel bir olgudur bakis
acisi. Obje, suje ve hadiseleri degerlen-
direbilen insan kendi mentalitesinin
belirledigi bir mantik prosediriyle
hareket ederek bu degerlendirmeyi
yaparken sahip bulundugu bakis acisi
ile diger insanlara gore kendine o6zel
bir karakter sergiler. Mental yogunluk-
lu sistem dogrultusunda hareket eden
insandaki mental boyutun bilgi kaynagi
“EVRENSEL BILGI KAYNAGI” dir. Bu bilgi
kaynagindan akisa gecirilen her mahi-
yetteki bilgi, insanin kendi eforlariyla
kendi mentalitesine cekilerek mental
yogunlugunu arttirir. Bu yogunluk ken-
di kapsamindaki bilgi mahiyetleri dog-
rultusunda insanin bakis acgisina yon
verme 6zelligine sahiptir.

“insanda bakis acisini tayin eden
ozellikler nelerdir?” diye sorulabilir.
Sonsuz-sinirsiz Biling Okyanusu olan
Mutlaktan kaynaklanan insani biling,
kaba kesif bedene girme hadisesinden
sonra diinyada mutlaka kendine 6zel bir
bakis acisi edinir.

Insan, dogumundan hemen sonra Ev-
rensel Bilgi Kaynagindan cektigi muhtelif
mabhiyetlerdeki bilgi potansiyelinin varli-
gina gore gittikce kendi olgunlasan men-
talitesine dayali olarak tesis edilen man-
tik prosediiriine paralel bir bakis agisiyla
icinde bulundugu ortamin diger sakinleri
ve nesneleriyle muhatap olurken her bi-
rinden ayri ayri duyum alarak duygulanir.
Duyum alma olmazsa duygulanma da
olmaz. Duyum alirken devrede tuttugu
bakis acisina uygun intibalari edinir ve
bu intibalara gore duygulanir. Aldigi
her intibada bakis agisi olma frekans
skalasina giren 6znel ve nesnel olus-
lar, kendisi icin 6zel bir degere sahiptir.
insandaki bakis acisini tayin eden fak-
torlerin basinda bedensel biyosimik
ve biyofizik faktorler gelir. Biyosimik
faktorle muhavece olan insani biling,
devindigi insani formdaki biyosimik sal-
g1 sistemlerinin aktifligiyle salgilanan
hormonlarin formdaki yogunluklarina
gore de farkli farkli bakis agisina sahip
olur. Eril yasam olgular plani olan eril in-
san formunda yasanilan cinsel olgularin
yasanmasindaki sebep eril formdaki eril
hormonlara(Androjen) dayali olan bakis

acistyla degerlendirilen disilliktir. Bunun
gibi Disil yasam olgular plani olan disil
insan formunda yasanilan cinsel olgula-
rin yasanmasindaki sebep de disil form-
daki eril hormonlara (6strojen) dayali
olan bakis agisiyla degerlendirilen eril-
liktir. Biyofizik faktérle muhavece olan
insani biling, devindigi insani-formdaki
karakteristik eril ve disil gorinuslere
uygun olan bakis acisiyla hareket eder.
Bu hareket motivasyonlari ortamin di-
ger sakinlerince sahip olduklar bakis
acilaniyla degerlendirmeye tabi tutulur.
Bakis acisina sahip olan insan icin 6znel
veya nesnel olsun her bir varin gériini-
st cok 6nem tagir. GOrlintlinin yaninda
ses de cok onemlidir.

Sonsuz-sinirsiz Biling Okyanusun-
dan bir kivilcim olan insani biling, diin-
ya deneyim ortaminda deneyimlerini
surdirebilmek icin kaba kesif beden
edinme hakkina ve 6zgirligiine sahip-
tir. Dlinya ortaminda siirdiirmek istedigi
deneyimler; Oz Varliginin sahip oldugu
bitlnsel deneyim programindan dev-
reye sokulan buudlar c¢ercevesinde
cereyan eder. Bu nedenle her buudun
mahiyetine uygun tarzlarda karakte-
ristik bir bakis acisinin olusturabilecegi
kaba kesif beden secilir. Bu bedenin se-
ciminde rol oynayan anne ve babadan
gelecek genlerin karakteristik 6zellikle-
rinden baslayarak, icinde bulunan or-
tamsal kosullara kadar gerceklestirilen
degerlendirmelerin neticesinde insani
biling bir potansiyel halinde anne rah-
mindeki cenine dahil olur. Bu dahil olus
klasik bir ifade tarziyla; “BEDENSEL
KISVENIN GiYiLiSi” olarak bilinir. Bu
esnada ceninde tesekkil eden beyin
cekirdegindeki genetik tablo cok 6nem-
lidir. Anne ve babadan gelen genlerin
bir araya gelerek terkip olusturdugu bu
cekirdek yapi (izerinde ilahi Hiyerarsi-
nin yardimiyla tasarruf yapma hakkina
sahip olan insani bilin¢ diinya deneyim
ortaminda deneyimleyecegi mahiyet-
lere uygun olan degisiklikleri yapar. Bu
sirada sahip oldugu makro farkindalikla
ileride sahip olacagi bakis acisini tesis
etme amaciyla biyolojik bedenin biyo-
simik ve biyofizik 6zelliklerini ilahi Hiye-
rarsiden gelen yardimlarla diizenler. Bu
diizenlemeleri daha ilk ana rahmindeki
cenine dahil olusun baslangicindan iti-
baren beyin cekirdegi Uizerinde goster-

