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Güler Pınarbaşı Kimdir?  
Farkındalık Eğitmeni ve yazardır. Öğrenimini sağlık konusunda yapmış olup, yıllarca basın-

yayın ve halkla ilişkiler sektöründe profesyonel olarak çalışmıştır. Pınarbaşı’nın şifa anlayışı sa-
dece ‘Farkındalığı artırmaktır’. 1999 yılında kendi bedeni üzerinde bedenin mucizevi kendini 
iyileştirme gücüne yakından şahit olmuş 2000 yılında bu bilgilerin yayılması için Üçüncügöz 
Dergisi’ni yayımlamaya başlamıştır. Farkındalık konularında araştırmalar yaparken bir çok eği-
tim ve uygulamalara katılmıştır. NLP Trainer (Beyin Dili Programında eğitimcinin eğitmeni), Hip-
noterapide NLH master (Beyin Dili Hipnoterapisi), bir çok şifa sanatlarında da uygulayıcı ve eğit-
mendir; EFT, BARS, Reiki, Feng Shui… vb.  Halen İstanbul’da yaşamakta; çalışmalarını grup, 
bireysel seanslar ve kurumsal çalışmalar yapmakta olup araştırmalarına devam etmektedir. 

3. Göz Farkındalık Okulu 212 267 12 53 www.ucuncugoz.org / info@ucuncugoz.org 

Beden, zihin ve ruhun daha sağlıklı, uyumlu ve daimi enerji dolu olması için, yüzde yüz etkili,  
kolay uygulanabilir, sonuç alınan çalışmaları hatırlamak, anında iyileşmeyi, rahatlamayı ve bunu 
mümkün kılan yeni bakış açılarını algılayarak, bedeninizde, zihninizde, ruhunuzda deneyimle-
mek için!

Faydaları: 

•Bedenin doğal ritmini yeniden kazanarak gençleşmesi
•Birikmiş zihinsel toksinlerden arınmak 
•Bedendeki tüm enerji merkezlerinin dengeli ve huzurlu olması
•Sağlıklı bir yaşam yaratma bilinci
•5 duyunun farkındalığı ve verimli kullanımı 
•3. Göz meditatif ve  duyular üstü algı açılımı
•Hastalıklar ve istem dışı olaylar üzerinde 360 derece bakış açısı kazanmak
•Duyguları yönetmek; zihnin hakimiyeti ve dinginliğini sağlamak
•Enerjiyi farketmek, hissetmek, yönlendirmek
•Ruhsal farkındalık; kendi ve çevremizin aurasını okumak (aura: ışık beden) 
•Pisişik yetenekleri fark etmek ve kullanmak

 

Kullanılan Teknikler: Hipnoz ve regresyon- geçmiş yaşam terapisi, aile dizimi gibi, enerji 
ve beden biliminde tüm uygulanabilir şifa/enerji tekniklerini kullanarak, doğu ve batı anlayışı 
arasındaki bütünleşik bilgiler.

Ayrıca düşüncenin bedene, zihne, ruha olumlu- olumsuz etkilerini deneyimleyip düşünce ve 
duygu yönetimini öğrenirken; beden, zihin, ruh sağlığı ve bütünlüğü konularını içeren ve 2000 
yılından beri varolan ve şimdi yeniden yayın hayatına hazırlanan 3.Göz dergisinden de bir sayı 
hediye edeceğiz.    

‘Farkındalığın Şifası’

mustep
gelișim hizmetleri

Öğrendiklerimizin çaresizleştirici olduğunu öğreten çabalara girmiyor muyuz? 
Eğitimler, kitaplar, seminerler, atölyeler...
Elimize ne geçiyor?
Çözümün içimizden çıkabilmesine dair, dışarıya bağımlılaşmıyor muyuz?

Küçük bir bilgi paylaşalım:

Metabolizmamızın en büyük ihtiyaçlarından biri; azot. Ama şanslıyız. 
Etrafımızdaki havanın %69’ u bundan ibaret.
Ama... 
Canlılar soluyarak bu azotu bedenlerine alamıyormuş.
Doğa ana ne çözüm veriyor pekala? Baklagiller.
Baklagiller, havadan bu azotu alıyor ve önce kendileri kullanıyor, kalanını da kökleriyle toprağa iletiyorlar.
Böylece baklagillerin çevresindeki bitkiler de bu azottan faydalanıyorlar. Tarımda nadasa bırakmaktan kasıt bu 
değil mi? 
Bu baklagilleri yiyen canlılar ve haliyle biz insanlar da azotlanabiliyoruz böylece.
Baklagiller arasında da bunu en iyi yapan, nohut.

Çocuklukta izlenen birkaç belgeselden akılda kalanların derlemesi bunlar.
Yanlış mıdır, doğru mudur? Kendiniz araştırıp görün, daha sağlıklı olmaz mı?

Mantık çok samimi geldi ve görevimiz bu yönde belirdi.
Zaten birçok bilgiyle sulanmadık mı, gübrelenmedik mi, fidelenmedik mi?
Artık biliyorsunuz ki siz sorunları da çözebiliyorsunuz “daha iyisi”ni de siz yapabiliyorsunuz.

Bize düşen ise...

Kendinize biraz mesai harcayın ve cevapları web sitemizde inceleyin.
Sihirli bir değnek midir arzunuz, hap gibi çözümler mi, göz yaşlarınızı silecek bir mendil mi, sarılacak bir pofuduk 
mu, yoksa basit bir karar cümlesi mi?

3 saniye sonra seçiminizi yapmış olacaksınız.
 

www.mustep.com



BaşlarkenBaşlarken
Her an değişen bir hayatın içindeyiz. Herşey değişiyor. Geçmişte uzun zaman alan ya 

da mümkün olmayan şeyler artık bizler için çok kolay. Eskiden çok kolay olan şeyler ise 
zorlaşmaya başladı. Şu ya da bu şekilde tüm dünyada tek bir aile olduğumuzun artık farkına 
varıyoruz yavaşça ve insanlık ailesi olarak uyanıyoruz. 

Zaman zaman dünyaca ünlü şifacıların Türkiye ziyaretlerinde tercümanlık yapıyorum. 
Genel olarak aldığım bir cevabı geçenlerde Stephen Turoff’tan da dinledim. İyi ve kötü eylemin 
olmadığından, herşeyin bir  ‘seçim’den geldiğinden ve sadece ‘sonuçlar’ın olduğundan 
bahsetti. Mükemmel olanın  kendisinin farkına varması için mükemmel olmayana ihtiyaç 
duyduğundan... Bu dualite (ikilik) dünyasına gelme amacımızın kendimizin farkına varmak 
için gerekli olduğunu düşündüm ve zihnimdeki yargılar anlamsızlaştı. Karanlıkta aydınlığın, 
aydınlıkta karanlığın, gecede gündüzün ve gündüzde gecenin farkına varmak gibi. Ying 
yang... Hepsi doğal döngüsünde bir denge içinde.

İnsanlık olarak hala farkına varmamış olmalıyız ki daha fazla gerçekleşen  ‘kötülük’ile 
dengesini koruyamayan bir  ‘iyilik’ var. Böyle deyince, aklımıza hemen savaşlar, doğaya 
yaptığımız katliamlar, açlık, fakirlik, şiddet dolu dünya geliyor ve hemen dünyayı 
değiştirmek, kurtarmak istiyoruz içgüdüsel olarak. Sonra zihnimiz devreye giriyor, o kadar 
güçlü olmadığımız düşüncesi gelebiliyor. Seviyoruz dünyayı ama kendimizi buna yeterli 
görmeyebiliyoruz ve olduğu gibi yaşamaya devam edebiliyoruz. İşte tam da bu yüzden, 
kendimizi güçsüz hissettiğimizden bir etki yaratamıyoruz. Ama artık ruhsal gücümüzü geri 
kazanma zamanı! İstediğimiz dünyayı yaratmanın tek bir yolu var, kendimizi değiştirmek. 
Değişime, içimizdeki olumsuzluktan, suçluluktan, nefretten başlamak. Bize ait olan 
değerlerimizi yeniden hatırlamak; sevgiyi, mutluluğu, huzuru, özsaygıyı… Hatırlamak çünkü 
bize ait olmayan bir şeyi arayamayız. Kaybetmişiz ki arıyoruz. Karşınıza bir benzeri çıktığında 
da mesela “Benim aradığım sevgi, bu değildi. ” demiyor musunuz bazen? O yüzden tüm 
bilgiler, herşeyin bizim içimizde olduğundan bahsediyor. Sevgi içimizde, güç içimizde, 
mutluluk içimizde...

Bunun farkına varmak için ise bugüne kadar bir çok yollar keşfedilmiş ve keşfediliyor. Nihai 
hedef kendimizi tanımak ve öze ulaşmak. Zihin ve bedenin ötesindeki kendimizin farkına 
varmak...

İşte 3. GÖZ; zamanını, düşüncelerini ve eylemlerini  ‘iyilik’i güçlendirmek için kullanmak 
isteyen taze bir ekip ile yeniden karşınıza çıkıyor. Sizlere bu uyanış sürecinde varolmuş ve 
varolan yollar ile Türkiye ve dünyada olup bitmekte olan herşeyi paylaşmak için bir köprü 
ihtiyacını karşılamayı hedefliyor. 

Dergi olarak yeniden doğuşumuzu özel bir “DOĞUM” dosyasıyla kutlamak istedik. 
Doğumu farklı açılardan ele aldık; bedensel, zihinsel, ruhsal... İlham alacak gerçek hikayelerle 
tatlandırdığımız özveri kokan bu sayfaları hazırlarken, biz ekip olarak kendimizde çok şeyin 
farkına vardık. Ebedi olan özümüzle bağlantıda olarak özümüzden paylaşmaya devam 
edeceğiz. 

Daha çok kalbinizde olduğunuz aydınlık ve değerli zamanlar dileğiyle...

Serpil Ata



İçindekiler
6  İstanbul’da Tıp Tarihi Zenginliği

9  Kalpten Tıbba Tıptan Kalbe

10  Pilates Konferansı
Bedenimizin dengesinin bozuk olması, oturuş şekilleri, duruş bozuklukları yorgunluk ve strese neden olabiliyor. 
Ve işte bütün bunları en etkili şekilde önlemenin bir yolu da Pilates…

12  Tatlı Başlangıçtan Mutlu Sona “Cake Studio”: Naran Önder
İthalat-İhracat ve İcraat. Bazen yeni bir şey yapmak için, eski bir şeye dokunmak gerekir.
İyi bildiğimiz, hiç unutmadığımız bir şeye. 

14  Anne ve Çocuklar İçin Yoga Oyunu

17  Yoga - Başka Türlü Bir Şey
Dünyada ne kadar canlı varsa onların kendi yogaları vardır  ve ne kadar insan varsa herkesin yogası 
kendinedir.  Kendi sesimiz, kendi yürüyüşümüz, gülüşümüz gibi yoga da bize özgüdür.

21  Bedeninize Zihninize ve Ruhunuza Sağlık
2000 yılından beri Festiva A.Ş. tarafından düzenlenen NATUREL Festivali, ülkemizde doğal ve 
sağlıklı yaşam konusunda gerçekleştirilen ilk organizasyon. 

8  “Düşler Akademisi” Düşlerin İzinde

İçindekiler



İçindekiler Sperm ve Yumurtanın Aşkı
Bedensel Doğum
Vedik Doğum
Anlayışın Doğumu
Yeni Bir Çağın Doğuşu
Ruhsal Doğum 
Dişi Ruhsal Savaşçının Doğumu

26
27
31
32
40
42
44

Birth of a New Age 
Spiritual Birth 

56
58 

24  ‘Zorluk’ Adını Verdiğimiz ‘Fırsatlar’

22  Ortak Miras Gerçekleşiyor: Salim Sınar
Yıllar önce ülkemize gelerek Azeri Halk Danslarını Türk sanatçılarla paylaşan ve bu dans disiplininin 
kültürel paylaşımına emek veren dans tutkunları “Ortak Miras” adlı proje için yeniden bir araya geldi. 

52  RA ÖĞRETİSİ

48  Love is Simple
Sevgi basittir: Bir Buika konserinin ardından

46  “Hepimiz Basitleşmeliyiz”: Ayşe Tolga
Üçüncügöz’ün “Doğum” temasına yaraşır bir röportaj yaptık Ayşe Tolga’yla. Onu önce Şehnaz Tango’yla ta-
nıdık ve sonra Ayrılsak da Beraberiz, Beşik Kertmesi, Hacivat Karagöz gibi hep ses getiren projelerde gördük.

50  İnsan Ruh Spiritualizm

54  Müzik, Bilim ve Şifa’nın Buluştuğu Nokta: Seda Bağcan

Articles in English 

Dosya: Doğum



 Dernekler          Haberler
  Yenilikler

 Dernekler          Haberler
  Yenilikler

GDO’ya Hayır Platformu ve Çift-
çi Sendikaları Konfederasyonu iklim 
adaleti için gıda ve tohum tekellerini 
boykot etti.  Boykot, 16 Ekim Dünya 
Gıda Günü’ nde gıda ve tohum tekel-
lerinin ürünlerini kullanmama çağrısı 
şeklinde gerçekleştirildi. Ayrıca Euro-
pean Coordination Via Campesina’nın 
(ECVC) da Birleşmiş Milletler tara-
fından Dünya Gıda Günü olarak ilan 
edilen 16 Ekim tarihinde sivil toplum 
örgütlerini Monsanto BASF, Bayer, 
Syngenta ve endüstriyel tarıma karşı 
eylemler yapmaya çağırdığı bildirildi. 
Çağrıda ayrıca Mart 2010’da Avrupa 
Komisyonunun 12 yıldır ilk kez BASF 
tarafından geliştirilen GDO’lu Amflo-
ra patatesi için üretim izni vermesi de 
eleştirildi.

Konuyla ilgili olarak, 16 Ekim 2010 
günü saat 12:00’de Beşiktaş İskele 
Meydanı’nda gerçekleşen boykotta, 
doğayla uyumlu tarım, gıda ve dağı-
tım sistemi için; enerjiyi, suyu, kentleri 
ve biyolojik çeşitliliği koruyan bir ya-
şam için; aşırı tüketimi  körüklemeyen,  
gereksinimi en aza indiren bir yaşam 
için eşit bir üretim sistemi içinde kent 
ve kırsal kesimin demokratik planla-
ması ile GDO karşıtı mücadele daha 
etkin olacaktır, çağrısı yapıldı.

İKLİM ADALETİ İÇİN GIDA TOHUM 
TEKELLERİ BOYKOT EDİLDİ

“350” İKLİM HAREKETİ 10.10.10 

10.10.10 tarihinde iklim deği-
şikliğine karşı 188 ülkede 7000’den 
fazla noktada dünyanın en büyük eş 
zamanlı iklim hareketi gerçekleşti. 
Küresel ısınmaya karşı tüm dünya 
genelinde ve İstanbul’da olduğu gibi; 
Bodrum’da da insanları sakince hare-
kete geçmeye çağıran ‘eylemce’ vardı. 
Küresel ısınmaya dikkat çekmek ama-
cıyla yapılan eylemde aktivist gruplar 
ve duyarlı vatandaşlar, pankartlarıyla, 
çanlarıyla, davulları ve dümbelek-
leriyle Belediye Meydanı’nda bu-
luştu. Çevreci kimliğiyle tanınan 
Bodrum aktivistlerinden, Cüneyt 
Karaloğlu’nun okuduğu basın bildiri-
sinden sonra İskele Meydanı’na çalgı-
lı ve şarkılı bir yürüyüş yapıldı. Burada 
dokuztaş, bilye ve uzun eşek oynayan 
eylemciler Ender Kasal, Erkan Şimşek, 
Yücel Şenol’un müziğini dinlediler. 

350 nedir?

Bilim insanları ve iklim uzmanla-
rı, artık atmosferdeki karbondioksit 
miktarının güvenli üst sınırının mil-
yonda 350 parçacık olması gerekti-
ğini söylüyor. Atmosferdeki mevcut 
karbondioksit miktarı ise milyonda 
392 parçacık ve her yıl yaklaşık 2 bi-
rim artıyor. Bu oran güvenli sınırın 
çok üzerinde. Atmosferdeki karbon-
dioksit miktarı hızlı bir şekilde mil-
yonda 350 parçacığa inmezse bu yıl 
içinde iklim değişikliğinden kaynak-
lanan felaketler, önümüzdeki yıllarda 
daha da artarak devam edecek.

www.350.org 

Menüde sevgi        ve  mutluluk var!

İstanbul’un kültürel zenginliği 
Hindistan’ın zengin yemek kültürüy-
le buluşuyor. Taksim’in kalbinde ilk 
ve tek Saf Hint Vejetaryen Restora-
nı Govinda’s, Dünya Vejetaryenlik 
Günü olan 1 Ekim’de açıldı. Sadece 
midenize yemek indirdiğiniz bir yer 
olmayan mekanda yemek tamamen 
bir sanat olarak algılanıyor; yiyecek-
lerin seçilip temizlenmesine, hazır-
lanıp pişirilmesine, servis edilip son 
olarak da yenmesine kadar herşey 
çok ciddiye alınıyor.  Tüm yiyecekler 
her basamakta saf ve temiz bir bilinç-
le vejetaryen olan başaşçı Govinda 
tarafından işlenen Sattvic mutfak kül-
türü duyguları tatmin eder, aklı cez-
beder ve ruhu zenginleştirir. Yemek 
yeme bir sanattır, hayat bir sanattır, 
öyleyse hadi “mutlu yaşamak için  
yemek yeme sanatı”nın içine girin. 
Geleneksel Hint Tali usulü ile sunula-
cak olan pilav, çorba, vejetaryen ana 
öğün ve nefis bir tatlı yaklaşık 9 TL. Üç 
ya da daha fazla grup toplantıları için 
lütfen rezervasyon yaptırınız.

Adres: Hindistan Kültür Merkezi  
Istiklal Cad. Rumeli Han. (Ağa Cami yanı)  
C blok Kat:1 No:27, Taksim.

Tel: 0212 - 252 7719 
Mail:indianculturalcenter@yahoo.com 
www.indianculturalcenter.org 

Govinda’s Taksim

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI • 2010 • ARALIK • SAYI: 1

4



 Dernekler          Haberler
  Yenilikler İstanbul’u seven bir grup İstanbullu, 

İstanbul S.O.S girişimini başlattı. Grup; 
İstanbul’un mevcut plansız yapılaşma 
sürecinde, içinde UNESCO Dünya Miras  
Listesi kapsamındaki alanlar da dahil ol-
mak üzere, yapısal ve sosyal dokusunun 
kaybolma tehdidi altında kalmasından 
kaygı duydukları için bu girişimi başlattık-
larını belirtiyor. 

İlkelerini; “Biz, İstanbul’un insanlığa 
malolmuş bir değer olarak kamu yararı 
gözeten, doğal ve kültürel eşiklere say-
gılı, özünü yansıtan değerleri koruya-
rak gelişen bir şehir olmasını istiyoruz. 
İstanbul’un doğal, sosyal ve yapısal çev-
resinin sürdürülebilirliğini sağlayacak po-
litikaların, katılımcı bir yaklaşımla gelişti-
rilmesi ve kentin kimlik ögeleri veya kamu 
yararına yönelik tehlike arz eden projele-
rin engellenmesi için eyleme geçen İs-
tanbul SOS; bilgi üretmek, bilinçlendirme 
kampanyaları yürütmek, kitle hareketleri 
düzenlemek ve izlenmesi gerekli diğer 
yöntemleri bularak sivil sorumluluğunu 
yerine getirmek için çabalıyor” diyerek 
vurgulayan grubun site adresi:  

istanbulsos.wordpress.com 

Mısrî Niyâzî anıldı

En büyük İslâm mutasavvıfların-
dan biri olan Mısrî Niyâzî, Ekim ayında 
iki uluslararası sempozyumla anıldı. 
Sempozyumların ilki, Türk Kadınları 
Kültür Derneği - İstanbul (TÜRKKAD) 
tarafından 9-10 Ekim 2010 tarihlerinde 
İstanbul’da; ikincisi, Malatya Belediyesi 
ve TÜRKKAD-İstanbul’un ortak bir çalış-
ması olarak, İnönü Üniversitesi’nin kat-
kılarıyla 15-17 Ekim 2010 tarihlerinde 
Malatya’da düzenlendi. Yurt içi ve yurt 
dışından toplam 27 araştırmacı ve aka-
demisyenin katıldığı sempozyumlarda 
35 bildiri sunuldu.

www.turkkad.org

Para yerine zaman!
33 ülkede uygulanmakta olan Za-

man Bankası Konsepti, internet üzerin-
den bir sosyal ağ sistemi ile birleşerek 
ilk defa Türkiye’de uygulanmaya baş-
landı. Zumbara (Zaman Kumbarası) adı 
verilen bu uygulama, para yerine zama-
nın kullanıldığı, yenilikçi bir paylaşım 
platformu. Bu platform Zaman Bankası 
Sistemini kullanarak kişiler arasında iliş-
ki, karşılıklılık ve güven yaratmak misyo-
nu ile 1 Haziran’da alfa ve 7 Ekim’de beta 
yayına başladı. Şu an 81 Zumbara kulla-
nıcısı 57 arz / talep yaratmış durumda 
ve paylaşımı deneyimliyor.

Sistem kısaca şöyle işliyor: Esra 
Ömer’e 2 saatlik fotoğrafçılık dersi verir, 
Ömer bu paylaşımın karşılığında Esra’ya 
ödemesini web sitesi üzerinden 2 saat 
göndererek yapar. Yani para yerine kul-
lanılan birim zaman/saattir. Esra bu ka-
zandığı 2 saat ile sistemdeki diğer kul-
lanıcılardan 1 saatlik photoshop dersi 
1 saatlik de yaşam koçluğu hizmeti alır. 

Bu büyük, gerçek ve zevkli deneyin 
bir parçası olmak istiyorsanız; 

zumbara.com sitesine girip daveti-
ye isteyebilirsiniz. 

Herkese mutlu paylaşımlar!

Ananda Marga Yoga Derneği 
Türkiye’de kurulan ilk Yoga derne-

ğidir. Yoga  öğreterek insanların  içsel 
gelişimine katkıda bulunmayı amaçlar.  
Bedenen zinde ve sağlıklı; zihnen açık, 
sorgulayan ve özüne inmeye  istekli;  
ruhen aydınlık bireylerden oluşmuş bir 
topluma ihtiyaç duyulduğunu düşüne-
rek;  yoga hareketleri, doğru nefes ve 
meditasyon  (mantra ve chakra ile bera-
ber), etik değerler ve mistik felsefe  üzeri-
ne dersler verilmektedir. Öznel yaklaşım, 
nesnel uyarlama tarzıyla bireysel gelişim 
ve topluma hizmeti amaçlamaktadır. 
Yalova’da organik bahçeleri bulunup pra-
tik çalışmalar da yapılmaktadır. 

www.yogaevi.org                         
Eğitmenler: Dada Acharya 
Hiranmayananda Avadutha, İnci Beraha, 
Bilge Evrensel
Adresler:
Cihannuma Mah.  Bostancıbaşı Sok. 
No.20  Beşiktaş – İstanbul 
Tel:  0212 3278714     
Hamam Sok. 4/2 Caddebostan - İstanbul
Tel:  0216 369 84 68     -     05353 896 48 95
e-posta: kipyoga@yahoo.com                

BİLYAY Vakfı Ve MTIA Derneği
Kökeni, 1950 yılında İstanbul’da Dr. 

Bedri Ruhselman tarafından kurulmuş olan 
METAPSİŞİK TETKİKLER ve İLMİ ARAŞTIR-
MALAR DERNEĞİ’ne dayanan İNSANLIĞI 
BİRLEŞTİREN BİLGİYİ YAYMA VAKFI (BİL-
YAY), İstanbul’da Mayıs 1994’te kurulmuş ulusla-
rarası bir organizasyondur.

Vakıf, temel amacı doğrultusunda, her 
türlü bilgi kaynağından yararlanarak, ruh 
varlığıyla ilgili konuları küresel bir yaklaşım 
anlayışıyla açıklar, konuyla ilgili deneysel, 
alan ve anket çalışmalarıyla literatür etütleri 
yapar ve bunları sözlü ve yazılı eğitim etkin-
liklerinde değerlendirir.   

www.bilyay.org.tr
Adres: Hasnun Galip Sokak, Pembe Çıkmazı 
No:4 D:6 80060 Beyoğlu-İstanbul
Tel:  0212 243 18 14 Fax: 0212 252 07 18 
e-posta: bilyay@bilyay.org.tr    

Brahma Kumaris Meditasyon ve Kişisel Gelişim Derneği
1999 yılından bu yana faaliyet göstermektedir. Dernek, 

düzenlediği meditasyon seminerleriyle bireyi ruhsal, zihinsel 
ve bedensel olarak rahatlatmayı, kendindeki potansiyeli ve 
yetenekleri ortaya çıkarmasını sağlamayı amaçlamaktadır. 
Meditasyon seminerlerinin yanı sıra, bireylerin kendileri ve 
birbirleriyle olan ilişkilerini ruhsal, ahlaki ve insani değerler 
temeline yerleşmesini sağlamaya yönelik kişisel gelişim se-
minerleri ve atölye çalışmaları da düzenlemektedir.

www.meditasyonyapalim.com 
Adresler:
İstanbul – Şişli: Halaskargazi Cad. Doktor Şevket Bey Sokak, 
Konur Apt. Kat:1 Daire:2
Tel: 0212 219 77 55, e-posta: info@meditasyonyapalim.com  
İstanbul – Suadiye: Havacı Binbaşı Mehmet Sokak, No:3 K:3 
D:10  Orsa Apt
Tel: 0216 410 35 38, e-posta: suadiyebk@yahoo.com  
İzmir -  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 – Çankaya: Uğur Mumcu Caddesi Kuleli Sokak, 
83/3,GOP, 
Tel: 0312 436 01 08, e-posta: bkankara@hotmail.com
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 İstanbul’da
Tıp Tarihi
 Zenginliği

11 Haziran 2010’da, Yüce Yaradan’ın olağanüstü tasarımını 
göstermek için tasarlanmış Body Worlds Sergisi basın toplantısıyla 
açıldı. Sergiyi  ülkemize getiren The Partners Şirketi’nin kurucusu 
Fırat Kasapoğlu; bu önemli sergiyi sağlıklı yaşamanın önemini vur-
gulamak açısından çok başarılı ve eğitici bir sergi olduğunu düşüne-
rek getirdiklerini söyledi.  

Basın toplantısında ilk plastinasyon çalışmalarına 1977 yılında 
başlayan Body Worlds sergisinin yaratıcısı, anatomist Dr. Gunt-
her Von Hagens; “Bu sergiyi Türkiye’ye getirmek benim için çok 
büyük bir onur kaynağı. İstanbul, tıp tarihi konusunda çok zengin. 
Bunu görmek beni heyecanlandırdı. Erken dönem anatomistlerinin 
bu şansı yoktu. Bugün 65 yaşındayım, son 35 yılımı anatomist olarak 
geçirdim. Bu süreçte insan vücudunun anatomik açıdan mükem-
melliğine tanık oldum. Plastinasyon sayesinde insan anatomisini 
medikal dünyanın dışında sizlerle de paylaşabiliyor olmaktan mut-
luluk duyuyorum” dedi. Dr. Von Hagens’in ilk modeli şu an 30 yaşında 
ve yüzyıllar boyunca varlığını koruyabilecek bir nitelikte hazırlanmış. 

İstanbul Üniversitesi Cerrahpaşa Tıp Fakültesi Anatomi Ana 
Bilim Dalı’ndan Uzman Doktor Mehmet Uzel ise; “Tıp mensubu 
olmayan insanların sağlıkla ilgili bilincinin artmasına hizmet veren 
bu serginin, koruyucu hekimlik, bedene saygı ve beden hakkında bi-
linçlenmeyi desteklemek için çok önemli olduğunu söyledi. Dr. Uzel, 
“Bir çok insan vücudunun, nasıl işlediği konusunda çok az bilgiye sa-
hip. Body Worlds, sağlıklı ve hastalıklı organlar arasındaki farkı orta-
ya koyarak, insan vücudunda yaşanan etkileri çok net gösteriyor. Bu 
serginin insan vücudunun ne kadar olağanüstü olduğunu anlatması 
açısından çok önemli ve özel olduğunu düşünüyoruz” dedi. 