digi eforlarla gerceklestirir. Diinyaya do-
gusun akabinden beyin cekirdegindeki
yapilanmalar (izerinde deneyimlerle,
gittikce genetik tablodaki genler ara-
sindaki diyalog hatti tesis edilir..Distn-
sel aktiviteyi saglama amaciyla tanzim
edilen diisunsel duyarliliklarin, her yeri
ve zamani geldiginde egdilim duyulan
deneyimlerin strdirilmesi esnasinda,
sakh plandan agiga cikarilmasi gergek-
lestirili. Beyinde muayyen mahiyette
aciga cikarilan distinsel duyarhhklara
dayali olarak gosterilen dustnsel aktivi-
te esnasinda cekirdek evrende yer alan
evrensel bilgi kaynagindan bu duyarlik
mahiyetlerine uygun olan tarzlarda bilgi
cekilir. Cekilen bu bilgi, beyinde olusan
mental yogunlukta tutulur.

Bakis acisinin tayininde rol oynayan
cok degerli bilgi mahiyetlerinden olan
evrensel bilgi, insandaki “Evrensel Ba-
kis” acisinin yapitlanmasini saglar ki, bu
bakis agisina sahip olan insana “Evren-
sel insan” denir. Evrensel insan sahip
oldugu evrensel bakis agisinin mental
boyutuna sagladigi ‘imkanlarla dinya
ortamindaki her varligin evrensel bi-
tinden bir parca oldugunu ve severek,
sevilerek yasama 6zglrligliine sahip
oldugunu bilerek yasar. Evrensel bakis
acisina sahip olan insanlar, kendi i¢ BEN'
lerinin RAB OLUS FARKINDALIGI' ni ya-
kalamiglardir. Bu farkindaliga sahip olan
bir insan, icinde yasadigi ortamda sade-
ce kendisinin degil, diger canlilarin da
yasama hakki ve 6zgurliglniin oldugu-
nu kabul ederek, onlarin inang sistem-
leriyle alakali dustince ve davraniglarini
elestirmeden, onlarla birlikte onlara sev-
gi ve saygi duyarak yasayabilmektedir.
Evrensel bakis agisina sahip olan insanin
sevgisi de evrensel suur kazanmistir.
icinde bulundugu ortamda bir minerale,
bir bitkiye, bir hayvana veya bir insana
olan bakisi “EVRENSEL BAKIS ACISI”
ile yaptigi icin, onlari evrensel bir sevgi
ve saygl suuru ile sever ve sayar. Onun
icin, yasadigi ortamda varolan her seyin,
varolus amaci vardir ve bu amag dogrul-
tusunda da insanlar tarafindan ister fark
edilsin ister fark edilmesin mutlaka vur-
guladig bir fonksiyonu mevcuttur.

www.humanizma.com

Devam Edecek...
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Roportaj: Serpil Ata

Turkiye'den 6nce Avrupada ve ABD'de

bilim, muzik,
#ESeda
bulustugu nokta:

kesfedilen Seda Bagcan'i ilklerin albimt
"Sunrise”ile tanidik. Beden, zihin ve ruh Gze-
rine konustuk, mantralar ve nasil calistigini
anlatti ve projelerinden bahsetti

Meditasyona ne zaman basladiniz?

Aslinda ¢ocukluktan beri. Megersem mizik be-
nim meditasyon aracimmis, piyano calisirken me-
ditasyonun tam icindeymisim. Tabii sonradan far-
kettim. Kendimi cok sansli hissediyorum mizikle
ugrastigim ve muzisyen bir aileye dogdugum icin.
Yani her zaman bir meditasyon olmus hayatimda
ama bilingli olarak on bes senedir falan yapiyorum.
Cesit cesit denedim. Yogayla basladim. Sonra yoga-
da kullanilan nefes egzersizleri, kundalini yoga ile
devam ettim. Mantralarla tanistim. Ondan sonra da
mantra meditasyonuna gectim. Mantra meditasyo-
nunun gercekten ¢ok yliksek bir enerjisi var. Mant-
ralar cok kuvvetli.

Mantralar nasil ¢alisiyor?