Body Worlds sergisinin yaratıcı tasarımcısı ve Von Hagens’in 
eşi Dr. Angelina Whalley, insan vücudunun karmaşık ama 
muhteşem olan tasarımını, eğitici olduğu kadar unutulmaz bir  
şekilde sergilediklerini söyleyerek, “Sergilerimizin bu kadar başarılı 

olmasının ardında yatan nokta; ziyaretçilerin plastinatları gör-
dükten sonra iç dünyalarına doğru yaşadıkları seyahat. Şunu 
söyleyebilirim ki, kendilerine bakış açıları değişiyor, bedenleri-
ne daha iyi bakacaklarına karar veriyorlar. Özellikle de sağlıklı 
ve hastalıklı iç organları gördükten sonra. Doktor olarak insan 
bedeninin ne kadar güçlü ve bir o kadar da kırılgan olduğunu 
gördüm. Bedenimiz yaşam boyu üzerimizde taşıdığımız bir 
sorumluluk. Bedeninizin sağlıklı olması sizin elinizde. Ona ne 
kadar erken yaşta bakmaya başlarsanız, o kadar faydasını gö-
receksiniz.” dedi. 

‘Şaha Kalkmış Binicili At’ Plastinatı hakkında:

 İstanbul Modern Sanat içerisinde Antrepo 3 salonunda 
halen sergilenen Body Worlds, ‘Yaşam Döngüsü’ temalı sergi-
de her plastinatın bir yaşam öyküsü var. Bunlar gizli tutuluyor. 
Özellikle serginin en görkemli  çalışmalarından biri olan ‘Şaha 
Kalkmış Binicili At’ plastinatı ise çok özel. Sergiye dair basın top-
lantısında sadece bu plastinatın sahibinin öyküsünü anlattılar.

Hikaye şöyle: 
Bu beden, konuyu ilgiyle takip eden ve sürekli haber ya-

pan bir gazeteciye ait. Sergiyle karşılaştığında bedenini ba-
ğışlıyor. 1990 yılında, henüz 42 yaşındayken kanser olduğunu 
öğreniyor. Bunun üzerine Dr. Von Hagens’le plastinatının na-
sıl sunulacağı üzerine çalışıyorlar. ‘Şaha Kalkmış Atın Binicisi’ 
olma fikri hoşuna gidiyor ve bu forma birlikte  karar veriyorlar. 
Bütün detaylarını birlikte çalışıyorlar.  Ve gördüğünüz gibi  öl-
düğünde arkasında çok güçlü bir miras bırakıyor. Şimdi dün-
yayı geziyor. Bana da ölümsüz olma konusunda oldukça ilham 
verdi :) Sağlıklı bir ömür dileğiyle, neşe ve huzurla yaşayın!...

Yazı: Güler Pınarbaşı   Matriks
        Ritim

 Tedavisi
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 Tedavisi
Dr. Ulrich Randoll tarafından temellendirilen ve bedenimizdeki 

ritme dayalı olarak çalışan Matriks Ritim Tedavisi, vücudumuzun 
sağlıklı kalmasını sağlayan (yani koruyucu, önleyici özelliği bulunan) 

bir yöntem olarak önem taşıyor. Bu yöntem, kas ve iskelet sistemi 
rahatsızlıklarının iyileşmesini sağlıyor.

Matriks Ritim Tedavisi, Erlangen Üniversitesi’nde hücre bi-
yolojisi alanında yapılan bilimsel araştırmaların sonucunda ge-
liştirilmiş bir temel tedavi biçimi. 

Matriks Ritim Tedavisini diğer tedavi yöntemlerinden farklı 
kılan; tüm hücrelerimizin yaşamları boyunca ritmik bir titreşim 
halinde olmaları gerçeğinden hareket etmesi. Bu hücresel rit-
mik titreşim, örneğin, hücre kültürü içerisindeki kas hücreleri-
ne videomikroskoplarla bakıldığında açıkça görülebiliyor. En 
yeni “Aktüel Fizik Bilimi” yayınlarında da tüm biyolojik sistem-
lerin; “Parsiyell Senkron“, yani kısmen senkron olduklarından 
bahsedilmektedir. Fiziko-kimyasal hücresel süreçlerin Senkron 
olmaları sebebiyle, tüm yaşam boyunca devam eden, işbirliği 
halindeki ritimler ortaya çıkmaktadır. Böylece yöntem, ameli-
yat sonrasındaki durumlarda ve rehabilitasyonda da iyileşmeyi 
olumlu olarak etkiliyor.

MaRhyThe aleti ile tedavi mümkün
Yapılan temel bilimsel araştırmaların sonuçlarına dayana-

rak, iskelet kaslarının ve sinir sistemimizin kendilerine özgü 
fizyolojik titreşimlerini, özel bir mekano-manyetik rezonatörle 
harekete geçiren ve tekrar dengeleyen bir tedavi aleti gelistiril-
di. Bu tedavi aleti, ritmik mikro esnetme yoluyla hücre biyolo-
jisi bazında etki ederek, tüm hücre yenilenmesinin ve hücresel 
bazdaki iyileşmenin bağlı olduğu hücresel mikro süreçleri tek-
rar dengelemekte.

Bu, özellikle de vücudumuzda bir süreç dengesizliğinin so-
nucu olarak kendilerini gösteren hastalıklar/şikayetler için söz 
konusu.

Bu rahatsızlıklardan bazıları şöyle :
• Mafsal ağrıları; özellikle omuz, kalça ve dizler
• Bas ve boyun ağrıları
• Konsantrasyon bozukluğu
• Sırt şikayetleri
• Kas sertleşmeleri ve tendon problemleri

• Ödemler, skar dokuları
• Yara iyileşmelerinde görülen gecikmeler / iyileş-

meme hali
Ayrıca, Osteoporoz ve Disk kayması durumlarının 

sebep olduğu ağrılarda da bugüne kadar çok başarılı 
sonuçlar alındığı belirtiliyor.

Matriks Ritim Tedavi Aleti nasıl çalısıyor ?
Herhangi bir sebeple ritimlerini kaybetmiş, 

ancak doğal olarak vücut hücrelerinin ritmine bağ-
lı olan biyokimyasal ve fiziksel süreçler, Fazsenkron 
ve mekanik Ossilasyon kullanılarak normalleşiyor ve 
böylece doğal iyileşme mekanizmaları harekete ge-
çirilerek kuvvetlendiriliyor. Metot, “Fizyolojik Düzen 
Süreci”ne odaklandığı için, tüm metabolizma süreç-
leri ‘normal’ hallerine dönme imkanı buluyorlar. Böy-
lece yenilenme en kısa sürede gerçekleşmeye başlı-
yor. Mikrosirkulasyon için ana sorumlu mekanizma, 
vücudumuzun hangi organı söz konusu olursa ol-
sun, iskelet kaslarının kendilerine özgü karakteristik 
titreşimleri, bir başka deyişle de rezonansa gelebil-
me kabiliyetine sahiptir. 

Detaylı bilgi için; 
www.matrixcenterturkiye.com 

“RİTİMSİZ YAŞAM YOKTUR“
Albert Einstein
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 Düşler Akademisi’nin fiziksel ve sosyal açıdan dezavantaj-
lı bireylerin sosyal hayata katılımını sağlamak; müzik,  tiyatro,  
ritim,  resim, dans gibi kültür sanat faaliyetleriyle desteklemek 
için Batı Ataşehir’deki yeni mekanının açılış töreni, Vodafone 
Türkiye İcra Kurulu Başkanı Serpil Timuray, Türkiye Vodafone 
Vakfı Başkanı Hasan Süel, Birleşmiş Milletler Kalkınma Progra-
mı (UNDP) Mükim Temsilcisi Shahid Najam ve Alternatif Yaşam 
Derneği (AYDER) Başkanı Ercan Tutal, Ataşehir Belediye Başka-
nı Battal İlgezdi’nin katılımıyla gerçekleşti. Ataşehir Belediyesi 
ve Rotary Kulübü’nün Akademi’ye kazandırdığı yeni binanın 
açılışını Kadın ve Aileden Sorumlu Devlet Bakanı Aliye Kavaf 
yaptı.

Düşler Akademisi’nin merkez binasında gerçekleştirilen 
basın toplantısında Serpil Timuray, Vodafone’un sosyal yatı-
rımlara bir ‘hayır işi’, bir ‘yardım’, ya da bir ‘jest’ gözüyle bakma-
dığının altını çizerken; Düşler Akademisi’nin proje tasarımcısı, 
Türkiye’deki engellilere ve bütün dezavantajlı gruplara yöne-
lik alternatif çözümler önermede, yenilikçi ve sürdürülebilir 
projeler üretmede Türkiye’de ilkleri başaran ve pek çok ödül-
le bunu pekiştiren AYDER Başkanı Ercan Tutal ise, derneğin 
Akademi’ye yeni dönemde sağlayacağı katkıları şöyle açıkladı: 
“AYDER olarak, uzun yıllardır yürüttüğümüz uluslararası gö-
nüllülük tecrübelerimizi artık Düşler Akademisi’nin hizmetine 
sunabilecek olmaktan mutluyuz. Kendi alanlarında uzman 
gönüllüleri uzun süreli olarak kadromuza dahil edeceğiz. Üni-
versitelerin, sosyal hizmet kurumlarının ve hatta giderek lise 
dengi okulların staj akreditasyonuna sahip olan ve bir staj 
başvurusu noktası haline gelen derneğimiz aracılığıyla gerek 
yurt dışından, gerekse ülkenin çeşitli üniversitelerinden genç-
ler ücret talep etmeden Düşler Akademisi’nin kaliteli eğitmen 
kadrosuna dahil olacaklar” dedi. 

Birleşmiş Milletler Kalkınma Programı (UNDP) Mükim Tem-
silcisi Shahid Najam, Dünyadaki yüzde10 engellli sayısına ek, 
fakir engelli sayısının yüzde 20 sayısal değerlerini sunarak gü-
nümüzde uzaya ya da denizin en dibine gidilecek teknolojiye 
sahip iken gözümüzün önündekileri göremeyişimize dikkat 
çekerek AYDER Başkanı ve gönüllü ekibini tüm destekçileriyle 
birlikte kutladı.     

Kadın ve Aileden Sorumlu Devlet Bakanı Aliye Kavaf, ”Baş-
kalarının düşlerini gerçekleştirmek zordur. İşte AYDER bunu 
gerçekleştiriyor. Bu zora gönül ve emek veren tüm destekçi-

Haber: Güler Pınarbaşı

lere yürekten teşekkür ediyorum“ diyerek sözlerine 
başladı: “Engellilik alanında yol almak için Vodafone 
gibi daha bir çok kuruluşun desteğine ihtiyaç var. 
Her yardım çok önemli. Engelli olmak başarılı olma-
ya ve hayata katılmaya engel değil, bütün çalışma 
alanlarında bu çocuklarımızın değerlendirilmeleri 
için önce zihindeki engellerin kaldırılması gereki-
yor ki, onları da değerlendirelim” diyerek sözlerini 
tamamladı... 

Açılış, 2006 yılında geçirdiği kaza sonu karşılaş-
tığı engele rağmen danstan vazgeçmeyen konser-
vatuvar mezunu balet Memet Sefa Öztürk ile dansçı 
Arzum Gültekin’in dans gösterisiyle başka bir boyut 
kazandı. Bu muhteşem dans, izleyen herkesi heye-
canlandırdı ve umutlandırdı. 

3 kattan oluşan Düşler Akademisi’nin yeni bi-
nasında, toplantı ve seminer salonları, dijital baskı, 
film, DVD post-production ve fotoğraf stüdyoları 
bulunuyor. Merkez binada,tiyatro, dans, resim, ens-
trüman eğitimi, fotoğrafçılık gibi dallara yönelik sa-
nat atölyeleri, iş hayatına hazırlık, iletişim becerileri, 
bireysel koçluk gibi kişisel gelişim atölyeleri, spor 
eğitimleri ve dezavantajlı gençlerin istihdamını 
sağlayacak üretim atölyeleri çalışmalarını sürdüre-
cek. Marmara Üniversitesi Güzel Sanatlar Fakülte-
si tarafından desteklenen yenilikçi yaklaşımlar ve 
zengin eğitim fırsatları, her zaman olduğu gibi üc-
retsiz olarak öğrencilere sunulacak. Buradaki faali-
yetlere ek olarak Kadıköy ve Beşiktaş bölgelerinde 
de ders ve atölye programları sürdürülecek. Düşler 
Akademisi’nde uygulamaya geçecek olan, özellikle 
uluslararası platformda yankı uyandıracak görme 
engellilere yönelik ses teknolojilerinin ve işitme 
engellilere yönelik ışıklandırma teknolojilerinin en-
gelli eğitim ve istihdamında yeni ufuklar açacağı 
belirtiliyor.

Düşler Akademisi projesi hakkında detaylı bil-
gilere site adresinden ulaşabilir, bu çok başarılı sivil 
toplum projelerinde yer alırken vizyonundan yarar-
lanabilir,  hem de iyi yaptığınız bir konuda gönüllü 
olabilirsiniz. www.duslerakademisi.org

düşlerinin izinde...
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  Tıptan Kalbe
Açılış konuşmasında Yard. Doç. Dr. Rahmi Oruç Güvenç  ‘Hora-

san kültüründeki tıbbi gelişmede, sağlık; ruh- beden birliği ve den-
gesi ile oluşur’ düşüncesini hatırlatarak başladı.  Zamanla tıbbın 
yalnızca bedene yönelen bir araştırma ve uygulama haline geldiği-
ni, her ne kadar psikoloji, psikiyatri ve pedagoji bilimleri olgunlaş-
tıysa da, geniş anlamda sonsuz bilgiye ve sonsuz uygulamaya açık 
olan insanın spiritüel imkanları ihmal ettiğini dile getirdi. Özellikle 
20. yy’da tıbbın bu eksikliklerini fark ederek telafi yoluna gitmeye 
başlandığına dikkat çekti.

Sempozyum, TBMM Sağlık, Aile, Çalışma ve Sosyal İşler Komis-
yon Başkanı sayın Prof. Dr. Cevdet Erdöl’ün ‘Ritmin Kalpteki Önemi’ 
başlıklı sunumuyla başladı. Ardından Almanya Münih’te bulunan 
Matrix Center’dan katılan  Dr. Med. Ulrich Randoll, Sema Randoll 
travma sonrası stres durumu tedavisinde psikoterapi ile birlikte 
Matrix- Ritm Tedavisi uygulanmasındaki beş yıllık tecrübe ve uy-
gulamalarını paylaştı.

Türk Müzik ve Hareket terapisi geleneği ve insanlığın yüksek 
değerlerine yönelik sunumunu dile getiren etno müzikolog ve 
müzik terapisti Dr. Rahmi Oruç Güvenç; baksı ve kam adı verilen 
tedavici edicilerle müzik, ritim ve hareketi kullanarak fiziki ve men-
tal değişiklikler sonucu tedavi yaptıklarını ve pentatonik  müziğin 
az bilinen imkanlarını kullandıkları ve aldıkları sonuçları paylaştı.

Doğu Tıbbında Ruh ve Beden’i konu alan sunumunda akupunktur 
uzmanı Dr. Gülşat Akmemet  “Evrensel ve Dünya Sağlık Örgütü’nün 
(WHO) sağlık tanımı olarak; bedensel, ruhsal, duygusal ve sosyal ola-
rak tam bir iyilik hali olduğunu kabul etmek gerekir” dedi. 

Genel Cerrahi uzmanı Enerji Tıbbı ve Uygulamaları Derneği Yö-
netim Kurulu Başkanı olarak İzmir’den katılan Op. Dr. Mustafa Erşin 
Doğal dengeler ve manyetik alan başlıklı sunumunu yaptı.

Berlin, İbn Sina Tıp Merkezi’nden sempozyuma katılan Dr. 
Michael Bachmaier-Ekşi, Berlin Wichern Geriyatri Rehabilitasyon 
Hastanesi’nde İbni Sina Tıbbı ve Dr. Rahmi Oruç Güvenç’in müzik 
terapisi uygulamalarının hasta iyileşmesindeki süreçlerini ve bul-
gularını paylaştı. 

Ankara Üniversitesi İlahiyat Fakültesi Ana Bilim Dalı Başkanı 

Doç Dr. Öznur Özdoğan ise “Tövbe ve Psikolojik Sağ-
lık” konulu sunumunda; Hata yapmak ve hatada ısrar 
etmek insanın öz niteliklerini yaşayamamasından kay-
naklanmaktadır. Böyle durumlarda dinler tövbe yaşan-
tısını önermektedirler diyerek Ankara Ulucanlar Ceza 
ve Tutukevi’nde kadın koğuşunda bulunan tutuklularla 
yaptığı çalışmalar ve olumlu neticeleri hakkında bilgi 
verdi. 

Ergo-terapist ve  müzik terapisti Azize Andrea Gü-
venç, “Meşguliyet Terapisi”ndeki hareketin en iyi ilaçlar-
dan birisi olduğunu dile getirerek başladığı sunumun-
da bedenimize güvenmemizi, onun stresle gerilmeden 
korkusuzca çalışmasına izin vermenin önemini anlattı. 

Homeopat, holotropik nefes uzmanı Dr. Günnur 
Başar, “Nefesle olağandışı bilinç durumlarının iyileştirici 
özelliği”ni paylaştığı sunumunda holotrafik nefesin iyi-
leşmedeki etkisini anlattı. 

Yoga Akademi eğitmeni Şems Uzuneser, yoga 
ve sağlığı anlattığı sunumunda, “Yoga uygulamaları 
sayesinde fiziksel, zihinsel ve duygusal düzeyler 
arasındaki karşılıklı ilişkiler hakkında bilgi verdi.

www.tumata.org

‘Kalpten Tıbba, Tıptan Kalbe’ 
adıyla Otağ Müzik Merkezi 

Tümata ve Neva Gelişim merkezi 
tarafından organize edilen, 

Geleceğe Hazırlık Sempozyum- 
Semineri 7, 18-19 Eylül 2010 

tarihinde Atatürk Köşkü, Termal 
Yalova’da yapıldı.

Haber: Güler Pınarbaşı
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PİLATESPİLATES
Yapılan araştırmalara göre her 10 kişiden 

8’i yaşamının bir döneminde, iskelet ve kas 
sistemi sorunlarıyla karşılaşabiliyor. 

Bedenimizin dengesinin bozuk olması 
oturuş şekilleri, duruş bozuklukları yorgun-

luk ve strese neden olabiliyor. Ve işte bütün 
bunları en etkili şekilde önlemenin  

bir yolu da Pilates…

1.İstanbul Uluslararası Pilates Konferansı 
17-18-19 Eylül 2010 tarihlerinde gerçekleşti. 
Cengiz Han Üçgün Pilates Studio, Body Arts  
Pilates Stüdyosu (BAPS) ve Amerikalı pilates 
ekipmanları üreticisi Balanced Body Şirketi  
tarafından organize edilen konferansta, dünya-
nın ileri gelen pilates eğitmenlerinden Amerikalı  
Elizabeth Larkam ve İngiliz    Tracey Mallett, Türk  
pilates eğitmenlerine farklı konularda uygula-
malı eğitimler verdi. 

Konuyla ilgili olarak, sizler için söyleşiler yaptık...
 
Bu konferansı düzenlemeye nasıl karar 

verdiniz?
Cengiz Han: Ben eğitimimi ABD’de aldım 

ve oradaki gelişmeleri sık sık takip ediyorum.  
Türkiye’de 300 kadar kişiye eğitim verdim ama 
vizyon geliştirmek gerekiyor. İki yıldır hayalimdi 
böyle bir konferans düzenlemek ve bu yıl ger-
çekleşti.  Pilates eğitmenlerinin aldıkları temel 
eğitim üzerine bir şeyler koyarak vizyon açmayı 
ve daha iyi eğitmenlerin yetişmesini sağlamayı 
hedefliyoruz.

Bir eğitmen olarak siz Pilates’i nasıl 
tanımlıyorsunuz?

Cengiz Han: Pilates, bir egzersiz metodudur. 
Fakat ona sadece egzersiz demek yanlış olur; 
işin büyük bölümü klinik yönüyle ilgili. Özellikle 
de omurga üzerinde ve diğer eklemlerde tüm 
dejenerasyon ve tüm kas dengesizliklerinin 
aranılması, onarılması ve daha sonra egzersize 
yönlenme gerçekleşir. Yani önce kaportayı dü-
zeltiyoruz, sonra da kaportayı yeni bir modele 
dönüştürüyoruz. Pilates; omurgaya odakla-
narak, omurganın doğal pozisyonu olarak 
tüm beden kaslarının geliştirilmesi, denge-
lenmesi, gücünün ve esnekliğinin arttırılması 
ile ilgili düzenlenmiş bir hareket silsilesidir.

Pilates, son yıllarda gündeme getirilen ve yükselen bir 
trend. Bunu nasıl açıklıyorsunuz?

Taha Erpulat: Pilates aslında 1920li yıllarda keşfedilmiş bir 
metod. ABD’de 10 sene önce eğitmenler ilk olarak özel tasarlanan 
makinelerde eğitime tabi olduktan sonra, egzersizlerin sonuçları-
nı kısa sürede görmeye başladılar. İnsanlar aynaya bakınca sade-
ce fiziksel değil, ruhsal olarak da değiştiklerini farkettiler. Çünkü 
odaklanmayı arttıran, tüm vücut konsantrasyonunu geliştiren bir 
egzersiz metodu.

Neden Pilates yapmaya başlamalı?
Cengiz Han: Bir fiziksel egzersiz olmasının yanında, pilateste  

sadece beden değil zihin de kullanıldığından; konsantre olup ola-
yın ruhuna sokabildiği için muazzam bir zihin egzersizi de oldu-
ğundan herkes yapmalı. Çok az egzersiz metodunda görebilirsiniz 
bunu. Ben voleybol da oynadım, orada böyle bir şey yok.

Herkes yapmalı diyorsunuz?
Cengiz Han: Herkes. Pilates prensiplerini uyarlayarak herkese 

pilates yaptırabilirsiniz; çocuk, yaşlı, sportif, çok az hareket eden, 
kuvvetli ve kuvvetsiz herkes.

Röportaj: Serpil Ata
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PİLATESNe zaman başlamalı?
Taha Erpulat: Yarın sabah! Mümkün olan en 

kısa zamanda, çünkü her yaşta yapabilirsiniz. 
Özellikle zaten çocuk ve yaşlılar için çok fazla 
alternatif de yok. Ancak pilatese hamileyken 
başlanmaz, öyle olması için daha önce pilates 
yapılıyor olması gerekir.

Peki şu anda kimler pilates yapıyor?
Taha Erpulat: Duyup, merak edip faydalı 

olacağını düşünenler. Başlayanlar da bırakmı-
yor. Gelen bir çok insan kendine yaptığı en iyi 
şey olarak ifade ediyor pilatesi.

Pilates sıkça yoga ile birlikte anılıyor. 
Farkı nedir?

(Cengiz Han, soruyu Elizabeth Larkam’a yö-
neltiyor. Sonra öğreniyorum ki o, bu soruya en 
doğru cevabı vermeye yetkin dünyadaki çok az 
insandan biriymiş.)

Elizabeth Larkam: Yoga 5000 yıllık bir bil-
gi. Pilates ise 1910’larda başladı. Yani Yoga, 
Pilates’ten daha eski bir disiplin. Bir çok açıdan 
yoga, tüm enerji alanlarına hitap eden daha 
kapsamlı bir form sunar. Yoganın içinde çok 
güçlü ruhsal bir bileşen vardır. Pilates ise egzer-
siz hareketlerinin fiziksel bir formudur. Pilateste, 
egzersizler sırasında bedene, nefese odaklanıl-
dığı için pilates yapan bir kimsenin daha sakin, 
dingin ve kendini daha bütün hissetmesi müm-
kündür. Bu sakinlik hissi, kişinin ruhsal egzersiz-
lerini de kolaylaştırabilir ama pilatesi kuran kişi-
nin niyeti bu değildi.

Pilateste, ekipman eşliğinde çok fazla işlem-
li anatomik egzersizler bulunur. Aksine yogada 
çok az şeye ihtiyaç vardır; bir battaniye ya da 
mat. Öte yandan yogada,  omurganın hareket-
lerinde pilatesten daha çok eylem var.  Ancak 
pilateste omurga dönüşleri oldukça enderdir; 
vardır ama azdır.

25 yıldır öğretmenlik yapıyorum o yüzden 
orjinal pilatese oldukça eleştirel bakıyorum.

Müşteriler için tedavi amaçlı bir egzersiz 
programı ya da spor programı yaratmaya gelin-
ce, pilates stüdyolarının yogaya üstünlüğü söz 
konusu. Çünkü hareketin yapılmasına destek ol-
mak ve direnç göstermesi için pilates ekipman-

ları ve yaylar yapılandırılabilir. Çok az bir hareketlilikle bile kişi çalış-
tırılabilir ki günlük hayatta bu çok daha fonksiyoneldir. Bu, yoga ile 
çok daha zordur.

Günümüzde yoga ve pilates birbirini tamamlamaktadır. Ben, 
ABD’ de büyük bir şirketin pilates eğitmeni yöneticisiyim, yüksek 
nitelikte yoga ve pilates öğretiyorum.

Tracey Mallett,  pilatese nasıl başladınız? Pilatesin hamile-
likte yardım edeceğini nasıl keşfettiniz?

17 yaşında başladım, Londra’da dans okurken. Esnek bir sırtımın 
olması gerekiyordu ve sırtımın altında bir incinme oldu. O zaman 
karın kaslarımı kuvvetlendirmek için başlamıştım. O günden beri 
arkama bile bakmadan pilates yapıyorum. 19 yıldır...

Hamileyken özellikle ilgilendim pilatesle. 7 ve 9 yaşında iki ço-
cuğum var. İlk hamileliğimde bir çok kadın gibi ben de korkmuş-
tum. Pilates ve fitness eğitmeniydim. ABD’de aktif olarak gösteri 
dünyasında yer alıyordum. Bedenimi kaybetmekten korktum ve 
hamilelik sırasında ve sonrasında da pilatese devam ettim. Hamile-
lik sonrasında, bedenimi yeniden kazanmama yardımcı oldu. 

Hamilelikle deneyimlediğim için neyin işe yaradığını, neyin ya-
ramadığını gördüm. Bu da beni bu konuyla ilgili bir kitap yazmaya 
yöneltti. “Super Fit Mama” isimli bir kitabım var. Doğum öncesi ve 
sonrası üzerine pilates ve fitness egzersizleri bulunuyor. Egzersiz 
ve besin rehberleriyle birlikte. Besin bölümü de çok önemli. Bir çok 
video yaptım ama özellikle hamilelik üzerine 5 farklı video yaptım 
ABD’ de. Böylece ABD’ de bu konu üzerine temel uzmanlardan biri 
oldum. Doğum öncesi ve sonrası ile ilgili. 