Mantralar kolektif bilincte enerjisel olarak sakli.
Yuzyillardan beri kullanila kullanila kolektif bilingte
bir enerjiye sahip. Sen onu ifade ettikce, o kollektif
bilingten ¢agiriyorsun ve enerjisini kullaniyorsun.

Mantralar herhangi bir

Mantra meditasyonu da meditasyonda mantray: kul-
lanmak midir?

Surekli ayni kelimeyi tekrar ediyorsun, enerjisini kullaniyor-
sun kelimenin. Bir de zihinde bosluk yaratiyorsun. Stirekli tekrar
ettiginde artik hig bir sey diisinmez hale geliyorsun. Zihin bo-
saliyor. Ondan sonra yeni enerjilere yer aglyorsun. Zihin bosa-
linca yaratim enerjisine yer agmis oluyorsun.

0 zaman kisi neye ihtiyaci varsa kendisinde yavas yavas
yaratabilir...

iste bu. Mesela ‘RAMADASA SA SEY SO HUNG' diye bir
mantramiz var. Sifa mantrasi. Hayatini her sekilde o mantrayla
sifalandirabilirsin. Hastaliklarini gecirebilirsin ki cok 6rnegi var.
Cok kisi yapti bunu. Ya da hayatindan memnun degilsin. Dogru
yolda oldugunu disinmuyorsun. Ne yapmaya geldinse onu
bulmak ve o yolda ilerlemek istiyorsun. RAMADASA bunun icin
de cok iyi. Her tUrli ve her boyutta sifalanma. Mesela ge¢cmis
yasamlardan blokajlar olabiliyor. Sen elinden gelen herseyi ya-
piyorsun ama seni tikayan bir seyler var. O blokaji ¢6zmekte de
cok faydali oluyor bu mantra. SAT NAM ise “gercek benim kimli-

gimdir”demek. O kadar yiiksek
bi frekans ki...

Aslinda insan herseyin
¢6ziimii var o zaman diyor...

Yeter ki niyet et ve iste.
Sana kaplilar aciliyor, ¢6ziimler
bulunuyor, anahtarlar veriliyor.
Hersey yapiliyor. Ama bu yola

Benim bilimsel gegmisim de var. Bilimi her za-
man yaninda tutuyorum sifanin. Bilimsel olarak
aciklamaya calistyorum. California Universitesi
ile sesin ve renklerin zihinsel olarak bizde ya-

dilde olabilir mi?

Evet. Genelde yaygin olan-
lar Gurmukhi dilinde. Yani
Hindistan'da kullanilan diller
olabiliyor. Ama her tiirde var
aslinda; islamiyet’te, Arapcalar,
Turkgeler... Her sey bir mantra

rattiklari ve hangi hastaliklara nelerin iyi geldigi
Uzerine bir arastirma yapacagiz. Bilim de her
zaman var. Mizik hep var. Sifa da bunun bir

denebilir. En cok duydugumuz
mantra ne hayatimizda? ismi-
miz. Onun icin isim koymak ¢cok 6nemli. Bu gozle ba-
kinca s6zlin ne kadar 6nemli oldugunu hissediyor-
sunuz hayatinizda. Mesela ‘evet’ ve ‘hayir’ da buyik
bir mantralardandir. Mantrayi s6z olarak algilamak
lazim. Evet meditasyonu da yapilabilir. Herseye evet,
hayata evet, glizelliklere evet, sevgiye evet. O gozle
baktiginda, evet.

parcasi!

bas koyman gerekiyor. Niyetin
¢cok saglam olmali ve o yolda
daistikrarh bir sekilde yurimelisin. Yilmamalisin!

Yilmaktan 6nce yoruluyoruz galiba. Yoruldugumuz za-
man da kendimize hatirlatmak gerekiyor degil mi? Niyeti-
mizi, kararliigimizi...

Evet. Remember (Hatirla) (Gullyor)

ikinci albiimiiniiziin ad. ilk albiimiiniiziin adi da SUN-
RISE idi, giinesin dogusu. Neyin dogusunu diisiinerekten
karar vermistiniz?



Bir ¢ok seyin dodgusu. Mesela
Sunrise albimu bir ilklerin albumdi.
Turkiye'de ilk mantra albim. Diinya-
dailk Turk ezgileriyle yapilmis mantra
albiimi. Benim ilk aloimim. Dogus
da insanin dogusu. Kendi ruhunun
yeniden dogusu. iste o icindeki gii-
nesin tekrar canlanmasi, dogmasi
anlamini diistinerek bu ismi koymus-
tum. Yeni baslangiclar...

Peki ikinci alblimiiniizREMEMBER ?

O da“Hatirla!” Ne oldugunu hatir-
la! Bir cok mantrada EKUNKAAR s6zii
gegiyor. Bu da “Tanri ve ben birim.”
demek. Yani senin de Tanr’nin bir
parcasi oldugunu hatirla, kim oldu-
gunu hatirla. Ne oldugunu
hatirla anlaminda.

ilhaminizi nereden ali-
yorsunuz?

Herseyden. Mesela cice-
ge bakiyorsunuz, ilham ali-
yorsunuz. Denize... bocege...
bir cocugun, bebegin goz-
lerine bakiyorsunuz, ilham
aliyorsunuz. Size bakiyorum,
ilham aliyorum. Konusma-
mizdan... Herseyden ilham alabiliyor-
sunuz. Hayattan diyelim.

Beden, zihin ve ruhu nasil ko-
numlandiriyorsunuz?

Hepsi icice ve bir butin. Zihin ve
ruh ile ilgilenirken bedeni atlama-
mak gerekiyor. Beden arag, ona iyi
bakmaliyiz. Bedeni saf tuttugunda o
zaman zihin ve ruh daha kolay bi-
tlnlesebiliyor. Mesela aura egzersiz-
lerinden bahsederken fiziksel olarak
egzersizleri de hice saymamak lazim.
Enerjiyi akista tutacak hareketler yap-
mak lazim. Her giin yiriyis yapmal
en azindan. Din aksam bir mantra
meditasyonu gecesi vardi; 6nce be-
denleri durdurduk. Beden de ken-
dini genisletti, aura egzersizleriyle
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aurayi kuvvetlendirdik. Sonra kendi
gercekligini buldugunda daha kolay
cekebiliyorsun olumlu enerjileri. On
bes dakika ayirmak gerekiyor. insan
kendini seviyorsa, deger veriyorsa za-
man ayirmalidir diye distniyorum.
Tabi yarim saat ayirirsa daha iyi. Bir
saat ayirirsa daha da iyi. Meditasyon
¢ok onemli. Meditasyon yapan Kkisi
bir sekilde akista oluyor.

Gecgenlerde biz s6z cok hosuma
gitti; “Farkindaliga sahip olunmaz,
farkinda olunur” diyordu. insanla-
rin neyin farkinda olmasini ister-
diniz? Eserlerinizle nasil bir mesaj
vermek istiyorsunuz?

Naam yoga. Sarki sdyleyerek yoga. Kendi sesinle. B&
Kendi sesin sifada ¢cok onemlidir. Mesela benim
sesim de sifalandirabilir ama senin kendi sesin
seni daha iyi sifalandirmaya yetkindir. Onun igin
kendi sesini kullanarak kendi titresimini yukselt-
tigin bir yoga tiri. Isvicre'de, Almanya'da béyle
dersler yapiyorum. Ciktiginda havalarda ucar gibi
hissediyorsun.

GUnlik kosusturmacanin icinde
kendimizi kaybediyoruz. Kim oldu-
gumuzu bilmeden yasiyoruz. Ne icin
geldigimizi bilmeden. Hayatlarimizi
gerceklestiremiyoruz. Kendi hayati-
mizi kendimizi gerceklestirmemizde
mantralarin bize yardimci oldugunu
distiniiyorum. Yani bu bir yol. Herke-
se uygun bir yol var. Yolu mantradan
gecenlere glizel yollar, kapilar acacak
bir yol mantra meditasyonu.

Peki farkindalik, sizin icin ne
ifade ediyor?

Aslinda denge. Yani kendi icimiz-
de denge kurmak. Kendimizin ve
bu isleyen evrenin, sistemin farkina
varmak. Bir de diislincenin ve sézilin
farkina varmak. Bunlar da ¢cok 6nem-

li. Zihnimizden gecen her seyle haya-
timizi yarattigimizin farkina varmak.
Buna isteklerimiz dahil, korkularimiz,
endiselerimiz, arzulanimiz, disiince-
lerimiz, her tirli dustincemiz. Yani
zihnimizden gegen her seyle su ani
yaratiyoruz. Bunun farkinda olun-
ca insan, hayatini daha mutlu, daha
dengeli, daha glizel yasiyor.

Bundan sonraki projeleriniz-
den de bahseder misiniz?

Emrehan Halici ile bir mistik al-
blm yapiyoruz. Amacimiz Tirk mi-
zigini, Turk ezgilerini diinyaya tanit-
mak. Once Tirkiyede cikaracagiz;
daha sonra Avrupa'da ve Amerika'da.
Dinyada konserler verme-
hazirlaniyoruz.  Diger
proje Tina Turner ile. Onun
benimle ayni zamanda,
2009'un sonunda Avrupa'da
¢tkmis olan “Beyond” diye
bir albimi var. Ben de ilk
once Avrupada ¢ikardim
alblimi. Sonra Tirkiye'de
cikti. Orada c¢ok basarili
oldu da buldular beni. “Be-
yond-2" i¢in beni aralarina ahyorlar.
Bir Tibetli, bir isvicreli ve Tina Turner
ile dordiimiiz diinya birligi, kardesli-
gi icin birlikte sarki soyliyoruz. Yani
dinlerin bulusmasi ve dinlerin bu-
lusmasiyla birligin tezahdird. Yani he-
pimiz biriz. Dinimiz ne olursa olsun,
irkimiz, rengimiz ne olursa olsun.
Boyle bir proje.