Konferansın katılımcıları arasında harika bir enerji olduğunu 
hissediyorum. Buradalar ve öğrenmek istiyorlar. Saygı gösteriyorlar. 
Gerçekten inanılmaz...

 www.istanbulpilatesconference.com 

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

Cengiz Han Üçgün: Pilates eğitmeni. Cengiz Han Üçgün Pilates 
Studio Kurucusu. www.cengizhanucgunpilates.com  

ELIZABETH LARKAM “Fizik Tedavide Pilates”
Terapik, sportif, fitness, sahne sanatları ve akademik platform için 

zihin ve beden hareket teknikleri konusundaki yenilikçi kimliğiyle 
tanınmaktadır. Stanford Üniversitesi’nde dans öğretirken başladığı 
pilatesin fizik tedavi ve rehabilitasyonlar için uygulanmasına öncülük 
ederek uluslararası ün kazandı. www.pilates.com

 TRACEY MALLETT “En Fit Anne”
Fitness ve pilates eğitmeni. Amerika’da FitTV’de pilatesle fitness ve 

yaşam konularını birleştiren ilk televizyon programını sundu.  “Sexy in 
6” ve “Super Fit Mama” kitapları ve 20’den fazla pilates DVD’siyle tanını-
yor. Uzmanlık alanı hamile pilatesi. www.traceymallett.com
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2000 yılında hayatını değiştirecek ‘fikirsel doğumu’ ger-
çekleştirdi Naran Önder. “Girit ve Arnavut karışımı bir aileden 
geliyorum. Bizim evde ya pırasalı börekler açılırdı ya da bol 
otlu yemekler yapılırdı. Ancak pasta yapmayı hiç bilmiyor-
dum. Ama bir işi yapacaksan iyi yapacaksın, profesyonelce 
yapacaksın” diyerek başlıyor hikayesine. Türkiye’de yemek ko-
nulu tüm kurslara katılmış ve sonunda asıl hedefine ulaşmış. 
Cordon Bleu Yemek Okulu’nda eğitim almak için Londra’ya 
gitmiş. İstanbul’a dönünce Yiyecek İçecek İşletmeciliği eğitimi 
almış. Bu dönemi hayatının en güzel dönemi olarak anlatıyor 
Naran Hanım. 

Yemek yapmak ve üretim yapmak... Ne tür zorluklar 
yaşadınız?

Tabii yemek yapma kısmı işin sadece ufak bir bölümü. 
Bunun satın alma, kalite kontrol, paketleme, nakliye, hijyen 
şartları, yasal izinleri, standardizasyon gibi çok çeşitli boyutları 
var. Bu konuda hiçbir şey bilmiyordum. Ayrıca bir tane pasta 
yapmakla, her gün standart olarak 30 pasta yapmak aynı şey 
değil. Bir süre İstanbul’ un meşhur pastanelerinde çalıştım.  
Benim için büyük bir tecrübeydi. Yer bulmak, dekorasyon, 
menü derken 2003 yılında Kalamış’ta CAKE STUDIO adını ver-
diğim, 60m² bir dükkanda hem üretip hem satmak için işe 
başladım. Ancak henüz yeni açılmış, akıbeti belli olmayan bir 
ufak bir şirkette çalışacak bilgili, tecrübeli çalışan bulmak dahi 
büyük bir problem.

Bu dönemde pes edip, kararınızı sorguladığınız oldu mu?
Müşteri beklemek, satılmayan ürünleri atıp ertesi gün tekrar 

yapmak, her ayı zararla kapatmak ve bunu nasıl finanse edece-
ğini düşünmek... Yok artık dayanamayacağım deyip kapatmaya 
karar verdiğim, kimseye çaktırmadan ağladığım çok olmuştur. 
Ama yiğitliğe laf söyletmemek adına bir türlü elim gidip kapa-
tamadım. Hadi 1 ay daha deyip durdum. Markayı tanıtabilmek 
çok uzun bir süreç ve aslında bütün mesele bu sürece dayana-
bilmek.

Naran Önder, Boğaziçi Üniversitesi Ekonomi 
Bölümünü bitirdi. Tam 15 yıl erkek egemen, reka-

betçi, kendi deyimiyle ‘kurtlar sofrası’ Amerikan 
şirketlerinde ithalat ihracat konusunda çalıştı. 

Ama kendi için bir şey yapmalıydı. İthalat-İhracat 
ve İcraat. Bazen yeni bir şey yapmak için, eski bir 

şeye dokunmak gerekir. İyi bildiğimiz, 
hiç unutmadığımız bir şeye. 

Röportaj: Serda Kranda
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Bazen iyi bir sıçrayış için, en dibe vurmak gerekir. Sizin 
hayati sıçrayışınız nasıl gerçekleşti?

Bütün sıkıntıların sonunda nihayet bir mucize oldu. 3 tane 
ufak kafesi olan yabancı sermayeli bir şirketin sahibi, bizim 
dükkanın önünden geçerken uğradı ve “Bizim için cheeseca-
ke, pasta, kek yapıp gönderir misiniz?” dedi. Tabii bizim için 
yeni bir kapı açıldı. Bir anda CAKE STUDIO ürünleri 3 yerde 
daha satılmaya başladı. Orada satışlar iyi gitmeye başlayınca 
Bağdat Caddesi’ nde başka kafeler ve restoranlar... Derken iş 
büyümeye başladı. O dönemde işimiz o kadar çoktu ki, fırına 
koyamadığımız tepsileri bahçede üstüste yığmak zorunda ka-
lıyor, haftada 7 gün 18’er saat çalışıyorduk. Derken bir mucize 
daha oldu. Ortak bir arkadaşımız vesilesiyle Açalya ile tanıştım.

Sanırım işler büyümeye başlıyor. Nasıl bir birliktelik 
oldu sizinki?

İkimiz de kova burcuyuz. Risk almaya bayılırız. Önümüzü 
pek görmeden ortak olduk ve yeni gelen sermayeyi de kul-
lanarak Küçükbakkalköy’de 250m²’lik bir imalathaneye taşın-
dık. 2 ay sonra “Batacağız, biz ne yaptık” diye dehşete düştük. 
Bu kapasiteyi kaldıracak işimiz yoktu. Büyüdükçe karşımı-
za büyük rakipler çıkmıştı. Eskisi gibi yüksek fiyatlarla ürün  
satamıyorduk artık. O sırada Tchibo Türkiye’ye yeni gelmişti ve 
üçüncü şubesini Caddebostan’da açıyordu. Satın alma müdürü 
de oradaydı. Kapıdan uğrayıp bir broşür bıraktık. Ama bizden 
daha büyük bir firmadan ürün alıyorlardı. Bundan 5 ay sonra 
Açalya ile yine ‘ne zaman kapatsak’ diye düşünürken, Tchibo 
satın alma müdürü bizi aradı. Numuneler istedi. Ve nihayetin-
de kabul edildik.

Şansa bak diyesi geliyor insanın. Ancak cesaret ve 
azimle elde edilecek bir şans. İnanarak bir yolda yürüyün-
ce başarıya ulaşmak kaçınılmaz gibi görünüyor. Tchibo ile 
çalışmak CAKE STUDIO’yu nasıl etkiledi?

Tchibo bizi arkamızdan itti. Elimizden tuttu. “45 şube ola-
cağız, bize yetişmeniz lazım” dediler. Kontroller, belgeler, şöyle 
kutu yapın, böyle kapasiteyi arttırın, ISO belgesi alın falan. Onla-
rı hallederken bu sefer de “İstanbul dışında şube açacağız, bize 
donmuş ürün tedarik edin ve şubelere sevkiyatını yapın” dediler. 
Tchibo için çok ciddi bir yatırım yapmak, operasyon, kadro ve 
lojistik organizasyon gibi yeni bir yapılandırma içine girmemiz 
gerekiyordu. Ancak yatırım yapacak paramız nerde?

Yeni bir basamak daha geliyor olmalı?
Ürünlerimizi sattığımız Ukrayna’lı bir firma vardı. Uzun uğ-

raşlar sonucu onları ortaklığa ikna ederek, yatırım yapmalarını 
sağladık. Para bulunmuştu ama lojistik firmaları için çok küçük 
bir işti ve almak istemiyorlardı. Nihayetinde yine çok zorlana-
rak ve uğraşarak lojistik işini de hallettik. Ve ürünlerimiz beğe-
niliyordu. Daha başka pek çok zincir kafelere, yerel firmalara 
hizmet vermeye başladık. Ancak bu kez de yerimiz dar gel-
meye başladı. Yeni ve daha büyük bir yatırım yapmamız ge-

rekiyordu. Artık rakipler daha büyüktü. Ukrayna’lılar 
bu işe daha fazla para yatırmak istemediler. Biz de 
Açalya ile başka ortak bulmak için kolları sıvadık. Şu 
anki yerimize taşınabilmek için elimizde ne varsa 
harcadık. Yeni ortaklarımızın finansal katkısıyla, tüm 
dünyada her firmanın kabul ettiği BRC belgesi alan 
bir mekan yarattık. Yine paramız bitmişti ancak bu 
sefer güçlü ortaklarımız ve bir sürü müşterimiz var-
dı. En önemlisi biz artık tanınan bir markaydık.

Şimdi geldiğiniz noktayı nasıl tanımlıyorsunuz?
İş bitti mi? Bitmez! Bildiğim bir şey var, bir işi 

yapacaksan çok iyi yapacaksın, profesyonelce yapa-
caksın. Hep aynı kural geçerli. Devamlı gelişmeli ve 
büyümelisin yoksa tökezler ve düşersin. Artık hem 
kocaman rakiplerimiz var hem de bizim geldiğimiz 
yolda ilerleyen bize yetişmeyi hedefleyen küçük  
rakiplerimiz.

Naran Önder, Cake Studio kurucu ortağı. Kendi 
başarı hikayesinin mimarı. Özgüven, inanç ve emek. 
Belki de hayatımızı değiştirmek için muhtaç olduğu-
muz kudret, içimizdeki büyük güçte mevcuttur.

www.cakestudio.com.tr
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Çocuğunuz artık 3 yaşında. Eğer yuvalarda arkadaşlarıyla ve öğretmen-
leriyle yaptığı aktivitelere siz de evinizde yenilerini eklemek istiyorsanız, yoga 
oyunları size iyi bir alternatif olabilir.

Yoga, çocukların koordinasyon ye-
teneğini artırarak bedenlerini daha iyi 
kontrol edebilmelerini sağlar, beden-
sel gücünü artırır, esneklik sağlar. Ay-
rıca konsantrasyon yeteneklerini ge-
liştirir, zihinsel denge sağlar. Böylece  
kendisi ve çevresiyle daha uyumlu ol-
masına yardımcı olur

Ama genelde çocuk yogasında en 
erken 4 yaş ve üstü çocuklar derslere 
kabul edilir. Bunun en büyük sebebi 
ise daha küçük çocukları hele de grup 
çalışması sırasında zaptetmenin güç 
olmasıdır. Yine de, eğer evinizde kendi 
çocuğunuza siz yaptıracaksınız, neden 
daha erken yaşta yogaya başlamasın ki? 

En önemli konulardan biri de acaba 
annelerin evde çocuklarına yoga yap-
tırırken herhangi bir incinmeye sebep 

olup olmayacaklarıdır. Burada dikkat edilmesi gereken konu önce yan say-
fadaki duruşları annenin bir kaç kez nasıl yapıldığını anlayana kadar kendi 
yapması, ardından çocuğunu bu ‘oyuna’ dahil etmesidir. Çocuğunuz derste 
tek olacağı için, sizi örnek alacak, rekabet içine girmeyecek ve yapabildiği 
kadarını yapacaktır. 

Çocuk yogasının erişkin yogasından en büyük farkı, yoga du-
ruşlarının hikaye ve şarkılarla süslenmiş daha dinamik bir düzende 
yaptırılmasıdır. Böylece çocuğunuz bunu bir oyun olarak algılayacak, bir 
yandan yoganın kendisine sağlayacağı faydaları alırken diğer yandan eğ-
lenecektir. Hatta bir süre sonra çocuğunuzu bu ‘oyunu’ diğer arkadaşlarına 
öğretmesi ve kendi aralarında da oynamaları için teşvik edebilirsiniz. 

Yeni yarattığınız ya da çocuğunuzun bildiği bir şarkının melodisi eşli-
ğinde (Türkçe pop şarkıları ya da yuvalarda öğretilen çocuk şarkıları) ya da 
isterseniz hikaye formatında sunduğumuz programı çocuğunuzla yapabi-
lirsiniz. Çocuğunuz hikayenin tamamında size eşlik edemeyecek olsa bile, 
siz eğlenerek yapmaya devam edin. Bir kaç gün içinde uyum sağlayıp size 
eşlik edecek kadar sözleri ve duruşları öğrenecektir.

Yazı: Ayça Gürelman
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AnneveÇocuklar   içinYogaoyunu



Şarkı ile senkronize yapılacak yoga duruşları :

Ayakta dur, olduğun yerde yürü. Ellerini çırparak tempo tut. 
Yüksek sesle sayarak, beş kez nefes verirken kolları öne uzatıp, nefes alırken yanlara aç.

Ağaç gibi sabit dur.  
Tek ayak üstünde dururken dengesini kaybedince, 
dengesini tekrar kazandığı noktada dursun ve sonra yavaş-
ça tekrar ağaç duruşuna dönsün.

Yavaşça doğrul. Bacaklarını öne uzat. 
Köprü duruşuna geç, her nefesi sesli saya-
rak beş nefes al.

Kedi duruşuna geç. Dizler, eller yerde. 
Miyavlarken, bel çukurunu çıkar, başını geriye 
at. Aynı şekilde miyavlarken kamburunu 
çıkar, sırtını esnet. Beş kez tekrarla. 

Kedi duruşundan dizlerinin üzerine oturuşa geç. 
Çocuk duruşuna geç. Kolların geride, başını öne getir. 
Alnını yere koy. Beş nefes boyunca mırr sesi çıkararak 
sabit kal.

Mum (viparita 
karani) duruşuna 
geç.
Duruşta sabit 
dururken, üç-beş 
nefes alıp ver. Yere sırt üstü uzan. Gerin, esne. Gözlerini ovuştur... 2-3 

dakika sabit sırt üstü yatarak dinlen. 

Aşağıdaki sözler; “Daha dün annemizin kollarında yaşarken...” şarkısının melodisine uygun olarak 
hazırlanmıştır.

Parkta gördüm ağaçlar, sıra sıra dururlar. 
Her an rüzgar estikçe, yanlara savrulurlar

Şarkı olarak yüksek sesle söylenecek bölüm:

Annemle parka gittim, ellerimi çırparak 
Derin nefesler aldım, kollarımı açarak. 
Bir – iki – üç – dört – beş

Bir ağacın altında, duydum bir ses yukarıda
Başımı kaldırınca, gördüm bir pisi orada
Miyav miyav miyav miyav miyav 

Annesini kaybetmiş, korkudan paniklemiş
Kucağıma alınca, hemen daldı uykuya.
Mırrr, mırr, mırr, mırrr, mrrr

Başladım yürümeye, kucağımda kediyle.
Geçtim köprüyü dikkatle, tam beş adım içinde.
Bir – iki – üç – dört – beş 

Hemen mum gibi durdum, annesini 
görünce 
Yavruyu yere bıraktım, bir sessizlik 
içinde

Ben de çok yorulmuşum, dinleneyim 
azıcık,
Kollarım tutulmuş, bacaklarım 
uyuşmuş.
Ovuşturdum gözümü, gerdim 
bacaklarımı,
Sırt üstü yattım yere, hemen daldım 
uykuya
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  Yoga: 
Başka Türlü
     Bir şey...

Dünyada ne kadar canlı varsa
 onların kendi yogaları vardır 

ve ne kadar insan varsa herkesin yogası kendinedir. 
Kendi sesimiz, kendi yürüyüşümüz, gülüşümüz gibi 

yoga da bize özgüdür.

Bora Ercan 
Yoga Eğitmeni ve Genel Koordinatör (Hariom Yoga Merkezi)

ODTÜ Matematik Bölümü mezunu.  ODTÜ ve Manchester Üniversitesi’nde Batı Felsefesi üzerinde çalışmalarını bizzat yerinde 
deneyimleyerek Doğu Felsefesi ile harmanladı. İngiltere, Nepal, Hindistan ve Tayland’da farklı yoga ekollerinin eğitimlerini aldı. “Herkes 
için yoga!” sloganıyla Hariom Yoga Merkezi başta olmak üzere çeşitli kurumlarda çalışmalarını sürdürmektedir.  Kitap çevirilerinin yanı 
sıra Paloma Yayınları’ndan “Muson Şarkıları-Bir Yoga Yolculuğu” ve “Odysseus Adaları- Bir Akdeniz Yolculuğu” adında iki kitabı ve “Hatha 

Yoga I ve Hatha Yoga II” adlı yoga eğitim DVD’leri bulunmaktadır. 
www.yogahariom.com

“Başka türlü bir şey...”

Türkçe’nin en tanınan ama hiç 
anlaşılmayan bir şairinden bir dizeyle 
başlayalım yazımıza, anlaşılsa facebook 
alemlerinde ona ait olmayan şiirleri 
paylaşmazdı insanlar. Keşke yaşamda 
olsaydı Can Yücel, şu yaşadığımız 
günlerin hicvini ne de güzel yapardı.

Hiç uzatmayayım, yoga da hiç 
anlaşılmıyor bizim ülkemizde. Derinliği 
olan şeyleri anlamak istemiyor çağımız 
insanı. Toplumumuza fazla da haksızlık 
etmeyelim ama bilgiye ulaşma yolu 
olarak sadece basın ve internet 
kullanılırsa hiçbir zaman derine 
inilemez. Böylece de bir tuşa basarak 
her şeyi elde etmek ya da silmek ister 
insanoğlu. Oysa hayat öyle bir şey mi?

 Sen sevgili okur, şu anda bana 
kızmaya başladın. İki satıra kadar 
hap bilgileri vermezsem dergiyi 
elinden bırakacaksın, hissediyorum. 
Madem öyle bana anlat işte, anlat 
da bileyim, diyorsun. Hani anlatılıyor 

ya yoga şöyledir, böyledir, sekiz kolludur, 4 bacaklıdır. Ezberleyin işte. Osmanlı 
padişahlarının adlarını, Avogadro sayısını, Atatürk ilkelerini ezberlediğiniz 
gibi ezberleyin. Ya da yoga derslerine katılın doğrudan. Sağa dön nefes ver, 
elini kaldır nefes al! Neye yarayacaksa içten ve derinden gelmedikten sonra...  
Belki ince bir bele.. 

İşte boşuna demiyoruz başka türlü bir şey diye yoga için; “Ne ağaca benzer 
ne de buluta” diye devam eder şair ama biz hem ağaca benzer hem de buluta 
diye devam edebiliriz yoga için. Hem de kediye, köpeye, ata, maymuna, yılana, 
aslana. Fakat en çok da aşka benzer yoga. Tanımlandığı an uçar gider. Tanımlara 
pek gelmez bu yüzden. Dünyada ne kadar canlı varsa onların kendi yogaları 
vardır ve ne kadar insan varsa herkesin yogası kendinedir. Kendi sesimiz, kendi 
yürüyüşümüz, gülüşümüz gibi yoga da bize özgüdür. Bir tornadan çıkmadık ki o 
duruşları hepimiz aynı şekilde yapalım.

Zaten büyük yogiler biz yoga eğitmenlerinin yoga duruşlarını bu kadar ön 
plana çıkarmasına da hep şüpheyle yaklaşırlar. Yoga zihinseldir çünkü. Gözlerimiz 
kapalıyken bu dünya tamamen bize aittir. Buddha’ nın dediği gibi “Gözleri 
kapalıyken göremeyen açıkken hiç göremez.”

 
O zaman gelelim tanımımıza.  Yoga başka   şeydir, güzeldir, iyidir, mutluluktur, 

sağlıktır. Daha ne olsun?

Peki hala daha ne bekliyoruz? Cem Yılmaz gibi, Recep İvedik gibi insanları 
güldürmek için her kanalı kullanan komedyenlerin yoga hakkında bıraktıkları 
izlerle mi yaşayacağız? En azından yoganın başka türlü bir şey olduğunu kabul 
ederek işe başlayabiliriz. 

Yazı: Bora Ercan

“Her yolculuk insanı değiştirir, dönüştürür. Olmak istediği yere vardırır. Okunan her kitabın insanı başka kitaplara götürmesi gibi, her yolculuk da 
başka yolculuklara kapı açar...”
Muson Şarkıları: Bir Yoga Yolculuğu Arap Emirliği’den başlayarak Hindistan’ın büyülü kasabalarına uzanan bir yolculuğun kitabı; basit bir seyahat 
kitabı veya bir turist rehberi olmanın ötesinde, yazarın yogi oluşuna giden ruhani yolda edindiği tecrübeleri, izlenimlerini renkli, çok boyutlu bir 
dille anlatan ruhani bir yolculuk anlatısı. Hindistan seyahatlerinin klasik duraklarından ziyade az bilinen, sıradışı mekânlarına ve bir dizi aşrama 
uğrayan, bu anlamda diğer Hindistan kitaplarından ayrılan, farklı, ufuk açıcı bir kitap. Kendi ruhani yolunu bulmak isteyenlere önemli bir rehber.

Muson Şarkıları Bir Yoga Yolculuğu
Bora Ercan
Paloma Yayınevi
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  Güzelliğinizi
Şansa
   Bırakmayın

  Güzelliğinizi
Şansa
   Bırakmayın

Ancak sağlıklı bir vücudu 
sararsa

parlar cildimiz. 
Tıpkı büyük bir aşk gibi.. 

Dıştan içe,
içten dışa…

Victor Hugo “Güzellik geçici bir saltanattır” der. Oysa 
bunun aksini söylemek mümkün. 

Yaşadığımız her şey ruhumuzda ve bedenimizde 
izler bırakır ama aslında biraz emekle kendimizi yenile-
yebiliriz. Eskiden diyet ve egzersizle harikalar yaratabi-
leceğimize inanırdık ama artık yeni bilgiler fısıldanıyor  
kulaklarımıza. 

Zühre Şen, 20 yılını spora vermiş bir milli voleybol-
cu. Sporcu disiplinini kendi ilgi alanlarına da taşıyan 
Şen, yurtdışında aldığı masaj, güzellik uygulamaları  ve 
eğitimlerin ışığıyla, 19 yıldır Estetik Uzmanlığı yapıyor. 
Dünyadaki trendleri ve yenilikleri taşıdığı merkezinde, 
kadınların bedensel farkındalıklarına katkıda bulunuyor. 
Türkiye’nin ilk estetik ve güzellik merkezinin kurucusu 
Zühre Şen’le masaj hakkında konuştuk. 

Sağlıklı bir beden için, neler gerekli?
İyi yemek, spor ve masaj. Masaj dolaşım sistemi-

ni sporla birlikte daha iyi çalıştırabiliyor. Tek tek bütün 
kasları çalıştırabiliyorsunuz. Spor bazen kaslar için za-
rarlı olabilir; bilinçsiz çalıştırdığınızda romatizma, felç 
gibi sorunlar dahi doğurabilir. Bu nedenle dengeli ve  
kontrollü olunmalı. 

Masaj neden önemli?
Dolaşım bozukluklarını gidermenin en iyi yolu  

bilinçli yapılan masajdır.  Doğru noktaları bulmak ve oraya gir-
mek gerekir.

 
Hangi masajları uyguluyorsunuz?
Merkezimizde, Akupresör masajı uyguluyoruz. Eller-

le bası uygulayarak, bedende belli noktalara girip yağ 
hücrelerini parçalıyoruz. Ve beden bu yağları idrar yo-
luyla atıyor. Bunun dışında estetik amaçlı kullandığımız, 
yüzde uygulanan, kırışıklıklar ve sarkmalara etki eden 
nokta masajımız; vücuttaki şekil bozuklukları ve selülit-

leri gidermek için ayrıca bedendeki sarkmalara sıklaştırma 
masajı; kireçlenme, felç başlangıcı, bel, boyun fıtığı, baş ağ-
rısı ve özellikle migren başlangıcı gibi şikayetleri rahatlat-
mada kullanılan başka masaj uygulamalarımız da var.

Türkiye’de Akupresör (Noktalı Masaj) masajı ilk  
uygulayan kişisiniz. Kadınlara sunduğunuz başka ayrı-
calıklar var mı?

Burada NOBLESS adlı cihazı kullanıyoruz. Kan ve 
metabolizma dolaşımını düzenleyen bu cihazla fazla  
kilolarından şikayetçi olan kadınlara yardımcı oluyoruz.  
Üstelik Nobless  hem yüzde hem de vücutta çok iyi sonuçlar  
verebiliyor. Ayrıca tedavi amaçlı olarak geliştirdiğimiz paket 
programlarımızla sağlıklı bir güzellik için yardımcı oluyoruz.

KENDİNİZE BİR GÜZELLİK YAPIN…

Sadece kadınlara yönelik hizmet veren 
Zühre Şen Estetik ve Güzellik Merkezi’nde sizin için  

hazırlanmış hizmetlerden birini seçin. 

Cilt Bakımı 
Leke Tedavisi 

Çatlak Tedavisi 
Lifting 

Hücre Yenileme 
Akupresör Masajı

Klasik Masaj 
Tedavi Masajı 
Epilasyon Uygulamaları 
Kirpik Ekleme
Kaş Şekillendirme
Manikür-Pedikür

Ücretsiz cilt analizi ve bedeniniz hakkında bilgi almak için 
Zühre Şen Estetik ve Güzellik Merkezi’ne davetlisiniz.

Yıldız Posta Cad. Çiğdem Apt. No. 11 Kat 5 Daire 24
Gayrettepe, İstanbul Tel: 0212 267 0246- 267 0464

zuhresenestetikmerkezi@gmail.com
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Ne yeter?
 
Çok yeteneklisinizdir, fakat yetenek yetmez.
Büyük şeyler yapma fırsatınız vardır, fakat fırsat yetmez.
Olumlu bir fark yaratma arzunuz vardır, fakat o arzu yetmez.
Büyük planlar yapmışsınızdır, fakat plan da yetmez.

Yeterli olan ...

Ona doğru bir adım atmak ve yapmakTIR.
En küçücük eylem bile en derin ve iyi düşünülmüş niyetten,
çok daha güçlü bir etkiye sahiptir.
Bugün, yapabileceğiniz şeyleri yapma günüdür.
Bu, sizin ayağınıza gelen fırsatları ve olanakları gerçekleştirme anınızdır. 
En değerli arzularınızı ve iyi düşünülmüş planlarınızı
muhteşem gerçekliğe dönüştürün. 
Günlerinizi eylemle doldurun, bırakın hayatınız zenginleşsin. 

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. 

  Güzelliğinizi
Şansa
   Bırakmayın
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Bedeninize, 
  Zihninize          ve 
  Ruhunuza 
       Sağlık  

2000 yılından beri Festiva A.Ş. 
tarafından düzenlenen NATUREL 

Festivali, ülkemizde doğal ve sağlıklı 
yaşam konusunda gerçekleştirilen 

ilk organizasyon. 

Festivalin amacı; insan sağlığını beden-
zihin-ruh bütünüyle ele alan çağdaş yaklaşı-
mı, uzmanlar kanalıyla evrensel boyutta iş-
lemek ve gündelik hayatımıza yansımalarını 
tanıtmak. 

 11 yıldır aralıksız düzenlenen NATUREL 
Festivali, bugüne kadar İstanbul, Ankara ve 
Bursa’da 115,000’i aşkın ziyaretçi tarafından 
izlendi.

Festival, yerli ve yabancı uzmanları bir 
araya getiren bir “bilgi alışverişi” platformu 
oluşturmaktadır. Düzenlenen paneller, se-
minerler, atölye çalışmaları ve etkinlikler 
yoluyla, beden-zihin-ruh dengesine dayalı 
bütüncül sağlık anlayışının bilimsel, akılcı ve 
anlaşılır bir şekilde işlenmesi ve bilinçli tüke-
tim alışkanlıklarının toplumumuzda yerleş-
mesi hedeflenmektedir.

NATUREL Beden, Zihin ve Ruh Sağlığı 
Festivali, tüm dünyada yükselen değer olan 
doğal sağlık ve tamamlayıcı tıp yöntem-
leri, ekolojik yaşam bilinci, organik gıdalar 
ve sağlıklı beslenme, şifalı bitkiler, kişisel  
gelişim, sağlık turizmi, doğa sporları, vakıf-
lar, dernekler, ilgili yayınlar ile günlük yaşa-
mımıza yansıyan doğal ürün ve hizmetlerin 
tanıtılmasına olanak sağlamaktadır.