(s
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By Eric Alexander

We have been hearing these words a
lot lately and they are becoming somewhat
of a cliche, but the fact of the matter is that

Earth is at the dawn of a’'New Age! Many call
it the ‘Age of Enlightenment’ others call it the
‘Golden Age’

For many of us who like logical explanations we want to know "Why Now'? Why in ‘our’ life time? Why in 2012? What
is so important about this date?

First we need to look at our Galaxy. It has a Central Sun, and the whole Galaxy rotates around this Central Sun just
like the planets of our Solar System rotate around our Sun. As we know, it takes Earth 365 days to rotate around our
Sun, and we call this time ‘one year!

It takes our Galaxy 25,765 of our years to rotate around the Central Sun, so we could call this a‘Galactic Year!

Our current Galactic Year is ending on December 20th 2012, and the
whole Galaxy will start a New Year on December 21st. Now, just like
nothing extraordinary happens to us on New Years Day, noth-
ing extraordinary will happen to Earth on December 21st
2012 either. This day will simply be the beginning of
a New Year for Earth and the rest of our Galaxy.
However, in the Universe ‘Time’ is not just
time as we know it. It is also a place. And
in this place the energy will be of a dif-
ferent vibration from the energy
Earth is in at the moment.

It will be a much higher
vibration. Meaning the en-
ergy will vibrate much
faster than it does now.

We have known
for many years
that everything
vibrates.  Even
the objects that
seem perfectly %
still to the na-
ked eye. And
we have
figured out



that the slower an object vibrates, the denser the matter of that ob-
ject. For instance a rock vibrates a lot slower than a plant. Or a piece
of steel would vibrate a lot slower than a piece of cloth.

Now, to give an example of the extreme here, our Souls, our
Guides and Angels, and people who have left their Earth bodies, vi-
brate so fast they are no longer physical. This does not mean they
are not there, it simply means we can not see them with our physical
eyes.

They are in a world most of us call the ‘Etheric! Just like we call our
world the ‘Physical!

In the new Galactic Year, Earth will start coming closer to this ‘Eth-
eric’ world. Everything will start becoming semi physical and semi
etheric. As far as our bodies are concerned, they will start becoming
less dense. There will be a lot more space in between our molecules,
which will allow our bodies to be a lot more flexible than they are
now, and we will be able to see the energy around our bodies. Most
of us call this the ‘Aura’

Because all disease can be seen in the Aura long before it affects
our physical bodies, we will be balancing the flow of energy in our
Aura frequently and that way no illness will ever reach our bodies.
The Aura can be healed simply by changing the thoughts
we had that brought about the imbalance. When we
continually think thoughts like ‘| am not beau-
f tiful, ‘My parents didn’t love me, ‘My hus-
band didn't love me,, ‘This person did me
wrong, ‘That person lied to me, ‘Il am
afraid of this, 'l am afraid of that! All
these thoughts make us become
a victim. But our Aura, which is
_ » also part of our Soul, knows
very well that there is no
such thing as a victim,
so playing the vic-

tim role makes it
2 very difficult for

]
; ' the Aura to flow

¥ naturaIIy and
keep our bod-
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r- Eric Alexander

Psychic Channel and an Inspirational Lecturer. He becomes
a channel for the information coming from higher
consciousness and spritual guides.
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ies healthy.

The biggest reason we will have healthy
thoughts in the ‘New Age'is because we will
begin to discover more of who we really are,
and what we are doing here on Earth. As
we discover more of who we are we begin
to like our selves more. As we like our selves
more we begin to focus only on our selves,
because as Rumi said we begin to realize
that“The Soul is here for its own Joy."

As we focus more on our selves we will
begin expressing the real us, instead of be-
ing who other people want us to be. This in
turn will keep us very healthy and happy.

Another thing that will amaze us about
the ‘New Age’ is immortality. Immortality
does not necessarily mean we will live for-
ever. It means we will live for as long as we
want to live.The secret to immortality is not
really that big of a secret. We will achieve
immortality simply because all we will talk
about is ‘life’ and ‘living;, instead of ‘getting
old" and ‘dying;, like we do now. Our bodies
listen to us literally, and when they here us
talking about ‘life’ they will program them-
selves to'live!

Now, if we want to go a little deeper, what
this ‘New Age’ will really bring, is the next
step of Human Evolution. Only this step will
be much bigger that any other evolutionary
step we have made so far. The reason for this
is because this time it will be an evolution-
ary step in consciousness. Our conscious will
expand tenfold. We will be ten times more
aware than we are now. Of course this will
not all happen in one day. December 21st
2012 is simply the beginning.

www.EricAlexanderBooks.com
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by Jillian Sawers

To be born spiritually means to
awaken from the dream of death.
To see as a perfectly obvious
reality, that you are eternal spirit,
the essence of everything. This
physical world, universe in fact, is
a place of constant change, decay;
itis bound in time and bound by
the laws of nature. A quantum
physicist may describe the universe,
from the largest mass to the
smallest drop, as a soup of sub-
atomic particles.

| find it useful to imagine all of that quan-
tum soup of re-cycling energy, including my
own body, as being inside a large box. The box
representing the physical dimension. Though
as spiritual beings, we play our roles inside this
box, as constant, eternal, non-physical beings,
we essentially don’t belong to the box. We truly
belong to the dimension of spirit, which is be-
yond space, time, sound, movement, the eternal
now.

Again | find it helpful to imagine that dimen-
sion as been a limitless world, like a sky of light,
outside of the box. Although it could also be
seen as a parallel dimension. What is vital to
realize, is that, all of the ‘stuff; you see inside
the box, despite its endlessly intricate manifes-
tations, from oceans, stars, planets and trees,
to the paper you hold in your hands and your
hands, all of it is formed from this quantum soup
of matter. And matter, though we find it end-
lessly fascinating and beautiful, itself, in its most
basic form, is not spirit. And therefore the stars,
the oceans, the trees and your hand do not con-
tain the essence of spirit, which is love, peace,
bliss.

Many people will argue that they experi-
ence profound peace in the presence of trees,
oceans, nature, or through the vibrations
of certain sounds or colours. But all of that
beauty, love, bliss that you are experiencing
is actually, not in the music, the scenery, the
profound words, it is in you. And that is the
only place it has ever been.

Places of nature, often allow us the stillness
of mind, to move beyond fast and superficial
thoughts, and to touch the essence within. And
as the beautiful feelings emerge, we often ex-
ternalize it, saying, oh this place is so beautiful,
or makes me feel beautiful. However that place,
which is ultimately beautiful is your mind, espe-

PIRITUA
BIRTH

cially if that mind is in touch with your inner
core.

When | first heard the concept of be-
ing an eternal spirit, separate to matter, it
was like a spiritual birth for me. | felt like a
bird being released from a cage after a long
time. | felt light and free. It wasn't so much
freedom from the physical body or from the
illusion of death, it was freedom from identi-
fying with anything that wasn't my true self,
from the ego.

Things that had previously concerned
me, my appearance, others opinions of my
personality and my talents, getting ahead, or
getting more stuff - in the ‘box’ just seemed
to melt away in the presence of this powerful
true awareness. | had everything | needed,
and it was within me, more so, it was me. As
an eternal spirit, we are neither born, nor do
we die, but if anything could be described
as a spiritual birth, it would be that beautiful
moment of awakening to reality.

What is interesting is that, this beautiful
awakening of awareness didn't continue in
the same manner. After some time it faded
and previous ego fear-based thought pat-
terns returned. However a seed of truth
once planted does continue to grow. And
once you have been born or awakened
spiritually, you never really forget. It's
like the world, the ‘box’ which previously
had seemed a multi-coloured reality, has
faded into a black and white dream, and
the world of the soul, seems more real
and more colourful. This process of turn-
ing gradually more inwards, can feel like dy-
ing and can be confusing. Because for real
spiritual re-birth, one needs to completely
die to the old ways of thinking. Just a physi-
cal birth is quite a dramatic event for the




soul, spiritual birth is also dramatic.

For myself, | went from being totally in-
terested in the world of drama, art and mu-
sic, to being totally not interested. It was as if
it was totally tasteless and meaningless. This
can lead to confusion, as you begin to think,
“who am |, if my tastes and preferences can
so easily be changed.” There can also be a
crisis of purpose, where you may feel your
job and life and all your previous ambitions
have no meaning, and you have no interest
in people, or work.

It can sometimes feel as if you are mov-
ing backwards and you wonder what will
become of you, if you don't find something
to motivate you to get more involved in life
inside the box. Sometimes people react to
this period of confusion by turning spiritual-
ity into a role, and seeing their purpose as
enlightening others to their new found wis-
dom. Thus returning to the box, just wear-
ing a new mask.

This period dying or disinterest may best
be treated as a period of healing. If you
feel you have already had your moment of
spiritual awakening, but are in the process
of dying to the old, try not to resist it, or let
the ego whip you into a frenzy of fear based
action. Just as you lose your appetite
when you areill, in the same manner, this
lose of appetite to the world, isn't a bad
thing. It is necessary for us to detox from
our addiction to the box, or the thought
patterns of the ego. Let yourself be alone,
meditate a lot, look after your body, sleep
well, be gentle on yourself. At some point
you will feel a raising of your energy and en-
thusiasm, you will begin to get some inspira-
tions, and you will regain your interest in life
within the box. However, it will have a very
different flavour to before.