2-5 Aralık tarihlerinde, Askeri Müze  
Harbiye Kültür Merkezi’nde 22. kez gerçek-
leştirilecek NATUREL 2010 Festivali’nde dört 
gün boyunca seminerler, atölye çalışmaları 
performans şeklinde etkinlikler ve imza gün-
leri ile yüzün üzerinde aktivite izlenebilir.

Bu seneki programda Türkiye’nin yanı sıra Avustralya, A.B.D., İsveç, Yuna-
nistan ve Rusya’dan gelen uzmanların sunacağı konulardan bazıları şöyle:

Aile Dizimi - Tiraje Tekmen 
Akrofonoloji: İsminizin Enerjisi ve Sizdeki Etkileri  - Kemal Haluk Cebe 
Aura-Soma (Renk Terapisi) - Jeeval (Yunanistan) 
Bağışıklık, Duygudurum ve Bitkisel Takviyeler - Uzm Ecz Levent Gökgünneç 
Çigong: Çin Enerji Çalışmalarıyla Sağlık, Şifa, Güç, Bilgelik - Tarık Tekman 
Dansınız Karakterinizdir - Tuncay Vural 
Doğal Tedavideki Gözde İlaçlar  - Dr Gönül Ateşsaçan
Doğal Terapiler ile Holistik Detoks - İpek Çaldemir 
Doğal Yoldan Aydınlanma  - Alex Vartman (Avustralya) 
Doğanın Hediyesi Sessiz Şifacılar: Renkler- Kristaller-Taşlar Dr İnci Erkin 
Duygusal Zeka - Dinç Yaylalıer 
Düşünce Gücünün Sağlık Üzerindeki Somut Etkileri – Fzt. Metin Hara 
Güneş Aktiviteleri ve Geleceğimiz - Öner Döşer 
Homeopati ile Şifa: İyileşme Krizi - Uzm.Dr.Günnur Başar 
WWF Yaşayan Gezegen Raporu 2010 - Ceren Aras 
Kişisel Başarının Sırları - Metin Çınaroğlu
Kuantum Bilincinin Sunduğu Fırsatlar - Dr. Natalia Zayud (Rusya) 
Medikal Yoga Terapilerinin Faydaları ve Kanıtı - Ayça Gürelman
Nefes Analizi ve Karakter Analizi - Nevşah Fidan 
Sesinizin Gücü (Voice-in-Power) -  Helena Soluna Berggren (İsveç) 
Silva Metodu - Ayşen Edis 
Slow E-Motion - Felix  Lancelot (İsveç)  
Türkiye’de Fitoterapi  - Şaduman Karaca 
Kadının Özgürleşmesi - Deva Dwabha(ABD)
Yüz Gençleştirme ve Güzel Yaşlanma Yöntemleri - Alp Mamak 
Satsang ve Cinsellik - Alex Vartman (Avustralya)
2011 Metal Tavşan Yılında Feng Shui Enerjileri - Esra Koyuncu
Morfosioloji: Yüz Okuma - Felix Lancelot (İsveç)
Pranik Enerji Şifası (Pranic Energy Healing) - Alan Robert Horne 
(Avustralya)
Bilinçdışı İletişime Açılan Kapı ve Hızlı Hipnoz Teknikleri - Adil Maviş
Ağaç Duruşları Çigong’u - Tarık Tekman
Herkes için Koçluk Becerileri - Yasemin Balcı 
Astroloji, Evrensel Düzen,Kozmik Enerji Geçiş Kapıları Selma Mine 
Serdar Hasgüler / Beki Baron
21 Aralık 2010 Tam Ay Tutulması ve Etkileri - Öner Döşer
Nefes açma çalışmaları nedir? - Nevşah Fidan
Tüm İyileşmeler Ruhumuzdan Gelir - Cemal Gürsoy
Regresyon: Geçmişi ve Geleceği Şimdide Şifalandırmak - Tülin Etyemez

Festival Perşembe’den Pazar gününe kadar saat 11.00-20.00 arası 
ziyaret edilebilir. 

Detaylı bilgi için: www.festivaistanbul.com

Bedeninize, 
  Zihninize          ve 
  Ruhunuza 
       Sağlık  
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 ORTAK 
  MİRAS
GERÇEKLEŞİYOR...

 ORTAK 
  MİRAS
GERÇEKLEŞİYOR...

“Ortak Miras”, İstanbul Teknik Üniversitesi Türk Mü-
ziği Devlet Konservatuarı Türk Halk Oyunları Bölümü 
Öğretim Görevlisi Salim Sınar tarafından projelendirile-
rek, İstanbul Teknik Üniversitesi Türk Müziği Devlet Kon-
servatuarı Türk Halk Oyunları Bölüm Başkanı Doç. Nihal 
Ötken’in yürütücülüğü ile gerçekleştiriliyor.  

Ekip projeyle ilgili olarak; “Kültürel mirasımızın en 
önemli değerlerinden olan halk dansları, bu mirasın 
emekçileri ve bekçileri tarafından her daim korunma-
lı ve gelecek nesillere aktarımı doğru yapılmalıdır.  İşte 
bu süreçte kültürlerarası alışverişin kazandırdıklarını 
yeni nesillere aktarabilmek ve bu alışverişe zemin ha-
zırlayan sanatçılara teşekkür etmek amacıyla yepyeni 
bir proje hayat buluyor” dedi. Profesyonel iş hayatında 
farklı noktalarda bulunan 65 kişinin bir araya gelmesiyle 
başlayan çalışmaların Nisan ayından bu yana sürdüğü 
belirtildi. Dans tutkunları; doktor, iş adamı, kuyumcu, pa-
zarlama yöneticisi gibi farklı farklı meslekten kişilerden  
oluşuyor.

7Aralık 2010 tarihinde, Azerbaycan Devlet Akademik 
Opera ve Bale Tiyatrosu’nda Azerbaycan Cumhuriye-
ti Medeniyet ve Turizm Bakanlığı, Azerbaycan Dış İşleri 
Bakanlığı,her iki ülkenin Büyük Elçilikleri, Azerbaycan İs-
tanbul Baş Konsolosluğu, Azerbaycan Devlet Halk Dans-
ları Topluluğu yeni ve eski sanatçıları ve halkın katılımları 
ile gerçekleştirilecek gösterinin ardından Azerbaycan 
devlet sanatçıları’na teşekkür ödülleri Türk sanatçılar ta-
rafından takdim edilecek. 

 
Proje sorumlusu Salim Sınar ile dans ve farkındalık 

üzerine kısaca konuştuk.

Yıllar önce ülkemize gelerek Azeri Halk 
Danslarını Türk sanatçılarla paylaşan ve bu 

dans disiplininin kültürel paylaşımına emek 
veren dans tutkunları “Ortak Miras” adlı 

proje için yeniden bir araya geldi. 

Röportaj: Feryal Çeviköz
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Dans, görünürde bedensel bir faaliyet. Peki siz-
ce zihin ve ruhla nasıl bir ilişkisi var?

Dans insanın kendisinin olmak istediği yerde olma-
sı gibi aslında, bir nevi tatmin. Hani olmak istemedi-
ğiniz yerde sıkılır ve dikkatiniz oldukça azalır ya, eğer 
seçiminiz ve isteğiniz  bedeninizle uyum sağlamışsa 
tüm uzuvlarınızı olduğundan daha  gayretli harekete 
geçirip o güne kadar vücudumuzun kullanılabilir mil-
yonlarca özelliğinden bir çoğunu aslında kullanmadı-
ğımızı fark eder ve şaşkınlıkla, terle karışık bir mutluluk 
hormonu salgılar insan. Aşk gibidir aslında, sevdiğini 
ve bağlılığını ifade edebilmek ruhu okşar. 

Dans etmek kişiye nasıl bir farkındalık getiri-
yor? Dans, müzik ve ritmin insanın iç ve dış ritmine 
katkısı nasıl gerçekleşiyor?

Çağımızın en büyük sıkıntılarından olduğunu dü-
şündüğüm ama olmazsa  olmaz bir parçamız olması 
nedeniyle kullanmak zorunda bırakıldığımız dijital 
iletişimi ortadan kaldırıp tamamen duymaya, dokun-
maya, hissetmeye, kısaca farkında olmaya sebep olan 
bir olgudur dans. Belki uç bir örnek olacak ama part-
nerinizle web cam aracılığı ile dans etmek mi yoksa 
ona sarılıp dans etmek mi? İlki asla bir tercih olamaz 
bence. Ritim bizim yaşamımızın vazgeçilmez bir par-
çası aslında, ritimsizlikte öyle. Plan yapmak, organi-
ze olmak, zamanı doğru yakalamak ve daha onlarca  
unsur sayılabilir... Ama DANS organize bir yaşam biçimi 
sağlar insana.

Dans ederken ne hissediyorsunuz? Neden dans 
ediyorsunuz? 

Olmak istediğiniz yerde olup gerçek dünyadan kısa 
bir sürede olsa uzaklaşıyor insan. Çok basit çünkü bu 
benim için bir yaşam biçimi.  Benim için başarıyı ve 
sağlığı üst düzeyde tutmamı sağladığını düşünüyo-
rum.

Dans etmek insanın hayatında neden önemli? 
Neden dans etmeli?

İnsanın yapabildiklerinin üzerine daha yapabilece-
ği çok şey olduğunu görebilmesi ve bunları dans spor 
ya da adına ne derseniz deyin,  sayesinde yapabilme 
özelliğini kazandırdığı için.

Günlük hayat içinde kaybedilen enerjiyi, bu tür 
danslarla geri kazanabilir miyiz?

Yaşadığımız standartlar düşünülürse evet. Ancak 
bu enerji vücut enerjisi değil mental enerjidir. Elbetteki 
insan performans gösterdiği sürece yorulan bir varlık-
tır. Ama düşünce performansı bedensel performansla 
aynı olmadığından dans ederken zihinsel bir boşalma, 
ruhsal bir rahatlamaya ulaşır insan. Dolayısıyla hayata 
pozitif bir  enerjiyle devam edebilme yetisi kazandırır 
insana...

sınematek

SİNEMATEK DERNEĞİ'nin yıllardır 
sürdürdüğü Sinema Kursları İstanbul 
ve Ankara'da yapılıyor.

Film Yönetmenliği ve Kamera Atölyesi; 

Senaryo Atölyesi; 

Belgesel Film Atölyesi; 

Kamera Önü Oyunculuk Atölyesi; 

Kurgu Atölyesi; 

Çocuklarla Sinema Atölyesi;

www.sinematek.org.tr

 ORTAK 
  MİRAS
GERÇEKLEŞİYOR...

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI • 2010 • ARALIK • SAYI: 1



 ‘Zorluk’
adını verdiğimiz
    ‘Fırsatlar’

 ‘Zorluk’
adını verdiğimiz
    ‘Fırsatlar’

Eminim fark edenleriniz vardır, çoğu kişinin ‘zorluk’ veya 
‘önümüze çıkan engeller’ olarak gördüğü şeyler; gündelik olaylar, 
konuşmalar, durumlar aslında yaşamımızda bize yol gösteren 
işaretlerdir... Hatta bence bizi çok büyük fırsatlara yönlendiren, 
şikayet değil şükretmemiz gereken durumlardır... 

Yaşamında büyük başarılar elde etmiş, etrafı tarafından 
sayılan, sevilen ve beğenilen, kültürel ve insani değerleri yüksek 
(bakın zengin demiyorum çünkü zenginlik sevilmek ve sayılmak 
için yeterli bir sebep değil) kim varsa hepsi yaşam yolundaki 
engelleri, zorlukları bir ‘fırsat’ olarak görmüş kişiler...

Belki de engeller aşılmak için değil yol değiştirmemiz için 
yollanan işaretlerdir. Adı üstünde; ENGEL... Bir engeli neden 
aşmak isteyelim ki? Ondan ders almak, onun bize ne anlatmaya 
çalıştığını bularak ona göre yeni bir yol planı yapmak varken...
Engellerin etrafından dolaşıp yoluma devam edebilecekken 
neden kendimi onları yıkmak için yorayım ki? 

Zor olanı seçmek insanların yaşamda yaptıkları en büyük 
yanlışlardan biri bence. Yaşam bize zor olanı tüm zorluğu, 
sıkıntıları, önümüze koyduğu engeller ile gösterirken biz neden 
hala o zor olanı yapmakta inat ederiz hiç anlamam! Ne gerek 
var? Belki de bir başka yolu var. Belki de bizim bildiğimiz veya 
tahmin ettiğimiz yoldan başka bir yol var ve yaşam bize sürekli 
olarak kolay, rahat, refah ve huzur içinde yaşayabilmemiz için yol 
gösteriyor.

Eskiden tanıdığım kendi halinde bir arkadaşım bana derin bir 
hikaye anlatmıştı. Bu ayki yazımda anlatmak istediğim her şeyi 
anlatıyor aslında.

Bir adam ölmüş, cennette Allah’la birlikte geçirdiği yaşama 
bakıyormuş. Yaşamını bir kumsal kendisinin de kumsaldaki ayak 
izleri olarak görmüş. Yaşam yolunda (kumsalda) çoğunlukla dört 

ayak izi varmış. Allah’a sormuş; “Bu ayak izleri 
neden dört tane? Benim iki ayağım vardı.” Allah 
cevap vermiş; “Diğer ikisi benim ayak izlerim. Ben 
yaşamın boyunca senin hep yanındaydım, seni 
hiç bırakmadım…”

Bakmaya devam etmişler, adamın yaşamının 
en sıkıntılı, en zor olan, karşısına en aşılmaz 
engellerin çıktığı zamanlarda ayak izleri ikiye 
düşüyormuş. Adam, “Biliyordum, bak beni en 
sıkıntılı, zor zamanlarımda yalnız bırakmışsın” 
demiş.

Allah cevap vermiş; “Ben seni oralarda sırtımda 
taşıyordum...”

Belki de Allah biz kullarının yaşamlarını 
kolaylaştırmak ve üzülmeyelim diye bilmeden 
girdiğimiz yanlış yollardan uzaklaştırmak için 
elinden geleni yapıyor; önümüze zorluklar, 
engeller, sıkıntılar koyuyor. Ah bir görebilsek! 
Bir görebilsek... O engellerin aslında ne büyük 
lütuflar olduğunu…

O zaman engelleri aşmaya çalışır, yaşamınızı 
zorlaştırmaya çalışır mıydınız acaba? 

Belki de her şeyi biz bilmiyoruz. Belki de bizim 
için en iyi olanın ne olduğunu bile bilmiyoruz. 
Oysa birisi biliyor. Belki bu yıl ona daha fazla 
başvurabilir, ona bize yardım etmesi, destek 
olması için daha fazla dua edebiliriz…

Sevgiyle kalın, siz buna değersiniz
www.nevsahfidan.com

Yazı: Nevşah Fidan Turan

Nefes bir mucize!
Doğumdan ölüme kadar, bizi yaşama bağlayan güç. Peki ama doğru nefes alıyor muyuz?
Kronik hastalıklardan ruhsal rahatsızlıklara sağlıklı bir yaşama giden yolun doğru nefes almaktan geçtiğini biliyor muyuz?  
Nevşah Fidan, okurlarına bu kitapla nefes mucizesinin anahtarını veriyor.
Doğal ve bağlantılı nefes almayı öğrenerek hayatlarında mucizeler yaratan öğrencilerin hikayelerini anlatıyor. Sağlıklı bir bedene, mutlu bi yaşama 
sahip olmak için tek yapmanız gereken doğal nefes almayı yeniden öğrenmek
Tıpkı bebekken yaptığımız gibi...

Nefes Mutluluğa Giden Yol
Nevşah Fidan Turan
Doğan Kitap
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Yaklaşık 6 sene boyunca bir tüp bebek merkezin-
de klinik psikolog olarak çalıştım. Çocuk sahibi olmakta 
zorlanan çiftlerin yaşadıkları duygusal sorunlarda onlara 
yardımcı oldum ve yürüdükleri engebeli yolu kolaylaştır-
maya çalıştım içinde yer aldığım doktor, hemşire ve labo-
ratuvar ekibi ile birlikte.

Orada çalışmaya başladığım ilk hafta bir işe 
alıştırma (oryantasyon) programına tabi 
tutulmuştum tedavinin teknik kısmını 
daha iyi anlayabilmek için. Kadın-
dan yumurta ve erkekten sperm 
alındıktan sonra laboratuvar 
ortamında döllenmeleri 
sağlanıyordu. İşte tam bu 
aşamayı izleme fırsatım 
oldu bilgisayarda büyü-
tülmüş görüntülerle. 
Yumurta orada duru-
yordu, kıpırtısızca.

Sonra sağlam 
sperm hücrelerinden 
biri yakalanıp, yumur-
tayı çevreleyen zardan 
içeri girmesi ve böylece 
döllenmenin başlaması 
sağlanıyordu. Embriyo-
loğumuz bana çok önemli 
bir şey söylemişti o gün: “Biz 
burada sadece doğayı taklit 
ediyoruz.” Normal şartlarda bir 
erkek ve bir kadın cinsel birleşme 
yaşadığında, spermin yumurtaya 
nasıl ulaştığını ve yumurtanın zarını ge-
çip, içeriye nasıl girdiğini görme şansımız ol-
muyor. Ama benim o gün böyle bir şansım olmuştu. 
Yumurtanın sakinliğine, kavrayıcılığına va sağlamlığına 
şaşmış, spermin hareketliliğine, enerjisine bakakalmıştım.

Normal şartlarda bir sürü sperm bir yumurtaya ko-
şuyor ama sadece bir tanesi içeri girmeyi başarıyor. Yani 
yumurta orada pasif ve hareketsiz durmuyor aslında; tam 
tersine ‘seçici’ bir karar merci. Yeterince ‘güçlü’ ve ‘kararlı’ 

bulduğu spermi içeri alıyor belli ki. Kadın-erkek ilişkisi-
nin hücresel düzeydeki versiyonu idi gözümün önünde, 
bilgisayar ekranında seyreden görüntüler. Erkek geldi, 
enerjisi ve kararlılığı ile ve kadın onu kabul etti. Yani ara-
da bir uyum, bir onaylama ve bir alışveriş gerçekleşti. Bu 
uyumun ve alışverişin sonucunda yumurta spermi kabul 

etti ve embriyonun oluşmasına izin verdi. Ba-
zen yumurta ve sperm bir araya gelse bile 

embriyo gelişimi istenen şekilde iler-
lemiyor; yani yumurta ve sperm 

gereken uyumu ve birlikteliği 
sağlayamamış oluyor. Uyum-

lu ilişki devam ederse ve 
sağlıklı bir embriyo oluşur-
sa ve aynı zamanda yu-
murta ve spermin sahibi 
kadın ve erkek de bilinç 
düzeyinde bu embriyo 
ile ilişkide kalmak ister-
se, embriyo büyüyor 
ve 9 ay sonra bir bebek 
dünyaya geliyor.

Ne kadar ortada de-
ğil mi? Hangi şartlarda 

ana rahmine düşmüş 
olursak olalım aslında 

hepimiz aşk çocuğuyuz.. 
İster hiç anlaşamayan ve 

boşanan bir çiftin çocuğu 
olalım, ister “kaza” ile dünya-

ya gelmiş olalım ya da ister olu-
şum süreci laboratuvar ortamında 

desteklenmiş olsun, orada yumurta ve 
spermin uyumu ve birbirinin varlığından 

çoğalmayı destekleyen bir sevgi ilişkisi var. 
Şimdiki şartlarımız ne olursa olsun ve anne-babamız 

hakkında ne düşünüyorsak düşünelim, bundan yıllarca 
önce bizim tohumumuzu oluşturan sperm ve yumurta-
nın birbirini sevmiş ve onaylamış olduğunu hatırlayalım. 
Bir de kendimize bu gözle bakalım.

Sperm ve Yumurtanın Aşkı

99 Sayfada Tüp Bebeği Beklerken (Söyleşi: Nur Onur)
Gonca Şensözen
Türkiye İş Bankası Kültür Yayınları
Klinik Psikolog Gonca Şensözen ile yapılan söyleşiden oluşan kitap, doğal yollarla çocuk sahibi olamayan ve tüp bebek 
yöntemine başvuran tüm anne ve baba adaylarına olduğu kadar yakınlarına da rehberlik ediyor.
Bir söyleşi olarak yazılan kitap, tüp bebek tedavisi görmeyi düşünen ya da görmekte olan çiftlere tedavinin psikolojik yönünü 
tanıtması, tedavi aşamalarında yaşanabilecek duygusal sorunlar ve olumsuzluklarla nasıl başa çıkılacağını anlatması ve böylece 
çiftlere tedavi sürecinde rehberlik etmesi için hazırlanmış. ”Problemin Farkına Varma ve Tedaviye Karar Verme Dönemi”, 
“Problemi Kabul Etme ve Tedavinin Uygulanması Dönemi” son olarak da “Tedavinin Sonucu ile Karşılaşma Dönemi” olarak üç 
bölümden oluşan eserde Şenözen, konuyla ilgili en sık sorulan sorulara ve endişe duyulan konulara açıklık kazandırıyor.

Gonca Şenözen
Klinik Psikolog. Marmara Depremi ardından Yalova’da depremzedelerle psikoterapi çalışmalarının ardından kısırlık problemi 

yaşayan ve tüm bebek tedavisi gören çiftlerle çalıştı. Sorunlu gebelikler, düşüklerin yarattığı psikoloji, loğusalık dönemi ve 
doğum sonrası depresyon alanlarında da çalışmalarda bulunmuş birlikte halen hem ergenler hem de yetişkinler ile psikotera-

pi çalışmalarını sürdürmektedir.

Yazı: Gonca Şenözen
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Bedensel
  Doğum

Bedensel
  Doğum

Kızımın doğumu hayatımın en şaşaalı macerası. 
Kendime şaştığım, evrenin işleyişine şaştığım ve mini-
cik bir varlığın dünyaya gelmek için verdiği mücadele-
ye şaştığım inanılmaz saatler. Keşke böyle bir röportaj 
o zamanlar yapılmış olsaydı da; kızımın doğum sancı-
larını ben de bir ayin gibi yaşayabilseydim. Önerim bu 
röportajı hayat boyu saklamanız. Size ya da bir başka-
sına mutlaka faydası olacak. 

Bize doğum hakkında daha önce hiç düşünme-
diğimiz şeyler anlattı Dr.Hakan Çoker. Bakış açınız 
değiştiğinde, acınız hafifler ya; doğum da böyleymiş 
meğer…

Doğum, doktor “Hamilesiniz” dediği an başlı-
yor aslında, yani duygusal olarak. Çoğunlukla stre-
se neden olan bir düşünce, sizce doğum yapmak 
fikri neden insanları korkutuyor?

Doğum yapmak büyümek demek, sorumlulukların 
artması demek. Aslında bebeği en güzel ve dingin ruh 
halinizle karşılayabilmeniz için öncelikle kendi içiniz-
deki sorunları çözmüş, kendinizle barışmış olmanız 
gerekiyor. Aksi halde kendinizle ilgili tüm sorunları 
bebeğe aktarıyorsunuz. Bu yüzden nefret ettiğinizi 
düşündüğünüz annenize ait bir çok özelliği bir bakı-
yorsunuz ki siz çocuğunuza geçirmişsiniz.

Afrika’ da bir çok ‘ilkel’ dediğimiz kabilelerde kadın 
daha oluşmamış bebeğine soruyor; “Benim, annen olma-
mı ister misin?” Eğer cevaptan tatmin olmazsa, kendisinde 
negatif gördüğü özellikleri düzeltip sonra hamile kalıyor.

Doğum tüm bunlarla bilinçli ya da bilinçsiz yüzleş-
mek demek. Bence “Hamileyim” mesajıyla gelen te-
dirginliklerin altında bunlar yatıyor. Elbette doğumla 
ilgili toplumsal korkular da bunun üzerine hamilelik 
dönemi boyunca sürekli ekleniyor.

Hamilelere ve doğum yapmış herkese “Normal 
mi, sezaryen mi?” diye soruluyor. Bir hekim olarak, 
sizce bir fark var mı? Yani aslolan sağlıklı bir bebekle 
kucaklaşmak değil de bunun nasıl gerçekleştiği mi?

Fark olmaz olur mu? Çok fark var. Sezaryen öncelikle bir 
ameliyat. Tüm ameliyatlarda olduğu gibi pek masum bir 
müdahale değil, yan etkileri var. Ameliyat veya sonrasında 
ters gidebilecek bir çok istenmeyen olay olabiliyor. Bunlar 
arasında istenmeyen organ yaralanmaları, kısa ve uzun dö-
nemli karın ağrıları, ameliyat yerindeki yapışıklıklara bağlı 
kısırlık ve dış gebelik sorunları, ikinci bebekte artmış düşük 
ve kanama oranları, bebekte solunum problemleri, anne-
de artmış doğum sonrası depresyon, emzirme problemleri 
gibi negatif bir çok şeyi saymak mümkün. En önemlisi dün-
yada anne ölümleri sezaryenlerde dört kat daha fazla.

Tabii siz sezaryen istediğinizde kimse size bunlardan 
bahsetmiyor. Sezaryeni hiçbir yan etkisi olmayan kolay bir 
ameliyat gibi gösteriyorlar, daha doğrusu gebeler de böyle 
görmek istiyorlar.

Ama burada asıl vurgulanması gereken anne ve be-
beğinin buluşma anı… Doğal doğumda, yani müdahale-
siz kendi haline bırakılmış bir doğumda anne ve bebeğin 
salgıladığı hormonlar onları bu ilk buluşmaya hazırlıyorlar. 
Sevgi hormonu olarak anılan oksitosin ve doğal bir ağrı 
kesici olan endorfin hormonları doğal doğumda anne ve 
bebeğinin ilk karşılaşmada birbirlerine ‘aşık’ olmalarını 
sağlıyor. Tüm tıp dünyası doğar doğmaz bebeğin anne ku-

Kocaman, anlamlı bir 
göbeğiniz var ve o büyüdükçe 
kendinizi dünyanın en şahane 

varlığı sanıyorsunuz... Merak, kaygı 
ve heyecan. İçinizde büyüyen o 

mis kokulu küçük melek doğup da 
kucağınıza verildiğinde, o meşhur 
ilk bakışı attığında yaşadığınız his.. 

Anlatılamaz.. 

Röportaj: Serda Kranda
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kontrolü değil, gevşeme ve kendini 
bırakmayı öğrenmesi gerekiyor.

Normal doğumda en çok ağrı-
lardan ve bebeğin gelişinde olabi-
lecek problemlerden korkulur. Bu 
hem anneye hem bebeğe güven-
memek gibi... Siz, doğumun ‘doğal’ 
bir durum olduğu görüşündesiniz. 
Korkuları yok etmek için neler ya-
pıyorsunuz?

Doğumda ağrılar ve kötü tecrü-
belerin en büyük sorumlusu korkula-
rımız. Zaten biz kurslarımızda en çok 
bu konu üzerinde duruyoruz. Çünkü 
korku stres hormonu adrenalini salgı-
latıyor. Beyin bu durumda bir tehlike 
olduğunu düşünerek doğumu dur-
durmak için elinden geleni yapıyor. 
Bu durum da ağrılı kasılmalara neden 
oluyor. Biz buna korku-gerginlik-ağrı 
çemberi diyoruz. Korkunun en büyük 
düşmanı bilgidir. Kurslarda aldıkları 
temel bilgiyle aslında doğumun ne 
kadar kolay olabileceğini, bedenin ve 
bebeğin bunun için yaratıldığını öğ-
reniyorlar. Seyrettikleri doğum vide-
olarında bunu bizzat görüyorlar.

Doğumda ikinci en önemli şey 
‘gevşeme.’ Gevşemeyi ve kendini bı-
rakmayı öğreniyorlar. Gevşeme eg-
zersizleri onları çok şaşırtıyor. Aslında 
ne kadar gergin yaşadıklarının farkı-
na varıyorlar.

Bunların üzerine nefes çalışmaları 
ekleniyor. Nefes hem bedenin hem 
de bebeğin enerji kaynağı. Doğru 
nefes almayı ve odaklanmayı öğreni-
yorlar. Bu sayede doğru nefes alma-
nın yanında, zihinlerini de meşgul 
tutuyorlar. Zihin meşgul olduğunda 
bedeni duyamıyor. Bu sayede kasıl-
malar daha hafif hissediliyor.

Bunların yanında masajlar, deği-
şik doğum pozisyonları gibi bir çok 
teknik daha devreye giriyor.

Yani korkularla ve ağrıyla müca-
delede kadının kendine ve bebeğine 
güvenmesini sağladıktan sonra, do-
ğumda güvenli bir ortam yaratılması 
gerekiyor. Doğumda ise en önemlisi, 
bu gebeye fiziksel ve duygusal des-
teği sağlayacak kişilerin orada ol-
ması geliyor. Çünkü doğum oradaki 
sorumlu sağlık çalışanları tarafından 
pozitif veya negatif etkilenebiliyor.

cağına verilmesini savunuyor. Bu be-
bekler hayata daha güvenle başlıyor, 
daha az ağlıyor, daha kolay emiyor, 
daha aktif oluyorlar. Doğum anı anne 
ve bebekte öyle pozitif etkiler bırakı-
yor ki bu etkiler onların gelecekteki 
davranışlarını ve hayata bakışlarını 
değiştiriyor.

Yalnız burada normal doğum ile 
planlı, isteğe bağlı sezaryeni kar-
şılaştırdığımızı unutmayalım. Acil 
durumlarda yapılan sezaryende bu 
hormonlar zaten aktive olduğundan 
bebeklerimiz daha az etkileniyor. 
Planlı sezaryende ise bebek aniden 
alındığından gerek anne gerekse be-
bekler bu hormonların pozitif etkile-
rinden yararlanamıyor.

Doğum nasıl başlıyor sizce? 
Normal doğum yapmış biri olarak 
hep merak etmişimdir, bebek ne 
oluyor da “Eh zamanı geldi, gide-
lim bakalım şu dünya dedikleri şey 
neymiş” mi diyor? 

Hala tam olarak çözülebilmiş değil 
ancak bir çok hormonun burada rolü 
olduğunu biliyoruz. Doğuma anne ve 
bebek birlikte karar veriyorlar.

Burada bence daha önemlisi 
“Doğum neden başlamıyor?” sorusu. 
Çünkü eskiyle karşılaştırıldığında do-
ğumların daha geç başladığını hatta 
kendiliğinden başlamadığını görüyo-
ruz. Korkular buna neden oluyor. Kor-
ku hem doğumu durduruyor hem de 
doğumda daha çok ağrı  hissedilme-
sine neden oluyor.

Doğum yaklaştıkça gebelerimiz 
daha çok korkuyor. Ve beynimiz şu 
mesajı alıyor; “Tehlikeli bir durum var, 
doğum yapma! “ Bu korkuyu gerek 
toplum, gerekse sağlık personeli tavır 
ve konuşmalarıyla besliyorlar. Aynı 
durumu hayvanlarda da görüyoruz. 
Tehlike hisseden hayvanlar doğum 
başlamış olsa bile doğumu durdurup, 
daha güvenli bir yer bulduktan son-
ra doğum yapıyorlar. Kedileri takip 
edin, siz onların doğumlarını izlemek 
için takip ettikçe onlar yerlerini de-
ğiştirirler. 

Buradan şu sonuç çıkıyor; doğum 
olayı daha çok bilinçaltımızın kontro-
lünde yapılan bir eylem. Bu yüzden 
sağlıklı bir doğum için gebelerimizin 
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Birlikte çalıştığımız Laurence doğu-
munu evde ve doğum havuzunda 
yaptı. Ona ilk doğum sırasında sor-
dum; 

“Laurence , ağrı olmaması lazım 
diyorduk, sen şimdi neler hissediyor-
sun ?” Verdiği cevap çok ilginçti; “Her 
kasılmada bebeğin başının yaptığı 
basıncı hissediyorum. Burası bir bı-
çak sırtı gibi, dikkat etmezsem ağrı 
olarak algılayabilirim, ancak ben bu 
kasılmaları coşkuyla karşılıyorum 
ve bebeğimi kucağıma alma yolun-
da bir adım olarak görüyorum. Ağrı 
hissetmiyorum.” Sonuçta bedenimiz 
zihnimizin kumandası altında ve o ne 
isterse onu hissedebiliyoruz. İşin il-
ginç yanıysa tanıdığımızı sandığımız 
bu zihnimizi eğiterek algılamalarını 
değiştirebiliyoruz.

Seminerlerinizde “Doğum ya-
şatma” adlı bir bölüm var, biraz 
açar mısınız?

Seminerlerde öncelikle derin gev-
şemeyi öğreniyorlar. Yapanlar bilir, 
kendinizi tamamen bıraktığınız ve 
içinize dönebildiğiniz huzur veren bir 
teknik. Çiftler buna alıştıktan sonra 
derin gevşemenin ardından onları 
kelimelerle bir yolculuğa çıkarıyoruz. 
Bu yolculukta evden alıp hastaneye 
götürüyor, doğumda öğrendikleri 
teknikleri uygulatıyor ve sonunda 
doğum yaptırıyoruz. İkinci hamileli-
ğinde gelen bir üyemiz, bu uygula-
ma sonrasında ilk doğumundan çok 
daha gerçekçi bir doğum yaşadığını 
söylemişti.

Takip ettiğiniz hastalarınız, se-
zaryen yöntemiyle doğum yapmak 
istediklerinde nasıl karar veriyor-
sunuz?

Eğer eğitimlere gelmemişlerse 
onlara bedenlerinin ve bebeklerinin 
doğal doğum ihtiyacında olduğunu 
anlatıyorum. Ardından doğumun ve 
sezaryenin olumlu ve olumsuz yönle-
rinden bahsediyorum. Tüm bunlardan 
sonra kararı onlara bırakıyorum, sezar-
yen kararı verirlerse saygı duyuyorum 
ve uyguluyorum. Ama bu sefer de en 
azından aktif doğumun başlaması için 
sabretmelerini rica ediyorum. Böylece 
hormonlar bir nebzede olsa aktive ol-
duktan sonra sezaryen gerçekleştiğin-

Sizce, doğum şeklini kişisel ter-
cihler mi yoksa tıbbi gereklilikler 
mi belirlemeli?

Bu soruya cevap vermek kolay 
değil. Şöyle söyleyeyim, eğer kişileri 
kendi ve bebeklerinin sağlıkları ile il-
gili kararları doğru bir şekilde verebi-
lecekleri yönde eğitebilirsek, doğum 
şekli konusunda tercihlerini yapma-
ları yanlış olmayacaktır. Yani kişiler 
sadece korktukları için sezaryen kara-
rı veriyorlarsa ve bu ameliyatın etki-
leri hakkında hiçbir şey bilmiyorlarsa, 
doğru bir karar verdiklerini söyleye-
meyiz. Tam tersi de olabiliyor. Yani 
bebekteki bir problemden dolayı acil 
sezaryen yapacağınızı söylediğiniz 
bir gebe, normal doğumda ısrar ede-
biliyor. Burada bebeğine zarar verme 
ihtimali olduğundan kişisel tercihle-
rini dikkate almamız yanlış olacaktır.

Burada önemli olan bebeği ve 
anne hayatını riske atmadan, verilen 
kararlar neticesinde gebenin doğu-
mundan tatmin olması. Doğumdan 
sonra keşke tersini yapsaydım deme-
mesi. Bunun için de eğitim şart.

Bize doğal doğumu anlatır mı-
sınız? Bebek ve annenin kavuşma-
sı nasıl gerçekleşir?

Az önce hormonlardan bahset-
miştim. Doğal doğumda bu hor-
monların etkisi çok açık bir biçimde 
görebiliyoruz. Eğer annemiz kendini 
doğuma hazırlamışsa, ıkınırken yü-
zündeki heyecan ve coşku görülebi-
liyor. “Hadi bebeğim...” diye ıkınırken 
kurtulmaya değil, bebeğine kavuş-
maya çalışıyor.

Biz doğar doğmaz bebeği kordo-
nunu dahi kesmeden, derhal o doğal 
haliyle annenin kollarına bırakıyoruz. 
İşte o an her seferinde yeni bir aşka 
tanık oluyoruz. Hepimiz bir adım geri 
çekiliyoruz ve bu büyülü anı bozma-
mak için sessiz kalıyoruz.

Ve hormonların etkisindeki bu 
aktif bebek, annesinin kucağına ya-
tınca, onun güvenli kalp atışlarını 
hissedip, onun alıştığı sesini duyun-
ca “Evet” diyor; “Yeni bir dünya ama 
annem burada, güvendeyim.” İşte o 
zaman annesine bir bakış atıyor ve 
başını huzurla göğsüne yaslayıp sa-
kin nefesler almaya devam ediyor. 

Biz buna ‘bebeğe ve anneye saygılı 
doğumlar’ diyoruz. 

Bu buluşma anı eğer anlattığı-
mız gibi gerçekleşebilirse, ikisinin de 
gelecekteki hayatında önemli izler 
bırakıyor. Annenin kendine güveni 
artıyor. Bebek ise bu yeni dünyaya 
olumlu duygularla başlıyor. Bebekte-
ki bu olumlu etkiler yakın zamanda 
emmesi, büyümesi ve sevgi kapasite-
si üzerine olduğu gibi ilerdeki davra-
nışlarını da olumlu yönde etkiliyor.

Aslında bebek ne yapacağını 
çok iyi biliyor. Bizim korku, kaygı 
ve ön yargılarımız sağlıklı olabile-
cek bir doğumda nelere yol açabi-
lir?

Çok doğru, bebek ve beden do-
ğumda neler yapacağını çok iyi bili-
yorlar ve bunlar bilinç değil, bilinçaltı 
düzeyinde biliniyor. Bu yüzden do-
ğumda yapmamız gereken en önem-
li şey kendimizi güvende hissetmek 
ve gevşek bırakmak. Rahmin çalışma-
sına izin vermek.

Beyin korku ve kaygıları  tehlike 
olarak algılıyor.Tehlike durumunda 
doğumu hem durduruyor hem de 
daha ağrılı geçmesine neden oluyor.  
Bu yüzden doğumdan önce hem 
korkularımızla tanışmalı ve üzerinde 
çalışmalıyız, hem de doğum için ken-
dimize güvendiğimiz, iletişimimizin 
iyi olduğu bir hastane ve doğum eki-
bi seçmeliyiz. Bazen odadaki fazla bir 
kişi bile doğumun ilerlemesine engel 
olabiliyor. 

“Beden zihnin robotudur” di-
yorsunuz. Doğum sancıları aslında 
zihinsel sancılar mıdır?

Doğum aslında basit anlamda 
bir kas eylemi. Rahimdeki birkaç kas 
tabakasının uyumlu çalışarak bebe-
ği ilerletmesine dayanıyor. Bedeni-
mizde normal görevini yapan hiçbir 
kasımız ağrılı çalışmıyor. Doğum gibi 
bedenin yine doğal bir fonsiyonunu 
üstlenen bu kas grubunun çalışırken 
teorik olarak aslında ağrı yaratmama-
sı gerekiyor.

Eğitim alan bir çok gebemiz do-
ğumda baskı hissettiklerini, bazen 
zorlandıklarını ancak bunları acı 
veren ağrılar şeklinde değerlendir-
menin haksızlık olacağını söylediler.  
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yandığına kendisi bile şaşıyor.
İsteğe bağlı sezaryenlerle karşılaş-

tırıldığında doğal doğumlardan sonra 
emzirme çok daha kolay oluyor. Hem 
bebek hem de anne buna daha istek-
li oluyor. Bu sayede rahim daha kolay 
toparlanıyor, kanama az oluyor, beden 
çok daha kolay eski halini alıyor. Biz ge-
belerimize doğumun ertesi günü basit 
egzersizlerine devam etmelerini öneri-
yoruz. Bu sayede doğum sonrasını çok 
daha konforlu geçiriyorlar.

Sezaryen oranları Avrupa’da 
yüzde 30 iken, ülkemizde devlet 
hastanelerinde yüzde 60, özel has-
tanelerde yüzde 90’ları bulmuş du-
rumda. Bu bir tezat ve burada bi-
rileri yanlış yapıyor. Doğal doğum 
hem kadınlarımızın hem de bebek-
lerimizin ihtiyacı. Biz bu yolda dört 
yıldır yoğun çalışmalar içindeyiz. 
Aynı felsefeyi paylaşan kişilerle ta-
nışıyor ve yavaş yavaş büyüyoruz.   
Aynı felsefede olan kişi veya kurum-
larla tanışmak için bekliyoruz.Kendi 
doğumları ile ilgili plan yapabilmeleri 
ve sağlıklı kararlar verebilmeleri için 
anne adaylarımızı da mutlaka bir şe-
kilde eğitim almaya davet ediyoruz.
www.dogaldogum.com

den, yan etkiler daha az oluyor.
Eğer eğitime gelmişlerse zaten 

her şeyi bilerek tercih ettiklerinden 
yine bana kararlarına saygı duymak 
düşüyor.

En önemlisi bu kararlarından do-
layı kesinlikle onları suçlamıyorum.

Normal doğumla, kadının ken-
dini yenilediği görüşü bir efsane 
midir?

Efsane demek yanlış olur ancak 
bu hayal edildiği gibi de bir yenileme 
değil. Doğum bir gençlik iksiri değil 
ancak fırsatlar uygun değerlendirilir-
se kesinlikle bir olgunluk iksiri.

Bunun yanında doğum yapan 
kadınlarımızı bir çok pozitif etki bek-
liyor. Örneğin emzirenlerde meme 
kanseri daha az sıklıkta görülüyor.

Bebeğin ilk çığlığı bile kötüye 
yorulur. Oysa bunun bir zafer çığ-
lığı olabileceğini düşünmek bile 
çok güzel. Bunun tabii ki bilimsel 
bir açıklaması var ama sizce neden 
doğurmak ve doğmak trajik öğe-
lerle anlatılıyor? 

İlk çığlık asında hep sevinçle kar-
şılanır. Bu refleks bir ağlama zaten. 
Sonrasında biz bebeklerin çok da 
fazla ağlamaya ihtiyaçları olmadığını 
savunuyoruz. Ağlayan bebek bura-
da bir şeyler anlatıyor. Düşünsenize 
doğduğunda ağlayan bebeğe sevi-
nen anne, bebeğini yarım saat sonra 
kucağına verdiklerinde ağlatmamak 
için elinden geleni yapıyor.

Doğurmak trajik öykülerle anla-
tılıyor çünkü kendini hazırlamamış 
bu gebeler doğumda coşku yerine 
trajedi yaşıyorlar, sürekli kasılmalarda 
kurtulmaya, onlarla savaşmaya çalışı-
yorlar. Hal böyle olunca kahramanlık 
öyküleri gibi doğumlarını korkunç hi-
kayelere çeviriyorlar. Bazen çok kısa 
ve kolay doğumlar görüyoruz. An-
cak anneye sorduğunuzda bu güzel 
doğumu bile korkunç bir hikaye gibi 
anlatıyor.

Annenin bilinçli ve doğuma 
hazır oluşu bebeğin bu kutsal ve 
takdire şayan yolculuğuna neler 
katabilir?

Teknik olarak öncelikle doğum 

zamanını kısaltıyor, kasılmaları daha 
rahat hissediyor.

Ama en önemlisi pasif ve kendi-
ni teslim etmiş annenin yerine, aktif, 
ne yaptığını bilen ve bebeğine yar-
dım eden bilinçli bir anne geliyor. Bu 
anne hep bebeğini kucağına almanın 
ve ona kavuşmanın hayaliyle yaşıyor. 
Doğum boyunca acıdan çok coşku ile 
yoğruluyor. Ve doğum anında tüm 
benliği ve farkındalığıyla orada be-
beğinin yanında oluyor. Ve yaşadığı 
o mükemmel duyguyu anlatmak için 
kelimeler bulamıyor, kimselere bunu 
tam olarak anlatamıyor.

Doğum esnasında, iki sancı ara-
sında insanın koşup dansedecek 
kadar ‘normal’ olması hatta bütün 
sancıların doğumdan hemen son-
ra, bir anda kesilmesi. Doğumda 
beden nasıl bir değişime uğruyor?

Dedim ya doğum bir kas eylemi…  
Sporcunun yarışı bitirmesi ve ipi gö-
ğüslemesi gibi doğumdan sonra da 
kasılmalar hemen hafifliyor. Kadın 
doğumdan sonra hem fiziksel hem 
de duygusal büyük bir rahatlama 
hissediyor. Salgılanan endorfinlerin 
de etkisiyle yorgunluk yerine büyük 
bir enerji hissediyor. Bazen bu kadar 
yorgunluk ve uykusuzluğa nasıl da-
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Vedik*
    doğum

Vedik*
    doğum

O kadar çok kıyafet değiştirdik ki gardrop doldu. İşe ya-
rar yaramaz eşyalarla doldu. Yer kalmadı. Nefes kalmadı.

Vedalara** göre doğum ve ölüm yok. Sadece bedenin 
doğumu ve ölümü var. Bedenin içindeki öz yani ruh ölüm-
süzdür. Başlangıçsızdır. Sonsuzdur. Vedik bilgi tekrar be-
denlenmekten bahseder ki bunun batıdaki karşılığı reen-
karnasyondur.

Reenkarnasyon yani klasik tanımı ile tekrar doğmak, be-
denlenmek, tekrar ete girmek anlamına gelen Fransızca bir 
sözcüktür. Evrende sonsuz tekamül ortamları vardır. Ruhla-
rın gelişimi yani tekamülü bir çok hayat içinde yavaş yavaş 
ilerler; varlık , değişik ve çeşitli tekrar doğuşlar yardımı ile 
giderek gerçeğin daha üst basamaklarına ulaşır, idrak geli-
şir, bilinç gelişir.

Kıyafetleri çıkarıp tekrar giyerek ruh öyle bir noktaya 
ulaşır ki, akıl ve duygularla değil ilahi irade yasalarına göre 
hareket eder. Sayısız tekrar doğuşlarla, amacını ve evrende-
ki görevini anlar.

Dünya bir okuldur. Bu okula vedik kültürde MAYA adı ve-
riliyor. MAYA ‘nın aşılması gereken ilüzyonları ve çekim kuv-
vetleri vardır. Bunlar bağlılıklar, bağımlılıklar, yıkıcı arzular, 
öfke, nefret, haset, kıskançlık ve çoklu ego oyunlarıdır. Ruh 
tekamülünde ilerledikçe kendi özünü kavradıkça bu kuvvet 
varlık üzerinde etkisini kaybetmeye başlar.

Vedaların dediği gibi, doğum yok; tekrar doğum var. 
Karmaşık bir kavram gibi görünse de esas budur. Tekrar do-
ğumda şartları oluşturan bir yasa var. Buna “Karma Yasası” 
diyoruz. Genel deyişle “Ne ekersen onu biçersin” mantığı. 
Bunu çeşitlendirebiliriz. Ne düşünürsen o olursun. Ne ister-
sen o olursun.

Burada ne istediğimiz, ne konuştuğumuz, ne düşündü-

ğümüz, nasıl eylemler içinde bulunduğumuz, neyle 
zihnimizi doldurduğumuz önemli hale geliyor. Tüm 
bunlara vedik bilgi, ‘Sanskar’ adı veriyor. Sanskarları-
mızın durumuna göre tekrar doğuş ortamları hazır-
lanıyor. Yeryüzü şartları yeryüzünün hatırlanmasını 
engelliyor. Dolayısıyla ne geçmiş hayatlarımızı ne de 
sanskarlarımızı hatırlıyoruz.

Tekrar doğuş bir tekamül ve gelişim aracı olarak ev-
rensel bir yasadır. Tekamül etmekte olan her ruh mad-
dedeki deneyimini ve gelişimini arttırmak için çeşitli 
bedenler ve kimlikler içinde sayısız kereler maddesel 
alemlere bağlanırlar. Tekrar tekrar bedenlenme bir ila-
hi yasadır.

Varlık bedenlenmeden önce geçmiş hayatlarında 
biriktirdiği sanskarların paralelinde bir düzene alınır. 
Buna “Hayat Planı” denir. Hayat planı rastgele olagel-
miş bir kader değildir. Ruh kendi kaderini kendisi mey-
dana getirmiştir.

Vedik yazılarda ve Hindu geleneğinde buna karma 
dendiğini daha önce de söylemiştik.

Güneşin doğması, kuşun uçması, yağmurun yağ-
ması ve gülümsemek ne kadar doğal ise tekrar doğuş 
da o kadar normal bir fenomendir.

Önemli olan anda ne kadar farkında ve uyanık ol-
duğumuz...

An sanskarları,  sanskarlar karmamızı, karmamız da 
hayat planımızı oluşturduğuna göre; an’da nerdeyiz 
ona bakalım....

Sevgiyle...

* Vedik: Vedaya özgü.
** Veda: Hindistan’da kutsal kitaplara verilen genel ad. 

Aslında hiç doğmadık, her zaman 
vardık... Hiç ölmedik, her zaman 
var olacağız... Kıyafet değiştirdik. 
Kıştan ilkbahara geçtik, paltoyu 
attık... İlkbahardan yaza geçtik, 

rüzgarlıklarımızı attık... Sonra yaz bitti, 
sonbahar geldi... Yağmurluk giydik... 

Devinim böyle süregeldi, süregeliyor 
ve süregelecek...

Yazı: Nayad Bal

Nayad Bal
İTÜ Mimarlık Fakültesi’ nden mezun. Çocukluğundan beri gözlem yapmayı sever. Üretmek içsel 

ve dışsal dünyası arasında köprü kurmasını sağlıyor. Hint kültürünü seviyor,
kişisel ve içsel gelişim için Hindistan’ a ziyaretlerine devam ediyor 

www.nayadbal.com
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“incire , zeytine 
ve o güvenilir beldeye

and olsun ki;
biz insanı 

en güzel şekilde yarattık.”
                           Kuran Ayeti 

Freud insanın üç aşamalı doğumundan bahseder. İlkin deve 
tabiatlıdır. Develiği aşabilirse, oradan aslan çıkar. Aslanlığı da 
aşarsa oradan ruh çocuğu doğar. Bu sıralama çok önemlidir. 

Biyolojik doğum, anlayışın doğmasının sadece sembolüdür. 
Nesnel dünyada karşılaştığımız her şey semboldür. Sembol asılı 
gösteren işarettir ve arapçada ayet, işaret demektir. Gölgeler gü-
neşi işaret eder. 

Bu  noktadan insan asla doğmaz ve ölmez; sadece, gölgeler 
dünyasında şekiller değişir ve bunların hepsi tek bir kaynaktan 
gelmektedir. O kaynak, başlangıcı ve sonu olmayan, daimi akan 
bir  nehirdir. Bu nehri bölümlere ayıran sadece zihindir. Tabii ki 
bir ilüzyon. 

Bir süreliğine bu şekilde görmek, insan doğasın kaçınılmaz 
başlangıç gerçekliğidir. Başlangıç diyorum çünkü sonuç farklı. 
Develik safhası budur: Başlangıçtır. Bölen, parçalara ayıran yani 
kendi öz benini çokluk ile özdeşleştiren beşer. 

Beşer aslında ‘bi şer’dir. Şer dolu. Daha insan değil, insansı. Ve 
beşer yani deve aşamasındaki insanın yargıları, köşeli ve “Bu bu-
dur, bu da bu” şeklindedir. Görünenden ve söylenenden ibaret 
olduğunu zannettiği bir sistem üstüne varlığını inşa eder, ki incir 
sembolü aslında bir anlamı ile budur. Tasavvufta incir çok tohum 
içermesi ile kesreti yani çokluk alemini,  gölgeler dünyasını temsil 
eder ama bu çokluk bile varlıktaki birliğin yansıması ile topluca 
bir ambalaj içinde bulunur. Devenin içinde doğacak çocuğa yol-
lar var. İncir ayrıca babadan gelecek olan spermlere işarettir. 

 Deve zihniyeti dışsaldır. Onun için kutsallık 
sadece belli bazı yerlerdedir. Şeyleri kategorize 
etmek ve hüküm vermek onun için çok kolaydır. 
Mabedleri sadece duvarlardan ibaret zanneden 
bu zihniyet, formülleri ezberler. Fakat onlarla 
deney yapmaya cesareti yoktur. Formüller for-
mül olarak kalmalı, onlara dokunulmamalıdır 
deve nazarında. Aslında kendi havuzcuğunda 
sıkışmıştır ve duyduğu kadarı ile oranın okyanus 
olduğunu iddia eder. Duyma safhasındadır. Baş-
kalarının gözlerine ihtiyacı vardır yol almak için. 
Daha sonrasında eğer kendisine yalan söyleme-
di ise, bu formüllerin aslında neyi işaret ettiğini 
deneyecek olan aslanı doğurabilir.

Aslan asi gibi görünür deve için ancak o 
deneyseldir. Duyma ile değil görme ile ilerler.  
Musa’nın karşısına Hızır’ın çıkması gibi bir kar-
şılaşmadır bu. Devenin bütün bildikleri aslanın 
doğumu ile sarsılır. Farklı bir acı ile gölgeler si-
likleşmeye, netliğini kaybetmeye başlar. Yıllarca 
ezberlediklerinin sadece formüller olduğunu, 
laboratuvarın kendisi olduğunu, dışarının hep 
içeriyi gösterdiğini anlar. Ve Sokrat’ın “Kendini 
Bil!” sözünün seyrine girer.   

Aslan bu noktada ne doğuya aittir, ne de 

Yazı: Kubilay Aktaş
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batıya. En tehlikeli süreç budur belki de. Ancak 
bu olmadan bir insan ruhsallığın içine giremez. 
Enerji, deve safhasında zihindedir. Aslanlık da 
ise zihinden çıkmış, kalbe doğru inmektedir. Ya 
da kalbe yükselmekte desek daha doğru. Ama 
ne kalptedir ne de zihindedir. O açıdan aslanlık, 
karanlık bir evredir. Bu noktada asilik başlar. Baş 
kaldırı, kıyam buradadır.

Zeytin, tek yumurtası ile içselliği, teklik ale-
mini; siyahlığı ile de zihinsizliği, belirsizliği temsil 
eder. Ayrıca zeytin çekirdeği ile anne yumurta-
sını temsil eder. Aslanlıkta her ne kadar kişi asi 
görünse de, etrafı yıkıp yaksa da dişil bir enerji 
sergilemektedir. Bu asilik sadece ruh çocuğunun 
doğum sancısıdır. Varlık sorunsallığını ilk defa 
kendi içinde hissetmekte ve buna anlam verme 
çabası kendisinde bu tür semptomlara sebebiyet 
vermektedir. Soruları  içine alabilmekte ve onlarla 
güreşmektedir. İlk defa soruları bu devrede his-
seder, “Gerçekten öyle mi, gerçekten böyle mi?” 
sürekli bir sorgu aşamasındadır. Ön kabullerle de-
ğil sorgulama bilinci ile kabul etmektedir.  Deve 
olmak kolaydır. Var veya yok demek kolaydır ama 
aslan sorgulamaktadır. Dayatılanların, tabuların, 
putların sorgusuna girmiştir. Hızır bu noktada 
aslında Musa’nın zihnini rahatsız ediyordu. Bu ra-
hatsızlık çok iyi. Hz. İsa; “Dar kapılardan giriniz, zira 
hakikate götüren kapı dardır. Marifet dar kapıdan 
girmektir” der. 

Bu süreç tamamlandıktan sonra insan, güve-
nilir bir beldeye düşer. Daha önce hissetmediği 
bir sekinenin içine düşer. Tıpkı zigotun anne 
rahmine gömülmesi gibi. Güvenlikli belde anne 
rahmidir. Güvenlikli belde, beden ve zihin aşıldı-
ğında içinde olduğun güzel hissediştir. 