Before spiritual birth, asleep to ourselves
as the source of all experience, we move
from object to object, person to person,
situation to situation, ever seeking to create
the feelings of love, peace and bliss. After
spiritual birth, we experience the box, not as
the source of our happiness, but rather an
expression of it.

When one is ‘in’ love, the whole world
seems a more beautiful place, in the same
way, when you are spiritually born, you
know and experience yourself as a being
love, and therefore your eyes become lov-
ing, you see people as essentially inno-
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cent and lovable. You see nature as generous
and benevolent. You see the world as you are.

The period of dying, is essentially the dying of
the ego. Ego is the mistaken belief that you are
anything outside yourself. Yourself being the core
spiritual being. Therefore the ego can attach itself
to your body image, your talents, your relation-
ships, your life story, your beliefs and opinions,
your emotions, and your personality. How we can
know that the ego is operating within our soul, is
by our inner experience.

Ego thoughts, which are false thoughts, create
a disturbance in our consciousness, which we ex-
periences as e-motions - ‘energy in motion’. These
emotions simultaneously create chemicals in the
body, therefore emotions can be physiologically
and psychologically addictive. When we are op-
erating from the ‘in the box’ consciousness we are
essentially spiritually dead and the ego is alive
and controlling us. Itis like being possessed by an
outer influence. And the sign of this, is becoming
emotionally disturbed by the changes happening
in the’box’ Even excitement is emotion, caused by
the illusion that you ‘won’ or will gain something.
The spiritual alive person knows there is nothing
to win or lose and therefore doesn't get excited
over the changing scenes in the box. This is why
someone who has been spiritually born and is spir-
itually awake, will generally face life with a calm,
balanced demeanor. To the emotionally addicted
person, such people may appear dull and boring.
However, they are actually truly alive.

When we stop living in the world of ego based
emotions, and see clearly the illusive nature of the
world of matter, our mind becomes calm, and in
that calmness we travel inwards. And in that in-
ner dimension we touch the heart, the core, the
essence, the source of all life, all love, all peace, all
bliss. And those essential spiritual qualities then
flood into our minds. These are what we call feel-
ings. So the process of spirit birth, is the process of
finishing the ego and the emotions which the ego
creates, and connecting to the soul and therefore
living in the world of beautiful feelings. And as we
know from the teachings of the law of attraction, if
our inner world is full of beautiful feelings, sooner
or later, the outside world will begin to reflect that.
So together as more and more of us begin to be
spiritually ‘born; and die to the ways of the ego,
the world ego will also begin to the die and a new
world will also begin to take birth.

Jillian Sawers

Expert in self-management and personal development
training. Born in New Zealand is currently based in
Istanbul. For over twenty years, she has been a student
and teacher in Raja Yoga Meditation.
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TOKSIN NEDIR
VE HANGI KOSULLARDA OLUSUR?

a)Vicudumuzun Urettigi toksinler:

b)Disaridan aldigimiz toksinler:

TOKSINLERIN TETIKLEDIKLERI
HASTALIKLAR NELERDIR?

DETOKS NEDIR"
DETOKS YONTEMLERI NELERDIR?

Gune
ulimseyerek

Ba$|ay|n

BODYDETOKS CIHAZ UYGULAMASI NASIL , NE KADAR YAPILIR
VE CIHAZIN MANTIGI NEDIR?

Nobel oduli

BODYDETOKS Cihazlarimizda, ayaklar suyun icine konur

a)Once KUR Uygulamasi yapilir.

(Cihazla 14 seans/haftada 2-3 kere; Ayak bandi 5 gece)
b)Kur uygulamasi sonrasi 10-15 giin ara verilir.
¢)KORUMA programi uygulanir.

(Haftada, 15 giinde, ayda veya 3 ayda 1-2 kere)




AYAK BANTLARI
® @ BD-1018B

Profesyonel
Tek Kisilik Cihaz

Profesyonel
Cift Kisilik Cihaz

BD-101 A ' - @ BD-101F

Legenli Basit
Kullanimh Model

@ | 4
Okurlarina 6zel satis kampanyasi
ve bayilik icin arayiniz:
0212 267 12 53

EMIN,GUVENILIR,HICBIR YAN ETKISi YOKTUR!

/ Vicuttaki zararl toksinleri temizler. / Yaglar c¢ozerek zayiflamaya yardimci olur.
/ Uykunuzu diizenler,uyku kalitesini artirir. / Bedensel ve ruhsal durumunuzu dizeltir.
/ Kan dolagimini giglendirir. / Agir metallerin vicuttan atilmasini saglar.

Bodydetoks Uriinleri; wellness iriinleridir, tedavi edici degildir. Uriinlerimiz, 3 farkl Cihaz ve Ayak Bantlan olarak her
kullaniciya géredir. Cihazlar 2 yil garanti kapsaminda, CE, ROSH belgesine sahip, Sanayi ve Ticaret Bakanlhgi’ndan onaylidir.
Bayilik alabilirsiniz veya tek cihaz alarak evinizde ayaklariniza rahatca detoks yapabilirsiniz.