Bir anlamda develik bedendir. Beden aşılırsa, 

anlaşılırsa; asıl olmadığı, sembol-gölge olduğu bilinirse, insan 
bedeni aşar. Bedeni aşan insan, düşüncelerinin farkında olur. 
Düşüncelerin farkında olursan, yani “Ben beden değilim tamam 
ama ben düşünce de değilim” anlaşılırsa insan güvenlikli beldeye 
girer. Bu geçişlerde şu fark edilir: Öz ben, beden değil, düşünce 
değil; beden katı enerjidir. Düşünce ise seyreltilmiş enerjidir. Ne-
ticede her ikisi de enerji ancak Hz. İnsan Öz de bu ikisinden de 
öte; bir ben vardır bende tüm benlerden öte. 

Yani bu ikisi, deve ve aslan; beden ve zihin; ying ve yang; ce-
lal ve cemal vs. aşılırsa insan güvenilir bir belde içine düşer ki,  o 
noktadan sonra insan gerçek yaratılış formu O’na, Tanrısallığa ilk 
defa adım atar. Evet, doğum küçük Tanrı olan insandan büyük 
insan olan sevgi bilincini doğurmaktır.  Hz. Mirdad’ın dediği 
gibi; “İnsanlar küçük Tanrılardır. Tanrılar ise büyük insandır.” Be-
den- zihin- güzel bir his ve neticesinde Tanrının sana olan ziyareti 
veya kendinde onu fark etmek. 

Anne ve babanın birlenmesi otomatik olarak aşkı doğuruyor. 
Ve çocuk o aşk ile geliyor dünyaya. Beden ve zihin, ruh içinde 
kendini eritebilirse, ki tek yolu, asıl olmadıklarını fark etmektir, 
o zaman bu fark ediş zaten her daim var olan kuşatıcı sevgiyi 
bize hissettirir ki bu hissedişten gebe kalan her kişi, artık birey-
selliğinde doğmuştur. Doğan bu  çocuk ölümsüzdür. Cennet ve 
cehennem ötesidir. Bu bireyselliğin dindeki adı ferdiyettir. Ferd 
olan kendi içinde yanan ışık ile İsa’nın, Musa’nın, Buda’nın ışıkları-
nın aynı olduğunu görür. Onun için Mevlana “Mumlar farklı farklı 
ama hepsinde yanan ışık bir” demiştir. 

Bu ışık ile üçüncü göz açılır ve o zaman duvardan değil kapı-
dan çıkarsın veya artık duvar da kapı da yoktur! 

Kubilay Aktaş 
1975 doğumlu. Metafiziğe ilgisi ilkokul yıllarında yaşadığı sıra 

dışı deneyimlerle başladı. 15 yıl boyunca farklı radyo kanalların-
da tıp, felsefe, psikoloji, parapsikoloji, tasavvuf, tefsir, metafizik, 

fizik, biyoloji, kişisel gelişim, doğu öğretileri beden ve zihin sağ-
lığı konulu programlar hazırladı. “Gizli Telkinle Kur’an Terapisi”ve 

Dr. Hakan Yalman ile birlikte yazdıkları “Sözlerin ve Renklerin 
Gizemi” adlı yayımlanmış iki kitabı bulunuyor.

 www.kubilayaktas.com
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ReenkarnasyonReenkarnasyon
Bir Evren Yasası : 

“Galileo dünyanın yuvarlak olduğunu söylediğinde 
kimse ona inanmamıştı. Ama zaman geçip insanlar yepyeni 
bilimsel keşifler yaptıkça  herkes  bunun, gerçeğin ta kendi-
si olduğu anlamıştı. İşte reenkarnasyon da  böyle bir şey…”

Diye başlasaydım yazıma çok fazla klişe olurdu değil mi?
O nedenle klişelere hiç girmeden ve lafı dolandır-

madan en baştan açıkça  söyleyeyim: Reenkarnasyon 
evrensel bir yasadır. Tüm kainatta ruh ve beden ilişkisini 
düzenleyen temel bir sistemdir ve var olduğuna inanıp 
inanmıyor oluşumuz bu büyük gerçeği değiştirmez.  Tıpkı 
Yüce Allah‘ı biliyor olmamızın ya da olmamamızın O’nun 
varlığına etki etmediği gibi. Çünkü gerçekler asla değiş-
mez. Sadece henüz bulamadıklarımız ve bulduklarımız 
olarak ikiye ayrılırlar.

Bugün, Dünya‘ya ve onun üzerindeki her şeye sadece 
kendi değer yargıları ile inşa ettiği penceresinden bakan 
ve bu konuda anlamsız bir inadı olan “Beyaz Adam“ın dı-
şında kalan  yerküre nüfusunun üçte biri, doğumla birlikte 
sahip oldukları dinsel inanışlardan ( Hinduizm, Budizm, 
Sihizm, Dürzilik, Yezidilik  vb.)  ötürü reenkarnasyona ina-
nıyor. Buna semavi dinler ile diğer öğretilere mensup olan 
ama reenkarnasyonu kabul eden ciddi bir nüfusu da ekle-
diğimizde ortaya aslında zannedilenden çok daha büyük 
bir insan topluluğunun bu evrensel gerçekliğin farkında 
olduğu ortaya çıkıyor .

O nedenle yeniden bedenlenme konusunu, çok da 
uzak olmayacak bir gelecekte tüm insanlığın kabul ede-
ceği bir gerçeğin üzerinde konuştuğumuzu bilerek ele 
almalıyız.

Ruh :
İlk önce şu hakikati ortaya koymamız gerekiyor :
“Bizler birer ruha sahip bedenler değil, birer bedene 

sahip ruhlarız”

Yazı: Bora Turgay
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istekleri, tercihleri ve eylemleri ile 
oluşturduğu bu dünya yaşamını onu 
daha üst seviyeye çıkarabilecek bir 
basamak olarak algılamaktadır.

Ruh varlığı başta da belirttiğim 
gibi öz yapısı itibari ile mükemmel-
dir ve tamdır.  Ancak olgunlaştırması 
gereken bir yanı vardır ve bu da ‘karar 
verme yeteneği’dir. Adem ve Havva 
ile sembolize edilen yaratılış hikaye-
sinde bize verilmek istenen ana me-
saj da budur hiç kuşkusuz. İnsanoğlu 
mükemmeliği yaşarken kendi özgür 
iradesini kullanmayı tercih etmiş, bir 
seçim yapmış ama hatalı bir karar al-
mıştır.  O halde bu seçiminin sonucu-
nu yaşamalıdır. 

Yaratılış öyküsü bize evrendeki 
benzersizliğimizi anlatır. Hiçbir varlı-
ğın sahip olmadığı kadar hür iradeye 
ve karar verebilme yeteneğine sahip 
olduğumuzu gösterir. Özgür irade-
mizi kullanmak istediğimizi daha ilk 
andan, Yüce Allah‘a beyan ettiğimizi 
söyler. 

Hatalı karar almamızın sebebi 
ise deneyim eksikliğimizdi şüphesiz. 
Çünkü tüm donanıma ve bilgiye sa-
hip olduğu söylenen varlık ancak bu 
şekilde bir hata yapabilirdi. Bugün de 
hatalarımızın çoğunun tecrübe eksik-
liğinden kaynaklandığını düşünürsek 
yaratılış öyküsünü daha iyi anlarız. 
Sahip olunan teorik bilgi pratik yaşa-
ma uyarlanmadığı sürece değersizdir 
çünkü. 

Bildiklerimizin sağlamasını yalnız 
bu şekilde yapabilirdik.  Yaşayarak , 
görerek , duyarak ve duyumsayarak 
bildiklerimizi hayata geçirmeli ve bu 
arada yaşadıklarımızdan bir pay çı-
karmalıydık. Hatalar yaptıkça telafi 
etmeye çalışacak, düştükçe kalkacak, 
eksik yanlarımızı gördükçe tamamla-
maya  ve zaaflarımızı fark ettikçe on-
ları yok etmeye çabalayacaktık.

Fakat  hiçbir eksiğin, gediğin ve 
hatanın olmadığı bir boyutta varlığın 

Yani sen ve ben birer ruhuz. Sen 
ve senin ruhun diye ayrıca bir şey 
yok. Sen ruhsun zaten. Yaradılışın ilk 
anında nasıl yaratıldıysak halen de 
öyleyiz. Ruh olarak var edildik, bugün 
de dünya okulundaki sıralara otura-
bilmek için ihtiyaç duyduğumuz be-
den formalarını giyen ruhlarız.

“Var edildiğimiz ilk andan itibaren 
Yaratıcı’nın varlık alemindeki temsil-
cileriyiz” (Bakara 2/30). 

Ancak ruh dediğimizde kastet-
tiğimiz tek şey insan ruhu da değil 
elbette. Çünkü bildiğimiz tüm evren 
ve içindeki her zerre ruhsaldır. Bu üç 
harften oluşan küçük kelime, içinde 
tarifini yapamayacağımız büyüklükte 
bir varoluşu taşır. 

Tanımlamaya çalışırsak... Ruh her 
şeyin özüdür. Tükenmeyen enerji, 
sonsuz ışıktır. Alabildiğince serbest 
ve özgürdür. Yüksek bir şuura, bilgi 
ve anlayışa sahiptir. Evrendeki tüm 
plan ve programların muhatabı odur. 
Sorumluluk sahibidir. Güçlüdür. Can-
lılığı olan her şeye yaşamsal nefesini 
veren, bedenleri yöneten, ihtiyacına 
göre farklı yaşam planlarında ortaya 
çıkan, yaratan, üreten, düşünen ve 
uygulayan salt bilinçtir. 

Tevrat’ta “Rab Tanrı Âdem’i top-
raktan yarattı ve burnuna ‘yaşam 
soluğu’nu (Ruh) üfledi. Böylece 
Âdem ‘yaşayan varlık’ (Nefes) oldu.” 
(Tevrat/Yaratılış, 2/7) ayetinin de işa-
ret ettiği gibi ruh Yüce Allah‘ın varlık 
alemindeki nefesidir ve maddeye 
ihtiyacı olan saf enerjiyi verir. Bizim 
frekansımızda ruh olmaksızın mad-
de,  madde olmaksızın da ruh kendini 
ifade edemez. Her ikisi de bu me-
kanda birbirlerine şiddetle gereksi-
nim duyarlar. Ruh, varlığının bedene 
hükmedişi ve yaşam nefesini verişi 
olmadan fiziki bedenlerimiz toprak 
kurtçuklarının kemireceği bir et par-
çasından başka bir şey değildir. Ona 
canlılığını ruh verir. 

Ruh bu dünyada kendini  ifade 
edebilmek için fiziki bedenleri bir 
süreliğine adeta kiralar, işi bittiğinde 
de terk edip yüksek alemine göçer. 
Sonsuz kainatta nerede bir canlılık 
varsa orada ruh vardır. Müthiş bir 
hıza, yaratım gücüne ve akışkanlığa 
sahip olan ruhun madde aleminde 
ortaya çıkmak için mutlaka bir beden 
kullanması gerekir. İşte bu sistemi de 
reenkarnasyon yasası düzenler.

Reenkarnasyon:
Reenkarnasyonu incelemeden 

önce kelimenin esasını oluşturan 
‘enkarnasyon’ kavramı üzerinde dur-
mak gerekir. Sözcük anlamı olarak 
‘ete girme ya da bedenlenme’ olarak 
tanımlayabileceğimiz enkarnasyon, 
spiritüalist terminolojide, ruhların 
varlık alemine inerek fiziki bedenlere 
can vermesi olayını betimlemek için 
kullanılır.

Kur’an’da “Sonra ona bir biçim 
verdi ve onun içine kendi ruhundan 
üfledi. Sizin için işitme gücü, gözler 
ve gönüller vücuda getirdi. Ne kadar 
da az şükredersiniz!”  (Secde 9) ayeti 
ile ortaya konan bu olay, ruhun yani 
tanrısal nefesin fiziki bedene girmesi 
ve ona can vermesidir.

Ruhçu görüşe göre yüksek alem-
de kendi ruhsal planlarında bulunan 
ruhlar yeni şeyler tecrübe etmek, 
bilgi, görgü ve anlayışlarını arttırmak 
için fiziki varlık alemlerinde beden-
lenmeye ihtiyaç duyarlar. Dünyamız 
ve üzerindeki yaşam da bu amaca 
fazlasıyla hitap eden bir yapıdadır. 
Böylece içinde bulunduğu mükem-
mel ortamdan sıyrılan ruh, ikiliklerle 
bezeli bir ‘zaman - mekan’da  beden-
lenerek tekamül etmek yani olgun-
laşmak arzusundadır. ‘İyi - kötü’  ve 
‘doğru - yanlış’lar ile bezeli olan bu 
alem onun için bulunmaz bir yüksel-
me  fırsatıdır.  Öğrenmek, deneyim-
lemek ve bilgisini arttırmak isteyen 
ruh varlığı, düşünceleri, duyguları, 

Reenkarnasyon
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tekamül etmesi olanaksızdı. Çünkü 
kutsal kitaplardaki cennet tasvirinde 
resmedildiği gibi düalitenin olmadı-
ğı bir ‘zaman – mekan’ yapı itibari ile 
kusursuzdur ve kimsenin her han-
gi  bir konuda seçim yapmasına ve 
karar vermesine gerek yoktur. Oysa 
yapılan seçimler ve alınan kararlar 
yeni sonuçları, yeni sonuçlar ise yeni 
sebepleri doğurur. Cennet ise mutlak 
sonuçtur...

Bu nedenle dünya gibi tekamül 
okullarında bedenlenmek bize kamil 
insan olabilmek için büyük fırsatlar 
sunmaktadır. Reenkarnasyon bu fır-
satın yaşama geçişidir. 

Elbette bu seviyeye ulaşabilmek, 
bu tecrübeyi elde edebilmek için 
de uzun bir süreye ihtiyaç var. Sade-
ce tek bir ömür yaşadığımızı ve bu 
ömürde ne yapabiliyorsak yapmamız 
gerektiğini düşündüğümüzde kar-
şımıza sayısız sorular ve adaletsizlik-
ler çıkar. Kiminin bir gün kiminin ise 
yüz yıl yaşadığı şu dünyada insanlar 
arasında sadece ömür sürelerinde 
değil ekonomik, fiziksel ve toplumsal 
düzeyde de büyük farklılıklar var. İlk 
nefeslerini kolsuz, bacaksız, kör, sağır, 
dilsiz  veya zeka özürlü almış insanlar 
ile, bunların tam tersine olağanüstü 
sağlıklı doğan ve yaşayan bireyleri 
aynı kefeye koyamazsınız. Biri varlık 
içinde, İngilizlerin deyimi ile ‘ağzın-
da gümüş kaşıkla doğarken’ diğeri 
açlıktan onu emzirecek sütü dahi 
olmayan annesinin memesinden bir 
damla bekler halde ise  “Ne yapalım 
yazgısı buymuş.” diyerek işin içinden 
sıyrılamazsınız. Eğer bu kadar sığ bir 
bakış açısı ile doğum, yaşam ve ölüm 
zincirine yaklaşırsanız düşünen birisi 
de çıkar ve size “Öyle ise Allah‘ın ada-
leti nerede?” sorusunu  bir tokat gibi 
patlatır. 

Ancak evrensel adaletin tecellile-
rinden olan reenkarnasyon sistemi 
ve onun yegane amacı olan tekamül 

hiçbir soruya yer bırakmaksızın Yüce Allah‘ın benzersiz plan ve programı-
nı yerine getirir. Çünkü ilk bakışta adaletsizlik olarak adlandıracağımız bu 
yaşananların hepsi bir amaca hizmet etmekte ve eşsiz bir planın gereğini 
yerine getirmektedir. Dünya’ya geliş gidişlerimizde sahip olacağımız farklı 
kimlikler, bedenler ve yaşam alanları sayesinde her seferinde farklı bir de-
neyim yaşar, yepyeni şeyler öğreniriz. Her yaşamın bize katacağı olağanüstü 
şeyler vardır. Kör ile görenin bir olmadığı doğru ama hayatı boyunca görme 
özürlü yaşayan bir kişinin zorluklarla mücadele etme yeteneğine de gören 
kişi ulaşamaz. Her yaşamın artıları ve eksileri vardır. Ama tümü daha yüksek 
bir varlık olmamız için çizilen yüksek yaşam projesine hizmet eder.  

Yeryüzündeki her bedenlenme yüksek ruhsal rehberlerin yardımı ve 
bizim özgür irademiz ile aldığımız tercihler sonucunda şekillenir. Kimseye 
bir yaşam dayatılmaz.  Eğer şu an burada ve içinde bulunduğumuz durum-
daysak hepsinin bir amaca hizmet etmesinden dolayıdır. Yaşadığımız her an 
bizim ihtiyaçlarımıza göre şekillenir. Neyi yaşıyorsak gereksinimiz olduğu, 
neyin içindeysek öğrenmemiz gereken bir şey olduğu içindir. Başıboş bıra-
kılmış, düzensiz bir yaşamsal alan asla yoktur. Tecrübe etmemiz ve öğren-
memiz gereken dersler çok fazladır. Bazen bir ömürde bir çok sorunu  hal-
ledebilirken bazen de birkaç yaşamda tek bir problemin  içinden çıkamaz, 
eksik yönümüzü bir türlü tamamlayamayız.

Sevme, saygı gösterme, hoşgörülü olma, dostluk, bilgelik, fedakarlık, 
haset etmeme, zararsızlık, incitmeme, sabırlı olma, karşılıksız verme gibi sa-
yısız dersimizin olduğu bu okuldan, kimi derslerini çalışıp sınavlarını başarı 
ile geçerek tam zamanında,  kimi de üst üste kalıp sınıf ve ders tekrarları 
yaparak mezun olmaktadır. Ancak eninde sonunda herkes mezun olacaktır. 
Çünkü tekamülde geri gidiş yoktur. 

Bu dersleri hakkı ile geçebilmek ve dünyasal çeşitliliği yaşayabilmek için 
ise çeşitli ömür süreleri ile, her türlü ailede, renkte, ırkta, toplumda, sağlıklı 
ya da sağlıksız bedende ve sosyal imkanda yeniden doğmamız gerekmek-
tedir. Yunus‘un “Her dem yeniden doğarız, bizden kim usanası?“ sözü de 
şüphesiz bu gerçeği dile getirmektedir.

Her okulun bir müfredatı olduğu gibi bu Dünya okuluna da bu okulun 
baş yöneticisi bir müfredat belirlemiştir. O müfredat da Buddha‘nın fark etti-
ği gibi ‘acı ve ızdırap’tır. Acıların, kederlerin, ızdırap ve engellerin başarılı öğ-
retmenliğini hiçbir zaman mutluluklar ve sevinçler yerine getiremez. Yüce 
Allah‘ın Rab isminin (terbiye eden, öğreten) tecellisi budur çünkü.

Reenkarnasyon Sistemi:
Peki bu sistem nasıl işler? Yani ruhlar Dünya’ya nasıl bir plan ve program 

içerisinde sevk edilir? Kısaca anlatmaya çalışayım.
1.Bir önceki yaşamının tüm tortularından sıyrılmış olan ruhlar, seviyele-

rine göre geldikleri kendi ruhsal planlarında hazır bulunurlar.
2.Yüksek bir rehberliğin altında yeniden bedenlenmeye karar vermiş 

ruh kendi planındaki hami varlıkların yardımı ile yeni yaşamının ana hatları-
nı belirler. Ruhsal rehberler ona daha önce yaptığı hataları ve eksik yönlerini 
gösterirler. Bu yanlışlarını  tekrarlamaması için neler yapması gerektiğini an-
latırlar. Bu yaşamı iyi değerlendirip bir üst perdeye yükselebilmesi için ge-
reken ödevlerini verir ve dünyaya dönüş yolculuğuna hazırlarlar. Ruh varlığı 
artık yeni hayatındaki en önemli vazifesini öğrenmiştir ve bu vazifenin her 
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Çeviri: Bora Turgay

liğinden arınma safhası gelir. Artık 
Ahmet‘ten Ayşe‘den ve  bu kimliğin 
üzerine serdiği kişilik örtüsünden sıy-
rılmalıdır ruhsal varlık. Böylece ortaya 
tekrar bir çok kimlik seçmiş, bir çok 
yaşam yaşamış ve tüm bu yaşamların 
sonucunda adeta damıtılarak ortaya 
çıkmış saf ruh kalır. Halen kendini son 
yaşamındaki kimliği taşıyor zanne-
den ve bu sabit fikrini ille de yaşama 
geçirmeye çalışan ruhlar bunun eski-
miş bir elbise olduğunu fark etmeden 
daha yüksek frekanslara çıkamazlar.  

10.Böylece tekrar ait olduğu ruh-
sal plana dönen ruh – eğer ihtiyacı 
varsa – yeniden bedenlenmeye ha-
zırdır ve zamanı geldiğinde aynı süre-
ci tekrardan yaşayacaktır. Dünya oku-
lunu bitirip tüm dersleri geçmeden, 
bu ölüm ve yaşam döngüsü devam 
edecektir.

Kur’an ve Reenkarnasyon:
Yazıma son vermeden önce bu 

önemli noktaya da dikkat çekmek 
istiyorum. Çünkü maalesef İslam din 
adamlarının çok büyük bir çoğunlu-
ğu reenkarnasyonu inkar etmektedir 
ve onları dinleyen halk kitleleri de do-
ğal olarak reenkarnasyonun İslam’da 
yeri olmadığına inanmaktadır. Oysa 
Kur’an-ı Kerim muhteşem anlatımı 
ile reenkarnasyon gerçeğine bir çok 
ayetinde dikkat çekmiş, bu büyük 
gerçeklikle ilgili insanlara önemli bil-
giler vermiştir.

Kur’an-ı Kerim’de yeniden beden-
lenme ya da daha doğrusu ruhların 
dünya alemindeki yolculuğu bir çok 
ayet ile eşsiz bir biçimde ortaya koy-
muştur.

“Allah’a nasıl nankörlük ediyorsu-
nuz? Siz ölülerdiniz, O sizi diriltti. Sizi 
yine öldürecek ve sonra diriltecektir. En 
sonunda O’na döndürüleceksiniz” (Ba-
kara, 28) ayeti açık bir biçimde yeniden 
bedenlenme sürecini resmeder . 

Yine :
“Ölümü aranızda biz takdir ettik. 

şeyden önce geldiğinin bilincindedir. Şimdi bu vazifeye uygun bir yaşam 
tasarlamalıdır.  Ruh‘un cinsiyeti yoktur. Kadın ya da erkek olarak dünyaya 
gelişi tamamen vazifeye uygunluk açısından  değerlendirilir.

3.Yazgı dediğimiz yaşam planının genel hatları kendisine gösterilir. Na-
sıl bir sosyo– ekonomik durumda doğacağı, doğumla birlikte kendini nasıl 
bir ortamın içinde (din , dil, ırk, toplumsal düzen vb.) bulacağı ruh varlığına 
tebliğ edilir. Genel hatları ile süreceği yaşamı bilerek ve isteyerek beden-
lenmeyi talep etmesi çok önemlidir. Asla zorla, dayatmayla bir şey kabul 
ettirilmez. Anne, babası ve  yakın akrabaları tanıtılır . Çoğu zaman bu kişiler 
önceki yaşamlarından tanıdığı ruhlardır. Hatta bir çok zaman aralarında ci-
nayet, saldırı, küskünlük gibi sorunlar olan ruhlar, sorunlarını halletmeleri ve 
sevgi bağı ile bağlanmaları için aynı ailede bir araya getirilirler veya bir aile 
kurdurtulurlar.

4.Doğmaya hazır olan Ruh uygun şartlar oluştuğunda bedenlenmeyi 
beklemesi için kendisi gibi Dünya’da doğmayı bekleyen ruhların bulunduğu, 
şu an  bizim olduğumuz frekansa yakın daha alt planlara getirilir. Bu süreç 
devam ederken, ruh varlığının yeni yaşamını hiçbir şeyden etkilenmeden sür-
dürebilmesi için  önceki yaşamlarına ait acı tatlı anılar, sesler, yüzler silinmeye 
başlanır. İyice hazır hale geldiğinde huzur içinde beklemeye başlar.

5.Anne ve babasının fiziksel birleşmeyi yaşamasına ve bu birleşmenin 
cenin oluşumu ile sonuçlanmasına karar verildiğinde ruh bedene inmeye 
ve ilk döllenme ile birlikte  kullanacağı fiziki bedeni kendi amaçları doğrul-
tusunda şekillendirmeye başlar. Milyonlarca spermden sadece birinin yarışı 
kazanmasında onu yönlendiren ruhun çok büyük etkisi vardır.

6.Cenine girerek ona can veren ruh, perispri dediğimiz ve bugün bir çok 
ruhsal tebliğde yada ÖYD ‘de (ölüme yakın deneyim) ‘gümüş kordon’ diye 
tanımlanan yarı maddesel bir enerji bağı sayesinde bedenle iletişim kurar. 
Artık bu andan itibaren fiziki doğum süreci yürümektedir. Varlık anne kar-
nında yeryüzüne merhaba diyeceği anı beklerken geçirdiği süre boyunca 
zihinsel olarak iyice berraklaşır ve en sonunda ‘bebek saflığı’ dediğimiz arın-
mışlığa ulaşır. Artık geçmişe dair tüm yaşanmışlıklar unutulmuştur. Öyle ki 
daha önceki hayatlarından en ufak bir iz bile kalmadığından her şeyi ilk kez 
öğrenecek kıvama gelmiştir. Bilinmelidir ki “Bu alemdeki doğum o alemde 
ölüm, bu alemki ölüm ise o alem de doğumdur“.

7.Doğum ile birlikte başlayan yeni yaşamı ölümle sona erdiğinde ruh 
tekrar öz vatanına dönüş yoluna girer. Hızla bedenden uzaklaşan ruh varlığı  
‘tünel’ adı verilen diğer boyuta geçiş kanalında ilerleyerek öte aleme intikal 
ederler.

8. Burada her ruh kendi şuur seviyesine ve ruhsal  titreşimine göre yer 
alır. Öte aleme geçen ruhlar ilk iş olarak Kur’an-ı Kerim’de “Oku kitabını: Bu-
gün sana hesap sorucu olarak öz benliğin yeter!“ ( İsra 14 ) ayetinin işaret 
ettiği gibi son yaşamlarının muhasebelerini yaparlar. Vazifelerini yerine ge-
tirip getirmediklerini, eksiklerini ve hatalarını gözden geçirirler. Yani bir an-
lamda son yaşamları boyunca yazdıkları kendi amel kitaplarını okur, kendi 
eleştirilerini yaparlar.

9.Muhakeme bitip kitap kapatılınca (ki tabi gönül rahatlığı ile kapatıla-
biliyorsa) yeniden yüksek frekanslara yolculuk etmek için son yaşamın kim-
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Biz önüne geçilecekler değiliz. Yerinize diğer benzerlerinizi ge-
tireceğiz ve sizi bilemeyeceğiniz bir şekilde yeniden oluştura-
cağız.” Vakıa 60 – 61 ayetleri de ruhların varlık alemine tekrar 
tekrar nasıl çıkarıldıklarını tasvir eder. 

Bununla birlikte ruh ve zaman ilişkisine dair bilgiler veren 
bazı ayetler de vardır ki bugün modern bilim daha bu fikirlere 
yeni yeni ulaşmaktadır. Ruhların tekamül etmek için bedenlen-
dikleri varlık alemlerinde ne kadar süre kaldıklarını anlatan bu 
ayetler aynı zamanda astrofizik bilimine ışık tutmakta ve kaina-
tın değişik yerlerinde zamanın farklı aktığını söylemektedir.

 “Gerçekten, senin Rabbinin katında bir gün, sizin saymakta 
olduklarınızdan bin yıl gibidir.” (Hacc 47)

“Yükselme boyutlarının/derecelerinin sahibi Allah’tandır o. 
Melekler ve Rûh, miktarı elli bin yıl olan bir günde yükselirler 
O’na. “ (Mearic, 3-4)

İfadeleri, Kainatın ayrı noktalarında zamanın nasıl farklı ak-
tığını gözler önüne serer. Ancak bu ayetlerin bir önemi de ruh-
ların bu Dünya‘da toplamda ne kadar vakit geçirdiklerini ortaya 
koymasıdır.