Rastlanti Film
o6grenmeyi keyif edinenlere sunar....

Saghgin
Batidan ve Dogudan

yukselen iki adresi

Doktorlarin Medyasi Sifacilarin Medyast

m4doctor.com m4healer.com

Filmle Bilgi Yonetimi Cozimleri
www.rastlanti.com.tr
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Yildiz Posta Cad. Akin Sitesi No:8/34

Gayrettepe / Besiktas / Istanbul

Aboneliginizin baslamas! igin lutfen 6deme dekontunu
0212 275 75 35 nolu faksa gonderiniz.

Kredi Karti icin Bilgi:

80.- (Seksen) TL (12 sayl) tutari kredi hesabimdan aliniz.
visA D ‘ MASTER D

KartNo: LT [ T T T TTTTTTITTTT]
Tarih:........ YA S

Son Kullanma Tarihi........ [oveiid v
Giivenlik Kodu (son 3 say):[ [ [ |
Mobil Odeme:

8.- (Sekiz) TL (1sayi) tutarini mobil 6deme araciliglyla yapmak icin,
GOZ yazip 7979 numarasina sms gonderilerek cep telefonundan
satin alabilirsiniz. Kurye ile adresinize gonderilecektir.

] ™ 7979 kisa numarasina génderilen her SMS
D @ D Turkcell 50Kr, Avea 40Kr (cretlendirilir.
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Beden, zihin ve ruhun daha saglikli, uyumlu ve daimi enerji dolu olmasi icin, ylzde yiz etkili,
kolay uygulanabilir, sonug¢ alinan ¢alismalar hatirlamak, aninda iyilesmeyi, rahatlamayi ve bunu
muimkuin kilan yeni bakis acilarini algilayarak, bedeninizde, zihninizde, ruhunuzda deneyimle-
meKk igin!

Faydalar::

eBedenin dogal ritmini yeniden kazanarak genclesmesi

*Birikmis zihinsel toksinlerden arinmak

eBedendeki tim enerji merkezlerinin dengeli ve huzurlu olmasi

eSaglikl bir yasam yaratma bilinci

o5 duyunun farkindaligi ve verimli kullanimi

3. G6z meditatif ve duyular Usti algr acilimi

eHastaliklar ve istem disi olaylar Uzerinde 360 derece bakis acisi kazanmak
eDuygulari ydénetmek; zihnin hakimiyeti ve dinginligini saglamak

sEnerijiyi farketmek, hissetmek, yénlendirmek

eRuhsal farkindalik; kendi ve gevremizin aurasini okumak (aura: isik beden)
*Pisisik yetenekleri fark etmek ve kullanmak

Kullanilan Teknikler: Hipnoz ve regresyon- ge¢cmis yasam terapisi, aile dizimi gibi, enerji
ve beden biliminde tim uygulanabilir sifa/enerji tekniklerini kullanarak, dogu ve bati anlayisi
arasindaki bitinlesik bilgiler.

Ayrica dustincenin bedene, zihne, ruha olumlu- olumsuz etkilerini deneyimleyip diistince ve
duygu yonetimini 6grenirken; beden, zihin, ruh saghgi ve bitinligi konularini iceren ve 2000
yilindan beri varolan ve simdi yeniden yayin hayatina hazirlanan 3.G6z dergisinden de bir sayi
hediye edecegiz.

Giiler Pinarbasi Kimdir? j

Farkindalik Egitmeni ve yazardir. Ogrenimini saglik konusunda yapmis olup, yillarca basin-
yayin ve halkla iliskiler sektériinde profesyonel olarak ¢alismistir. Pinarbasi’nin sifa anlayisi sa-
dece ‘Farkindaligi artirmaktir’. 1999 yilinda kendi bedeni Uzerinde bedenin mucizevi kendini
iyilestirme guctine yakindan sahit olmus 2000 yilinda bu bilgilerin yayiimasi icin Uglincligéz
Dergisi’'ni yayimlamaya baslamistir. Farkindalik konularinda arastirmalar yaparken bir cok egi-
tim ve uygulamalara katilmistir. NLP Trainer (Beyin Dili Programinda egitimcinin egitmeni), Hip-
noterapide NLH master (Beyin Dili Hipnoterapisi), bir cok sifa sanatlarinda da uygulayici ve egit-
mendir; EFT, BARS, Reiki, Feng Shui... vb. Halen istanbul’da yasamakta; ¢alismalarini grup,
bireysel seanslar ve kurumsal ¢calismalar yapmakta olup arastirmalarina devam etmektedir.

3. GOz Farkindalik Okulu 212 267 12 53 www.ucuncugoz.org / info@ucuncugoz.org
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