“Buyurur: “Yeryüzünde yıllar sayısıyla ne kadar kaldınız?” 
Derler: “Bir gün yahut günün bir kısmı kadar; sayanlara sor.” 
Buyurdu: “Sadece birazcık kaldınız. Keşke biliyor olsaydınız.“  
(Muminun, 112 – 114)

Yeryüzünde yıllar sayısı ile ne kadar kaldığımız bize soruldu-
ğunda ‘bir gün yahut bir günün yarısı kadar’ şeklinde cevap ve-
receksek ve eğer bu bir gün bizim şimdiki zaman anlayışımıza 
göre bir gün ise, bu yanıtta bir mantıksızlık var demektir. Çünkü 
sadece kendi adıma konuşur ve  25.08.1975 doğumlu olduğu-
mu göz önüme alırsam şu an bu satırları yazdığım ana dek yer-
yüzünde  12.818  gün geçirdiğimi söyleyebilirim. Yani bu gece 
ölürsem, biri bana ayetteki soruyu sorarsa ve  şayet sorunun 
cevabını  şu an bulunduğum boyuttaki zaman akışına göre ve-
receksem,  cevabım 12.818 gün olmalı. Fakat önümüzde bize 
sorulan soruya  “Bir gün yahut bir günün yarısı”cevabını verece-
ğimizi söyleyen bir büyük Kur’an olduğuna göre bu ayetin dik-
kat çekmek istediği noktayı diğer ayetlerin ışığında bulmalıyız.

Vereceğim cevabı ilk ayete göre değerlendirirsem yanıtım  
“Yeryüzünde bin yıl yahut beş yüz yıl kaldım” ikinci ayete göre 

değerlendirirsem de “Yeryüzünde elli bin yıl ya-
hut yirmi beş bin yıl kaldım” olur ki ruhların dünya 
okulunda bir çok bedenlenme sonucunda geçir-
dikleri zamanı  bundan daha güzel bir şekilde hiç-
bir şey anlatamazdı her halde.

Sonuç olarak şunu söyleyebilirim ki; Evrenin 
en büyük yasalarından olan reenkarnasyon  ger-
çeğini idrak ettikçe hayata dair karanlık kaldığı-
nı sandığımız bir çok nokta aydınlanacak ve var 
oluş hedeflerimizi daha kolay keşfedeceğiz. Do-
ğum öncesi ve ölüm sonrasına dair  öğrenmek 
istediklerimizi bulacak; “Neden buradayım?  Ne 
yapmalıyım? Acaba doğru yolda mıyım?” gibi sü-
rekli kendimize sorduğumuz soruların yanıtları 
ile karşılaşacağız.

Böylece  kendimizi gerçek anlamda tanımaya 
başlayacak ve esas amaçlarımızı keşfettikçe bu-
gün çok değer verdiğimiz bir çok şeyin aslında 
sadece amaçlarımıza giderken kullandığımız 
araçlar olduğunu fark edeceğiz. Değer yargıları-
mız değişecek, hem kendi yaşamımıza hem de 
başka yaşamlara daha bütünsel bir gözle bak-
maya başlayacağız. 

Ruhsallık yolunda adımlar attıkça iyi-kötü, 
doğru-yanlış ve sevap-günahların bizim için de-
ğeri azalacak. Bu büyük evren ailesinin değerli 
bir ferdi olduğumuzu gördükçe, karşılıksız sevgiyi 
daha çok tadarak var olan her şeye hizmet etmek 
için yanıp tutuşacağız. O andan itibaren yıkmak-
tan çok yapmayı, kırmaktan çok gönül almayı is-
teyeceğiz. Böylece ışığımız her geçen saniye daha 
çok parlayacak ve etrafımızdaki her şeyi sahip ol-
duğumuz sönmez nur ile aydınlatacağız.

İşte o zaman, ikilikten kurtulup tekliği yani 
‘varlıkların birliğini’ idrak ettiğimizde, biz de di-
ğer yüksek rehberler gibi bu okuldan mezun ola-
cak ve sonsuz tekamül yollarında yolculuğumu-
za devam edeceğiz.

Bora Turgay 
1975 İstanbul doğumlu. Müzisyen ve bir organizasyon şirketi var.

Konservatuar yıllarında profesyonel yaşama atıldı ve iki albüm çalışması oldu. Yaklaşık 18 yıldır ağırlıklı olarak teoloji ,hipnoz, 
deneysel ruhçuluk, manyetizma ve şifacılık konuları üzerine odaklanmış olup; spritüalizm, kutsal metinler, tasavvuf, enerji sistemleri 

hakkında araştırmalar yapmakta. Dr. Bedri Ruhselman, Ergun Arıkdal ve Dr. Ferhan Erkey’in başta çektiği 
yeni ruhçuluk ekolünü takip ediyor. Evli ve bir kızı var.

www.newageorg.com
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Değerli         bir yaşam için

Değerli         bir yaşam için

“…Çoğu insan yüksek ruhani değerlerle 
yaşanıldığında dünyanın daha iyi bir yer 

alacağını kabul eder. Fakat içimizden çok azı 
böylesine değerlerin toplumda yeşermesi 

için hareket eder. Bunu yapabilmenin en 
önemli sırlarından biri, her insanın kendi 
değerleriyle yaşaması ve bunu öylesine 
gerçekleştirmesidir ki, değerler, sadece 

görünmekle kalmasın, fakat aynı zamanda 
başkalarına da dokunur olsun.

Aslında, bilinçli bir şe-
kilde onları kendimize mal 
edip yaşamayı seçmedikçe, 
değerler çok anlamsızdır. 
Onları, daha iyi günler için, 
zihnimizin rüyalar odasın-
da kilitlediğimizde önemsiz 
hale gelirler. Davranışlarımı-
zın rehberi olan değerlerimi-
zin zihnimizde köklenmesi, 
kalbimizde çiçeklenmesi 
ve eylemlerimizde yeşerip 
büyümesini sağlamalıyız, ta 
ki düşünce sistemimiz, var-
lığımız ve davranışlarımızın 
doğal bir parçası haline gele-
ne kadar. Bu şekilde, sürekli 
olarak harekete geçirilen bir 
değer alışkanlık halini alır ve 
en sonunda, onu kendiliğin-
den ifade etmeye başlarız: 
Üzerinde düşünmeksizin, 
eyleme geçirmeden önce 
avantaj ve dezavantajlarını 
tartmaksızın ifade etmeye… 
Bu iyi alışkanlıklar erdem-
lerdir.  Bir erdem çok sessiz 
fakat nazik bir güçtür; gü-
zellik ve hakikatin gücüyle 
doludur ve ruhu yüceltir. 
Diğerlerini rahatlatıp onları 
besler; kim olduğumuzla ne 
yaptığımıza anlam katarak 
eylemlerimizi sanat eserine 
dönüştürür.

Erdem teması hem çok 
derin hem de bir o kadar 
basittir. Asli durumunda her 
insan ruhu güzellik ve ilahi 
niteliklerin ıtırıyla doludur. 
Bu nitelikler, ruh diğerleriyle 
ilişki ve faaliyetlerinde ken-
dini ifade ederken görünür 
haldedir. Oysa günümüzde 
ruhsal kimliğimizi neredey-
se unutmuş ve içsel nitelik-
lerimizle irtibatı kaybetmiş 
haldeyiz.  Sessizlikte her gün 
biraz zaman geçirerek ve 
Yüce Olan ile bağ kurup zih-
nimizi ruhsal düşüncelerin 
gıdasıyla besleyerek bu özel-
likleri yeniden canlandırmak 
mümkündür. … “ (Dadi Jan-
ki, 2006) 

Bir yerlerde birileri bu 
eski ama çok değerli güzel-
likler üzerine çalışıyorlar, on-
lar hakkında düşünüp, onları 
eylemlerine ve varoluşlarına 
yansıtmak için zaman harcı-
yorlar. Bizde bundan böyle 
köşemizde her sayıda bir de-
ğeri yakından inceleyeceğiz. 
Uygulayarak bu değerlere ve 
dolayısıyla da kendinize can 
vermek size kalmış... 

HAYATIMIZI GÜÇLENDİREN DEĞERLER 

Sadelik, tüm değerlerin Güzelliğidir.

Hakikat, tüm değerlerin Temelidir.

Memnuniyet, tüm değerlerin Somut Örneğidir.

Saygı, tüm değerlerin Göstergesidir.

Neşelilik, tüm değerlerin Kanıtıdır.

İçe dönüklük, tüm değerlerin Anahtarıdır.

Alçakgönüllülük, tüm değerlerin Koruyucusudur.

Tatlılık, tüm değerlerin Tadıdır.

Sabır, tüm değerlerin Kalesidir.

Saflık, tüm değerlerin Annesidir.

Cesaret, tüm değerlerin Kalbidir.

Sevgi, tüm değerlerin Kraliçesidir.

Huzur, tüm değerlerin Kralıdır.

Dürüstlük, tüm değerlerin Ustasıdır.
Kaynak: Dadi Janki, 2006. 
“Erdem Üzerine.”

Bu sayfa Brahma Kumaris Meditasyon ve Kişisel Gelişim Derneği tarafından hazırlanmıştır. 
www.meditasyonyapalim.com
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Mantıksal açıklamaları seven çoğumuz da “Neden Şimdi? Neden ‘bizim’ hayat zamanımızda? Neden 2012’de? Bu 
tarihin nesi çok önemli?”sorularının cevabını bilmek istiyoruz.

Öncelikle Galaksi’mize bakmamız gerek. Bir Merkez Güneş vardır ve tüm Galaksi bu Merkez Güneş etrafında döner; 
tıpkı bizim Güneş Sistemi’mizde Güneşimizin etrafında dönen gezegenler gibi. Bildiğimiz gibi, Dünyanın bizim Güne-
şimiz etrafında dönmesi 365 gün alır ve biz bu zamana ‘bir yıl’ deriz. Galaksimizin de Merkez Güneş etrafında dönmesi 
bizim zamanımız ile 25,765 yıl alır ve buna da ‘Galaktik Yılı’ denir.  

Bizim Galaktik Yılımız 20 Aralık 2012’de sona erecek ve tüm Galaksi 21 
Aralık’ta yeni yıla başlayacak.  Yılbaşlarında bize nasıl sıradışı bir şey-
ler olmuyorsa, 21 Aralık 2012’de Dünya’ya da sıradışı bir şey 
olmayacak. O gün, sadece Dünya ve Galaksimizin geri 
kalanı için Yeni bir Yıl’ın başlangıcı olacak. Ancak, Ev-
ren’ de  ‘zaman’ yalnızca bizim bildiğimiz zaman 
değil; aynı zamanda bir yerdir ve bu yerde 
enerji, Dünya’nın şu anda içinde olduğu 
enerjiden farklı bir titreşimde olacak. 
Daha yüksek bir titreşimde. Yani 
enerji, şimdikinden daha hızlı 
olarak titreşecek. 

Herşeyin titreştiğini 
yıllardır biliyoruz. Mü-
kemmel görünen 
nesneler bile sadece 
çıplak gözle baktı-
ğımız için öyleler. 
Ve gördük ki, bir 
nesne ne kadar 
yavaş titreşir-
se,  nesne ola-
rak da daha 
yoğun olur. 
Ö r n e ğ i n , 

 YENİ BİR 
       ÇAĞIN
     DOĞUMUBu sözleri son zamanlarda sıkça duyuyoruz, 

hatta bir şekilde klişe bile olabilir ama gerçek şu ki 
Yeryüzü, ‘Yeni Çağ’ın eşiğinde. Kimisi ‘Aydınlanma 

Çağı’ diyor ona, kimisi de ‘Altın Çağ’ 

Yazı: Eric Alexander
Çeviri: Serpil Ata
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bir kaya bir bitkiden çok daha yavaş titreşir ya da bir çelik parçası bir 
kumaş parçasından çok daha yavaş titreşmektedir.

Şimdi, uç bir örnek vermek gerekirse; ruhlarımız, rehberlerimiz 
ve meleklerimiz ve dünya bedenlerini terketmiş olan ruhlar, o kadar 
hızlı hareket edecekler ki artık fiziksel olmayacaklar. Bu, onlar orada 
olmayacak demek değildir, sadece onları fiziksel gözlerimiz ile göre-
meyeceğiz anlamına gelir. Tıpkı bizim dünyamızı ‘fiziksel’ olarak ad-
landırdığımız gibi onlar da çoğumuzun ‘eterik’ dediği dünyadadırlar.

Yeni galaktik yılda, yeryüzü ‘eterik’ dünyaya daha da yaklaşmaya; 
herşey yarı fiziksel ve yarı eterik olmaya başlayacak. Bedenlerimize 
gelince, onlar da daha az yoğun olmaya başlayacak. Moleküllerimiz 
arasında daha çok boşluk olacak ki bu da bedenlerimizin şimdiye 
oranla daha çok esnek olmasına izin verecek ve bedenlerimizin etra-
fındaki enerjiyi görebileceğiz. Çoğumuz buna ‘aura’ deriz. 

Tüm hastalıklar aura içinde görülebileceği için fiziksel bedenle-
rimizi etkilemeden, auramızın içindeki enerji akışını dengeleyebile-
ceğiz ve artık hastalıklar bedenlerimize ulaşamayacak. Çünkü aura, 

basit bir şekilde bizde bu dengesizliği getiren düşünceleri de-
ğiştirerek iyileşebilir. “Ben güzel değilim, annem babam 

beni hiç sevmediler, kocam beni sevmiyor, bu kişi 
bana yanlış yaptı, şu kişi bana yalan söyledi, 

ben bundan korkuyorum” gibi düşüncele-
re sürekli sahip olduğumuzda, tüm bu 

düşünceler bizi bir kurban yapar. Fa-
kat ruhumuzun bir parçası olan 

auramız, kurban olmak gibi bir 
şeyin olmadığını çok iyi bilir, 

bu yüzden kurban rolünü 
oynamak auranın doğal 

akması için zor gelir ve 
bedenlerimiz sağlığı-

nı korur. 
‘Yeni Çağ’ da 

sağlıklı düşünce-
lerimizin olma-
sının en büyük 

sebebi, gerçek kendimiz ve yeryüzünde ne 
yapıyor olduğumuz hakkında daha çok şey 
keşfetmeye başlayacak olmamızdır. Kim ol-
duğumuzu daha çok öğrendikçe kendimizi 
daha çok sevmeye başlarız. Kendimizi daha 
çok sevdikçe, sadece kendimize odaklanma-
ya başlayacağız, çünkü  Mevlana’nın “Ruh 
kendi keyfi için buradadır” sözünü, farket-
meye başlayacağız.

Kendimize daha çok odaklandıkça, in-
sanların olmamızı istediği kişi yerine gerçek 
kendimizi ifade etmeye başlayacağız. Bu da 
karşılığında bizi sağlıklı ve mutlu yapacak.  
‘Yeni Çağ’ hakkında bizde hayranlık uyan-
dıracak olan başka bir şey de ölümsüzlük. 
Ölümsüzlük, sonsuza dek yaşayacağız de-
mek değildir. Yaşamak istediğimiz sürece ya-
şayacağız anlamına geliyor. Ölümsüzlüğün 
sırrı aslında çok da büyük bir sır değil. Şu 
anda yaptığımız gibi ‘yaşlanmak’ ve ‘ölmek’ 
yerine sadece ‘yaşamak’ ve ‘yaşam’dan bah-
sedeceğimiz için elde edeceğiz ölümsüzlü-
ğü. Bedenlerimiz bizim sözümüzü dinler ve 
bizi ‘yaşam’dan bahsederken duyduğunda, 
kendilerini ‘yaşamak’a programlar. 

Şimdi, biraz daha derinleşmek istersek, 
bu ‘Yeni Çağ’ın gerçekten getireceği, İnsan 
Evrimi’nin bir sonraki adımı olacak. Yalnızca 
bu adım bile, bugüne kadar yapmış olduğu-
muz diğer evrimsel adımlardan daha büyük 
olacak. Bunun sebebi ise bu kez bu evrimsel 
adımın, bilinçte gerçekleşmesi. Bilincimiz 10’ 
un katları halinde genişleyecek. Şu anda ol-
duğumuzdan 10 kat daha ‘farkında’ olacağız. 
Elbette bu bir günde gerçekleşmeyecek. 21 
Aralık 2012 sadece bir başlangıç.

Eric Alexander
Psişik kanal ve ruhsal eğitmen. Üst benlikten ve ruhsal rehberlerden 
gelen bilgiye kanal olmaktadır. 

www.EricAlexanderBooks.com  
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Ben, kendi bedenimin de böyle büyük bir ku-
tunun içinde olduğunu varsayarak, kendini sü-
rekli yenilemekte olan bir kuantum çorbası hayal 
etmeyi yararlı buluyorum. Ruhsal varlıklar olarak 
bizler de, bu kutunun içinde rollerimizi oynuyor 
olsak da sürekli, ebedi olan ve fiziksel olmayan 
varlıklar olarak aslında biz bu kutuya ait değiliz. 

Biz gerçekte, mekanın, zamanın, sesin, hare-
ketin ve sonsuz şimdinin ötesindeki ruhsallık bo-
yutuna aitiz.

O boyutu, yine, sanki kutunun dışındaki gök-
yüzü dolusu ışık gibi sınırsız bir dünya olarak 
hayal etmeyi faydalı buluyorum. Hatta paralel 
bir boyut olarak da görülebilir. Farkına varılma-
sı önemli olan bu kutunun içinde gördüğünüz 
her şeyin; okyanuslardan, yıldızlardan, gezegen-
lerden, ağaçlardan, elinizde tuttuğunuz kağıda 
ve ellerinize dek, sonsuz karmaşık görünümüne 
rağmen hepsinin, bu kuantum çorbasına ait bir 
özden oluşmuş olduğudur. Ve bu öz, biz onu 
kendi en temel formu içinde ne kadar büyüle-
yici ve güzel olarak bulsak da, o, ruh değildir. Ve 
bu nedenle de, yıldızlar, okyanuslar, ağaçlar ve 
eliniz; sevgi, huzur ve saadet demek olan ruh-
sallığın özünü içermez. Bir çok insan ağaçların, 
okyanusların, doğanın veya belirli renk ve ses 
titreşimlerinin varlığında derin huzuru dene-
yimlediklerini iddia edeceklerdir. Fakat de-
neyimlemekte olduğunuz bütün bu güzellik, 
sevgi ve saadet, aslında müziğin, manzaranın 
ya da anlamlı sözlerin içinde değil; bizzat sizin 
içinizdedir.Ve şimdiye dek var olduğu tek yer 
de orasıdır. 

Doğadaki yerler; genellikle, zihnin dinginliği-
ne, hızlı ve yüzeysel düşüncelerin ötesine geçip, 
içimizdeki öze dokunmamızı sağlar. Ve bu güzel 
hisler içimizde ortaya çıktıkça, biz de sık sık bunu 
dile getiririz; “Oh burası çok güzel” ya da “Bana 
kendimi güzel hissettiriyor” diyerek onları dışa 
yansıtırız. Ancak bu yer, son derecede güzel olan 
zihninizdir, özellikle de o zihin sizin içsel özünüze 
dokunuyorsa.

Maddeden bağımsız, ölümsüz bir ruh olmak 
kavramını ilk duyduğumda, benim için bu bir tür 
ruhsal doğuş gibiydi. Kendimi uzun bir süreden 

sonra kafesinden salınmış bir kuş gibi hisset-
tim. Hafif ve özgür... Bu, fiziksel beden veya 
ölüm ilüzyonundan özgürleşmek gibi de-
ğildi ama hakiki kendim olmayan herhangi 
bir şey ile tanımlanmaktan gelen, egodan 
özgürleşmekti.

Daha önce beni endişelendiren şeyler; 
görünümüm, başkalarının kişiliğimle ve ye-
teneklerimle ilgili görüşleri, koşturmacalar 
ya da o kutuya daha çok şey doldurmak, 
hepsi, bu güçlü hakiki farkındalığın varlığın-
da sadece eriyip gidiyormuş gibi geldi. İhti-
yacım olan her şeye sahiptim ve hepsi içim-
deydi, hatta tümü bendim. Sonsuz bir ruh 
olarak, bizler ne doğarız ne de ölürüz fakat, 
bir şey ruhsal doğum olarak tarif edilecek 
olsaydı, bu hakikate uyanılan o mükemmel 
an olurdu.

İlginç olan şu ki farkındalığın bu güzel 
uyanışı, aynı şekilde devam etmedi. Bir süre 
sonra solgunlaştı ve önceki ego, korkuya 
dayalı düşünce kalıpları geri döndü. Ancak 
bir hakikat tohumu bir kere ekildikten son-
ra hep büyümeye devam eder. Ve bir kez 
ruhsal olarak doğduğunuzda ya da uyan-
dığınızda, bunu hiçbir zaman gerçekten 
unutmazsınız. Daha önce çok renkli bir 
gerçeklik gibi görünen ‘kutu’, birdenbire 
sönükleşerek siyah-beyaz bir rüyaya dö-
nüşmüştür ve ruhun dünyası daha gerçek 
ve renkli görünmeye başlamıştır. Giderek 
daha fazla içe doğru yönelinen bu süreç in-
sana kendini ölüyormuş gibi hissettirebilir 
ve karışık olabilir. Çünkü hakiki ruhsal yeni-
den doğuş için kişinin eski düşünce kalıp-
larından tamamıyla ölmesi gerekir. Ruh için 
fiziksel doğum oldukça dramatik bir olay ol-
duğu gibi, ruhsal doğum da dramatiktir.

Kendi açımdan, ben dramayla, sanat ve 
müzik dünyasına tümüyle ilgili biriyken, ta-
mamen ilgisiz biri haline geldim. Sanki hep-
si tümüyle tatsız ve anlamsızdı. Birdenbire, 
“Eğer aldığım tadlar ve tercihlerim bu kadar 
kolay değişebiliyorsa, öyleyse ben kimim?” 
diye düşünmeye başladım. Böyle düşünme-

Ruhsal olarak doğmak, ölümün 
rüyasından uyanmak demektir. 

Ebedi bir ruh olduğunuzu apaçık 
mükemmel bir gerçeklik olarak 

görmek, herşeyin özüdür. Bu fiziksel 
dünya, aslında evren; zaman ve 
doğanın yasalarıyla sınırlı olan, 

sürekli değişmekte ve çürümekte 
olan bir yerdir. Bir kuantum fizikçisi, 

evreni en büyük kütlesinden 
küçücük bir damlaya dek atom-altı 

parçacıklarının çorbası 
olarak tarif edebilir. 
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ye başladıkça, aklınız karışabilir. Aynı zaman-
da, işinizin, hayatınızın ve tüm eski hırslarını-
zın anlamı olmadığı, amaç krizi de olabilir ve 
insanlara ya da işe ilgi duymazsınız.

Eğer kutunun içindeki hayatta daha fazla 
yer almak için kendinizi harekete geçirecek 
bir şey bulmazsanız, bazen adeta kendinizi 
geriye doğru hareket ediyormuşsunuz gibi 
hissedebilir ve neye dönüşeceğinizi merak 
edebilirsiniz. Bazen insanlar ruhsallığı bir 
role dönüştürerek ve amaçlarının yeni bul-
dukları bilgelikle başkalarını aydınlatmak 
olduğunu düşünerek bu karışıklık dönemine 
tepki verirler. Böylece kutuya geri dönerler, 
sadece yeni bir maske takmışlardır.

Bu ölme ya da ilgisizlik dönemi en iyi 
şekilde iyileşme dönemi olarak algılanabilir. 
Eğer o ruhsal uyanış anınızı zaten yaşamış 
olduğunuzu hissediyorsanız ama eskinin 
ölüşünü yaşama sürecindeyseniz ona diren-
memeye çalışın ya da egonun sizi korkunun 
çılgınlığından oluşan bir eylem içine fırlat-
masına izin verin. Nasıl ki hastalandığınız 
zaman iştahınız kesilirse, aynı şekilde 
dünyaya karşı iştahsızlaşmak kötü bir şey 
değildir. Kutuya olan bağımlılığımıza ya 
da egoyu oluşturan düşünce kalıplarına 
karşı arınma (detoks) yapmamız gerekir. 
Kendinize yalnız olma iznini verin, çok 
fazla içinize yönelin (meditasyon yapın), 
bedeninize iyi bakın, iyi uyuyun ve ken-
dinize karşı nazik davranın. Bir noktada 
enerji ve coşkunuzun arttığını hissetmeye, 
bazı ilhamlar almaya ve kutunun içindeki 
hayatınıza olan ilginizi geri kazanmaya baş-
layacaksınız. Ancak, bu kez öncekinden çok 
daha farklı bir lezzette olacak.

Bu ruhsal doğumdan önce, tüm de-
neyimlerin kaynağı olan kendimize uyku-
dayken, o nesneden ötekine, bir kişiden 
diğerine, bir durumdan başka bir duruma 
koşturduk, amacımız her zaman sevgi, huzur 
ve saadet  bulmaktı. Ruhsal doğuştan sonra 
ise, kutuyu mutluluğumuzun kaynağı olarak 
değil, daha çok onun bir ifadesi olarak dene-
yimleriz.

İnsan aşık olduğu zaman, nasıl ki bü-
tün dünya çok daha güzel bir yer olarak 
görünürse, aynı şekilde ruhsal olarak 
doğduğunuzda kendinizi aşk (sevgi) var-
lığı olarak bilir ve deneyimlersiniz ve bu 
nedenle gözleriniz sevgiye dönüşür, in-
sanların aslında ne kadar masum ve se-
vilesi olduğunu görürsünüz. Doğanın ne 
kadar cömert ve müşfik olduğunu görür-
sünüz. Tüm dünyayı kendiniz gibi görür-
sünüz. 

Bu ölüş dönemi aslında egonun ölümüdür. 
Ego, - ruhsal bir varlığın çekirdeği olan -kendinizin 
dışındaki herhangi bir şey olduğunuz konusunda-
ki yanlış inanıştır. Bu nedenle ego kendisini, sizin 
bedensel görüntünüze, yeteneklerinize, ilişkileri-
nize, hayat hikayenize, inanç ve fikirlerinize, duy-
gularınıza ve kişiliğinize ekleyebilir. Egonun ruhu-
muzun içinde çalıştığını  kendi iç deneyimimizle 
anlayabiliriz.

Ego düşünceleri bilincimizde rahatsızlık yaratan 
yanlış düşüncelerdir. Biz onları duygu (e-hareket; 
hareket halindeki enerji) olarak  deneyimleriz. Bu 
duygular aynı zamanda bedenimizde kimyasallar 
oluştururlar, bu yüzden de fizyolojik ve psikolojik 
açıdan bağımlılık yapabilirler. Biz, ‘kutuda olma’ 
bilinci halinde yaşarken, aslında ruhsal anlamda 
ölüyüz ve canlı olan ego tarafından kontrol edil-
mekteyiz. Bu bir tür dış etki tarafından ele geçiril-
mek gibidir. Bunun belirtileri de ‘kutu’da meydana 
gelen değişikliklerden duygusal olarak rahatsız 
olmaktır. Hatta heyecan duygusu bile sizin bir şeyi 
‘kazanmış’ olmanız ya da daha sonra kazanacağınız  
yanılsamasından kaynaklanır. Ruhsal olarak canlı 
bir kimse kazanılacak ya da kaybedilecek hiçbir şey 
olmadığını bilir ve bu yüzden de kutudaki değişen 
sahnelerden etkilenip heyecanlanmaz. İşte bu 
yüzden ruhsal olarak doğmuş ve uyanmış bir kişi 
hayatla genellikle gayet sakin ve dengeli bir tavırla 
yüzleşir. Duygusal bağımlılık içinde olan kişilere bu 
tür insanlar donuk ve sıkıcı gelebilir. Ancak gerçek-
ten hayatta aslında olan onlardır.

Ego merkezli duyguların dünyasında yaşamayı 
bıraktığımız ve madde dünyasının aldatıcı doğası-
nı gördüğümüz zaman, zihnimiz sakinleşir ve bu 
sakinlik içinde içsel yolculuğumuza başlarız.  Ve bu 
içsel boyutta biz kalbe, çekirdeğe, öze, tüm yaşa-
mın kaynağına, tüm sevgiye, tüm huzura ve tüm 
mutluluğa dokunabiliriz. Ve tüm bu temel ruhsal 
nitelikler zihnimizi kaplar. Bizim his dediğimiz şey 
de budur. İşte bu ruhsal doğuş süreci egoyu ve 
egonun yarattığı duyguları sonlandırma ve ruha 
bağlanarak bu sayede güzel hislerin dünyasında 
yaşama sürecidir. Ve çekim yasası öğretilerinden 
de bildiğimiz gibi, eğer iç dünyamız güzel hislerle 
doluysa, er ya da geç dışarıdaki dünya da bu güzel-
likleri yansıtmaya başlayacaktır. Böylece, bizlerden 
ne kadar fazla kişi ruhsal olarak “doğdukça” ve ego-
nun tüm yollarında öldükçe, ego dünyası da ölme-
ye başlayacak ve yeni bir dünya da doğacaktır.

Jillian Sawers
Kendini-yönetme ve kişisel gelişim eğitimi 
uzmanı. Yeni Zelanda doğumlu olup,  
İstanbul’da yaşamaktadır. 20 yıldır Raja Yoga 
Meditasyonunda öğrenci ve öğretmendir.
www.meditasyonyapalim.com
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  Dişi
Ruhsal
Savaşçının
     DoğumuYıllar boyunca, yoğun bir ruhsal arayışla, onun 

acımasız ve yüzeysel yönlerini dengeleyerek mü-
zik işinde bir kariyer yapmaya çalıştım. Meditas-
yon yaptım, varlığımın bir çok sinir bozucu yönle-
rinden kendimi soyutlamaya çalışarak, tek başına 
epey zaman geçirdim. Kendimin çok duygusal, 
çok hassas, bedenimin haline çok fazla bağlı, çok 
zayıf ya da çok sabit fikirli olduğumu düşünüyor-
dum. Tüm bu ruhsal eğitimleri yaptıktan sonra; 
sonunda boş, sabit, kesin ve bunu söylemek üzü-
cü ama daha fazla bir makine gibi olacağım günü 
hayal ediyordum.

Ve bir müzisyen olarak işimde, erkek meslek-
taşlarımı taklit ederek yolumu bulmaya çalıştım; 
sıkı mücadele ettim ve hayatta benim hassas kal-
bimi inciten her şeye karşı duyarsız ve güçlü ol-
mayı denedim. Sonunda, 2003 yılında bozuldum 
ve çok hastalandım. Boğazımda kist oluşmuştu  
ve verilen bilgiye göre herhangi bir ameliyat bü-
yük bir olasılıkla şarkı söylememi terketmeyi ge-
rektirebilecekti. Doktorlar, ameliyata kadar bana 
üç ay verdiler ve bir gecede hayatımı değiştirdim. 
Sadece sebze yediğim, kahvesiz, alkolsüz, şifa ve-
rici, günlük yoga ve çigong uygulamaları ile yüklü; 
üç aylık yoğun bir sağlık programının ardından ve 
on yıllık uzun yıkıcı bir ilişkinin de sonlandırılma-
sıyla birlikte kist de gitmişti. Ve açıkça görebildim 
ki yaşamış olduğum hayat sadece bedenimi boz-
mamıştı, aynı zamanda beni öyle mutsuz yapmıştı 
ki tüm neşe ve müzik ilhamımı kaybetmiştim. Ve 
o kadar ironikti ki, müzik, benim yıllar boyunca 
kendime o kadar kötü davranmamın en ilk sebe-
biydi hiç bir ödün yeterince büyük değildi ve ben 
şarkı söyleyebilmek için her şeye katlanabilirdim.  
Ve şimdi onu kaybetmiştim, müzik neşesi gitmişti.

İlerleyen yıllarda, kendimi ve bedenimi iyileş-
tirmek için her şeyi yaptım ve aynı zamanda ne-
şeme yeniden nasıl kavuşabileceğimi bulmaya 
çalıştım. Nasıl bir kariyer yapmalıydım ve kendimi 
dünyaya, beni tüketmeyen ve mutsuz etmeyen 
bir şekilde nasıl ifade etmeliydim? Benim dişi 
bedenimi ve ruh halimi hasta eden eril bir eylem 
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Modern dünyamızda, içgüdü ve ilişki 
gibi, dişi olarak algılanan değerlere bir 

özlem ifade eden daha çok söylem 
duyuyoruz… Ve hiç kuşkusuz erkekler 

de kadınlar da bu niteliklere sahip 
ve her birey eril ve dişil enerjilerini 

daha az ya da daha çok ifade etmeyi 
seçebilir. Ama ruhsallığı dişil olarak 

yaşama ve ifade etmenin bir yolu var 
mıdır? Benim deneyimime göre evet. 

Yazı: Helena Soluna
Çeviri: Serpil Ata
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yapısı izlemiş olduğum sonucuna 
vardım. Duygularımı yeterince ifade 
etmeden bir daha asla yaşayamaya-
cağımı anladım; bunaltıldığım, bir 
çok açıdan görmezden gelindiğim 
bir ilişki yaşamış olduğum için ve sa-
yısız kereler söylemek istediğim keli-
meleri yutmuş olmamla boğazımda-
ki kistin çok yakından ilgili olduğunu 
güçlü bir şekilde hissediyordum. 

Varlığımızın hem eril hem de dişil 
taraflarını geliştirmemiz, dengele-
memiz ve kullanmamız gerektiğini 
kuvvetli bir şekilde hissetmeme rağ-
men ben, bir kadın olarak gücümü 
eril taraftan ifade etmeye çalışırken 
dişi bedenimin çok incinmiş olduğu 
sonucuna vardım. Benim için erkek 
savaşçının yolu hedeflerine mümkün 
olan en hızlı yoldan ulaşmak için güç-
lü ve saldırgan enerjiler kullanan çok 
hedef odaklı ve düz bir yoldu. Ve bu 
eylem tarzı, benim döngüsel gel-git 
ritminde olan dişi bedenimi ve daha-
sı, dişil hormonlardan kaynaklandı-
ğını anladığım bu duygusal hassasi-
yetimi incitmişti. (İlginçtir ki cinsiyet 
değiştiren ve hormon tedavisi gö-
ren kişilerden duyduğum beyanlara 
göre, erkekler östrojen aldıktan sonra 
daha hassas ve kırılgan olmayı dene-
yimlerken, kadınlar testesteron al-
dıklarında daha soğukkanlı ve güçlü 
hissetmişler.)

Öğrendiğim bir başka şey ise bu 
dişil ruhsal enerjinin çok fazla stres ve 
mücadele altında gelişememesi, bu 
dişi ruh halinin acımasız ve kırıcı bir 
çevreye maruz kaldığında kolaylıkla 
inancını ve güvenini kaybedebilmesi 
ve dişi bedenin acı çekiyor olmasıydı.

Öte yandan mücadele, meydan 
okuma esnasında ve engellerin üs-
tesinden gelirken, eril ruh hali güç-
leniyor, eril güç ve testesteron hızı 
artıyor. Eril enerjilerin arttırılması ve 
güçlendirilmesinin geleneksel yolu 
askeri eğitimlerde ya da dövüş sanat-
larında bulunabilir. Ama dişi enerji ve 
gücü arttırmak için bir modeli nere-
den buluruz? Binlerce yıldır hüküm 
süren erkek temelli bir medeniyette 
yaşamış olarak, sürdürülebilir güçlü 
dişil enerjileri nasıl oluşturacağımıza 
dair olumlu modellerimiz yok. Onun 
ne olduğunu bilmiyoruz bile. Dişilik 
ile ilgili ruh halleri genelde kusur ile 
eş anlamlı olmuştur.

Bazen dişil değerler tarafından yönetilen tanrıça temelli toplumları duya-
rız ama bunlar öyle uzak bir tarihte var olmuştur ki yazılı kaynak bile yoktur. 
(En eskilerinden biri, M.Ö. 8000 yıllarında üç ırkın barış içinde yaşamış olduğu; 
Türkiye’deki Çatalhöyük’tür.) Bu nedenle, rüyalar, efsaneler ve peri masalları 
gibi örnek evrenimizden ayrılamayan eski bilgelik kalıntılarına dayanmak zo-
rundayız. 

Peri masallarında, sonunda prensesi fetheden ve tahtı alan erkek kahra-
manın maceralı ve tehlikeli yolculuğunu görürüz bazen. Bu yolculukta ejder-
halarla savaşmalı, açlık ve yalnızlığın üstesinden gelmeli ve önemsiz görünen 
dilencilerden ve yaşlı adamlardan şaşırtıcı bir şekilde ilahi yardım sunuldu-
ğunda sadakat ve alçakgönüllülük gibi içsel dersleri de öğrenmelidir. Oysa, 
dişi kahramanlar oldukça farklı bir yol izler. Sıklıkla, gün ışığının tadını çıkarıp 
hayvanlarla oynaşırken karşılaştığı her varlığa ya da insana iyilik yaparak or-
man civarında gezinir ve yardıma ihtiyacı olduğunda bir dua eder; genelde 
kendisine, periler ya da hayvanlar tarafından sihirli bir şekilde ona yardım edilir.

Benim açımdan bu görüntü kendi gücümü nasıl ifade edebileceğime baş-
ka bir yaklaşım bulmak için kendimde yaptığım keşiflerle yakından bağlan-
tılı. İlk önce kendimle ve bedenimle ilgili iyi hissetmeye ihtiyacım olduğunu 
keşfettim, ondan sonra, enerji verildiğinde ve uyumlu olduğumda keşiflerimi 
öncekine göre daha hızlı ve çabasız yapabilirdim. Bedenimin dinlenme, bes-
lenme ve ilgi ihtiyacını en iyi şekilde yerine getirerek, ona gerçekten iyi bak-
mam gerektiğini de keşfettim. Oynamak, dans etmek, müzik ile masaj, çigong 
ve yoga gibi kişisel ilgi için zamana da ihtiyacım vardı. 

Hedeflerimin sonuçları gerçekleşmek için geçen zaman içinde keşfettim 
ki, tümüyle açığa kavuşmayan her şey kendi doğru zamanını gelince gerçek-
leşecektir ve ben bu bekleme süreci içinde, bir arkadaşımla bir fincan kahve 
paylaşırken, taze çiçekler alırken olduğu gibi, hayattaki küçük şeylerin tadı-
nı çıkarabileceğim hissiyle daha mutlu yaşadım. Bir nehirde sırtüstü yüzmek 
gibi; günışığının keyfini çıkararak, suyun nereye aktığını ya da nehrin yolunu 
hangi manzara içinden geçtiğini bilmeden... Denize ne zaman ulaşacağınızı 
ya da yolda başınıza ne geleceğini bilmiyorsunuz ama bildiğiniz bir şey var; 
yol boyunca bir sürü deneyim toparlamış olacaksınız ve sonunda oraya ula-
şacaksınız.

Ve evet, yeniden şarkı söylemeye başladım, müzik aşkı geri döndü... Ayrıca 
ses terapisti olarak çalışmaya da başladım. Ve bugün hep hatırlamaya çalışıyo-
rum; eğer ben, kendimden memnun ve mutlu olmazsam ve bedenim içinde 
kendimi iyi hissetmezsem kimseye iyilik yapamam ya da yardım edemem. Ve 
ne zaman öyle davranırsam, yani insanlara sadece yardım etmeyip, aynı za-
manda sevgi dolu bir kalple bunu yaparsam, deneyimlerime göre, gördüm ki, 
o zaman gerçek şifa olur.

O nedenle, kendinize karşı nazik olun. Kendinizi sevin, hatta bunu en az 
hak eden insan olduğunuzu düşündüğünüz zaman bile. Mükemmel olmayan 
yanlarınızı ve zayıflıklarınızı sevin, ancak o zaman diğerlerini de oldukları gibi 
sevebileceksiniz. 

Her şeyin sabırla büyümesine ve hayatın kendi akışı içinde açılmasına izin 
verin. 

O zaman tabiatın kanunlarını ihlal etmeyen bir öğretmen olursunuz. 
Ve belki bir gün, bugünden çok uzak olmayan bir gün, bu nezaket ve anla-

yış meltemi  dünyayı değiştirmiş olur.

Helena Soluna
İsveçli şarkıcı, yazar ve ses terapisti. Aynı zamanda dişil 

ruhsal bilgelik üzerine çalışıyor. “Doğum ve Hasat” isminde 
bir albümü bulunan Soluna, Stokholm’ da yaşıyor ve 

Aralık’ın ilk haftasında İstanbul’u ziyaret ediyor olacak. 
www.helenasoluna.com
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 Başarılı, istikrarlı bir oyuncuydu ama sonra o da kendi “Fi-
kirsel Doğumu”nu gerçekleştirdi. Oyunculuğu bırakıp, AİSHA 
adlı doğal kozmetik ve kişisel bakım markasını yarattı. Bilgelik 
dolu sözleriyle, deneyimlediği pek çok şeyi ve farkındalık yol-
culuğunu konuştuk. 

Oyunculuğu bırakma nedenleriniz olarak sektör so-
runlarından, sistemin bozukluğundan söz ediyorsunuz. 
Hemen her oyuncu çalışma şartlarının zorluğundan dem 
vurur ama siz “nokta” koyabilmişsiniz. İçinizdeki uyanış, o 
“fitili ateşleme” dönemi nasıl geçti? 

“Ben nokta koyma mecburiyetindeyim. Evet sektörel yeter-
sizlikler, yaklaşımlar yıpratıcıydı. Ama bir de ruhun bu işi kaldı-
rabilmesi de önemliydi. Teknik anlamda oyuncu olabilirsiniz. 
Ama gerçekten manevi olarak yorulduğumu hissettim.” 

Bir röportajınızda oyunculuk kariyerine parlak bir 
adım attığınız “Şehnaz Tango” ile babanızın hastalığının 
aynı döneme denk geldiğini okudum. “Denge de bir yere 
kadar, ne zaman iyi bir şey olsa arkasından mutlaka kötü 
bir şey gelir” diye düşündüğünüz oldu mu?

“Hayır olmadı açıkçası. Hayatımızda, sevdiklerimizin baş-
larına gelenlerin onların kendi özgür iradeleri ve hayat ders-
leriyle ilgili olduğuna inanıyorum. İyi ve kötü diye bir şeyin 
varlığına da inanmıyorum. Her ne kadar  bebeğim beni tekrar 
kaygı kuyularına itse de ölüm, yaşam kadar doğal ve başına 
geldiğinde teslim olunması gereken bir şey. Tabi 25 yaşımda 
babamı kaybettiğimde daha değişik bir farkındalıkta ve sevi-
yede idim. O zamanlar yaşadıklarım  sonrasında felsefem, ha-
yatta hiç bir şeye sahip olmadığımız ve maddi şeylerin gelip 
geçici olduğuydu. Bu yüzden 2- 3 sene göçebe gibi yaşadım. 
Her şeyin geçici olduğu ve küçük şeylere üzülmek için vakti-
min olmayacağı, felsefem olmuştu.”

Bir yakınını kaybetmek gerçek bir travma. Babanızı ve 
eniştenizi aynı hastalık nedeniyle ardarda kaybetmişsiniz. 
Fakat acınızı değerli bir gerçeğe dönüştürmüşsünüz. Bu 
dönemde hangi salınımlar sizi “sağlıklı olmalıyım”a var-
dırdı?

“Sağlığın sadece iyi şeyler yemek kendine iyi 
bakmak olmadığını anladım. Ruh, beden ve zihin 
ayrılmaz bir bütündür. Bedenine çok iyi bakan, iyi 
görünen pek çok sağlıksız ruhla çevriliyiz. İnsanların 
gözleri iyi bakmıyor. Sağlığa demeyelim de denge ve 
kendini tanıma haline yöneltti. Kendi içime bakmaya, 
hayattaki yerimi bulmaya karar verdim.”

Herkes sağlıklı olmak ister. Siz bunun için bir 
şeyler yapanlardansınız. Bu soruyu kendim gibi 
aymaz tembeller için soruyorum. Kendinizle ilgi-
lenmeyi nasıl başarıyorsunuz?

“Açıkçası ben de bazen tembellik yapıyorum bunu 
da yaparken suçluluk hissetmeden. Bu sağlıklı olma 
durumu da kendi içinde bayağı sağlıksız bir şey çün-
kü. Biz basitleşmeliyiz. Basit yaşamaya başladığımız 
zaman  zaten sağlık olacak. Ayrıca herkes, sağlıklı iken 
onu kaybedeceği kaygısı ile yaşamaya başladı bu da 
felaket negatif bir zihin durumu. Ben  insan olarak ih-
tiyaçlarımı dinliyor, onlarla ilgileniyorum. Ama öyle 
diyet meraklısı, yediğini tartı ile tartıp rejimini asla 
bozmayan  biri değilim.”

Bir nev’i modern zaman otacısısınız. Bitki özle-
ri, doğal yağlar... Annenizin yüzüne elma sirkesiy-
le tonikler yaptığı o zamanlar, bugünkü markanızı 
yaratmanızda çok etkili olmuş. Kendinizden emin 
olana kadar geçen süreci anlatır mısınız? 

“Çocukluğum arka bahçede bitkiler ve ağaçlarla 
geçti. Kokular en cazip şeylerdi benim için. Çiçek ko-
kuları ve bu hisle yola çıktım. Her şeyden önce insan-
lara hizmet eden, onları iyi hissettiren bir şey verme 
arzusu idi. Zaten kendim çok meraklı olduğum yağlar, 
şifalı bitkiler ve karışımları yapıyordum kendimce. Ba-
zılarını arkadaşlarıma veriyordum. Parfümler, kremler, 
maskeler yapıyordum.  İşimi beni ifade eden bir araç 
olarak gördüm hep. Plastik sanatlar üzerine eğitim 
aldım ancak beni yeterince anlatamadığını düşündü-

Üçüncügöz’ün “Doğum” temasına yaraşır bir röportaj 
yaptık Ayşe Tolga’yla. Onu önce Şehnaz Tango’yla tanıdık 

ve sonra Ayrılsak da Beraberiz, 
Beşik Kertmesi, Hacivat Karagöz gibi hep ses getiren 

projelerde yer aldı. 

Röportaj: Serda Kranda
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ğüm için sahne sanatlarına yöneldim. Şimdi 
de kişisel yolumla kesişen, bütüncül (holis-
tik) anlayış oldu. Eğitimler aldım, kaynak bilgi 
araştırdım. Fuarlar ve eğitimler gezdim. Hala 
da geziyorum işin en zevkli kısmı, sevdiğin 
şeyin eğitimini almak. Bu birikimlerimi AİSHA 
olarak ortaya koydum.”

Siz aslında hayatınızı değiştirecek “fi-
kirsel doğumu” gerçekleştirmişsiniz. Ba-
zen insan “büyük fikirlere kapılıyor” ancak 
“fikrin büyüsüne kapılamıyor” AİSHA’yı 
yaratırken hangi güçlerden destek aldınız?

“Valla ben bu işi yapacağıma inandım. Bu 
iş benim hayat amacımdı. O yüzden yapacak, 
hayat verecek cesareti ve gücü buldum. Kişi 
kendi kendine motive olmalı, kendine inan-
malı, o iş ne ise onu hayata geçirmek için bir 
nedeni olmalı.  Projelerin olması da güzeldir 
insanı taze tutar. Hedefler ise gerçekleşir. Ben 
ne istediysem oldu. Maneviyat kısmı budur. 
Yani korunduğumu, bu işi yapmam için des-
teklendiğimi hissettim hep. Geçmişte bu işe 
başlarken ve şu anda da hep en sıkıntılı en 
mutsuz olduğum zamanlarda bir ışık, bir yar-
dım hep gelmiştir. Melek kartlarım vardı, her 
gün sabah yatağımda o gün için bir  niyetle bu 
kartları çekerdim belki inanmayacaksınız ama 
eşim şahidimdir; Aisha’nın en son ve zorlu 3 
ayı boyunca hep aynı kart geldi. “Zorlukları 
aşmak.” Kartta ‘en zorunu geride bıraktın, şim-
di işler senin için kolaylaşıyor’ diyordu. Bunu 
hep işaret olarak aldım ve devam ettim.  Ais-
ha  projesi tohumken elimde bir dosya içinde 
markamın her şeyini anlatan bir dosya ürün 
resimleri, dükkan görselleri vs. nasıl olmasını 
istiyorsam hepsini topladım o dosyada, hala 
da saklarım.” 

Sizce inandığı, arzuladığı şeyi kucakla-
ma hayaliyle yaşayan biri, hedefine ulaş-
mak için neleri göz önüne almalı ya da 
göze almalı?

“Sadece kendini dinlemeli, hedefine kon-
santre olmalı.  Başarılı olmak için değil onu ya-
pabilmek için yola çıkmalı, mükemmel olması 
için değil sadece sevgi ve aşk ile yapılmalı. 
Kaygı, endişe gibi olumsuz duyguları, ileri 
görüşlü olmak tedbirli olmak ile değiştirmeli. 
Herkesi dinlemeli ama sadece kendi fikir süz-
gecinden geçeni takip etmeli.”

Doğum yapmış biri olarak biliyorum ki, bir insanın bir ömür-
lük telaş, kaygı ve heyecanı bir arada yaşadığı tek an, doğum 
anı. Siz de fiziksel doğum yaşadınız. Kızınız Can Yael’in doğu-
munda neler hissettiniz, merak kaygı acı... Doğum esnasında 
yaşadığınız iniş çıkışları nasıl tanımlarsınız?

“Kızımın doğumuna kendimce çok güzel hazırlandım. Annelik 
anne olmak inanılmaz bir farkındalık ve kendine dönüş hali. En azın-
dan ben böyle yaşadım. Bebeğime hazırlanırken beslenmemden 
egzersizime her şeyle ilgilendim. Ruhsal boyutta geçmişten, getir-
diğim çöpler olabilir diye çeşitli çalışmalar yaptım. Aile sergisi, reiki.  
Bunun dışında her gün yoga yaptım, Jale Dural ile pilates dersleri, 
doğuma hazırlık kursları,  Dr. Hakan Çoker ile Lamazze Eğitimi, Ayşe 
Öner’den bebek bakımı ve doğum üzerine eğitimlere gittim.  Hami-
leliğin son haftaları inanılmaz bir  sabırsızlıkla geçiyor, ‘Hadi gelsin, 
nasıl gelecek, doğumum nasıl olacak?’  Hep bunlara heyecanlanıyor, 
merak ediyorsunuz. Hiç olmayacakmış, yüzyıllar geçmiş gibi geliyor. 
Doğumda ‘an’a teslim olmayı ve her saniyenin farkında olmayı tercih 
ettim. Kontrol etmemeyi teslim olmayı da kendime telkin ettim. Bu 
bebeğimle benim sürecim, onun dünyaya gelmesine ve uyumlan-
masına yardımcı olacağım diye telkin ettim kendimi. Doğumumda 
ebe Asude Oflaz ile birlikte idik. Self- hipnoz yapabildiğim için do-
ğumumun belli bir yerine kadar hipnoz ettim kendimi. İlk 16 saat 
tüm arkadaşlarım odada gülüp eğleniyorduk. Dans ediyorduk. Ama 
kasılmalar artmaya  başlayınca tamamen içime dönerek bebeğimin 
bana geldiği yolları açtığımı hayal ettim.  Zorlu bir süreç doğum, acı 
odaklı değil yardım yani bebeğinize yardım odaklı olursanız süreç 
bambaşka oluyor. Ben bebeğime yardımcı olmaya odaklandım. 
Onun için seçtiğim şarkılar eşliğinde sakin, sessiz, bilgelik ve seve-
cenlikle dünyamıza gelsin istedim.  Öyle de oldu.”

Bir şeyler olunca değişeceğimiz sanılır. Siz “değiştikçe bir 
şeyler olur” gerçeğinin çok iyi bir örneğisiniz. Kendi değişim/
dönüşüm hikayenizin temel taşları neler oldu?

“Bu harika bir soru! İnanın öyle. Halen kırk fırın ekmek yemem 
lazım. Olmak değil amacım kendimle barışık olmak,  tanımak ka-
ranlık noktalarımı iyice aydınlatmak dileğim.  Bu yolda pek çok kişi 
hem öğretmenim hem de öğrencim oldu. Kimi meleğim kimi de 
şeytanım olarak, derslerimi vermek üzere hayatıma girip çıktılar. 
Bazıları gitti bazıları kaldı. Değişmeyi istemek anahtar kelime, va-
rolanla yaşayamamak  anahtar kelime… Artık hep fasit daire gibi 
aynı şeyleri yaşayıp farklı sonuçlar beklediğimi fark ettim.  Bunu ya-
parken de hep kurban rolünde yapmak istediklerimle aramda hep 

bahaneler suçlayacak anne- baba, du-
rum ve kişiler buldum. Bundan vazgeç-
mek ve her şeyin esas sorumluluğunu 
üzerinize almakla aslında yolun yarısını 
aşıyorsunuz. Ben durumdan memnun 
değilim ve bunu değiştirebilecek bir tek 
ben’im. Bu noktadan sonra istedikleriniz  
gerçeğinize dönüşüyor. 

“Hepimiz
Basitleşmeliyiz”
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Love is
simple...

Love is
simple...Sevgi basittir:

Bir Buika konserinin ardından

Dün akşam Buika konserinde içimdeki sönmüş yanardağ yine 
yeniden patladı; sıcacık, kızıl alevler beni sarmaladı, üşümüş don-
maya yüz tutmuş yüreğimi tekrar ısıttı… Hayata yeniden döndüm 
sanki. 

Yer, gizemli mi gizemli, Sepetçiler Kasrı. Hemencecik, Gülha-
ne Parkı’nın altı. 

Akşam İstanbul ışıl ışıl. Sol tarafta Galata Köprüsü, karşıda 
Pera,  sağ tarafta gelin gibi süzülen görkemli, rengarenk Boğaziçi 
Köprüsü. Esen tatlı meltem de cabası. Her tarafa serpilmiş, güler-
yüzlü şık giyimli insanlar, efsane aşk tanrıçası Buika’yı bekliyoruz.

Ettiği dans, sahnede çıplak ayak şarkı söylemesi, orkestranın 
ara ara fotoğraflarını çekmesi, insanı hıçkırıklara boğmaya 
müsait sesi. Küçük biri ama sahnede devleşiyor! 

Hele arada bir mikrofona yaklaşıp hayat felsefesini insanlarla 
paylaşması. Sade, yalın ve abartısız, ders verir gibi değil geyik ya-
par gibi. El hareketleri ve mimikleri zaten her şeyi anlatmaya ye-
tiyor. Hele o gülümsemesi; Boğaziçi kadar güzel, İstanbul kadar 
gizemli, sevgilisine yeni kavuşmuş bir aşık kadar neşeli.

İki biletim vardı, birlikte gideceğimiz arkadaşım beni ekince 
yalnız gittim. Arkadaşımın bileti de bir Jazz severi öyle sevindirdi 
ki. Kenarda oturmuş bekliyordu, biletler tükenmiş, satan da yok. 
“Buyrun” dedim, “Davetlisiniz”… Gözleri ışıl ışıl oldu sevinçten. 
Trakya’dan tatil için birkaç günlüğüne İstanbul’a gelmiş Dr. Fatoş 
Hanımefendi, son Jazz konserini kaçırmak istememiş. 

O büyülü gecede düşünme fırsatı buldum, daldım uzun 
uzun. Buika’nın söylediklerini düşündüm, yalnız olduğum için 
şanslıydım belki de. Arada bir, saklaya saklaya gözyaşı döktüm. 
Buika ile başbaşa kalmak iyi geldi dün gece bana…

Şarkıları, sesi, sahnesi, dinleyicileri ile iletişimi ne kadar hari-
kaydı, anlatmaya kelimeler yetersiz kalır. Merak edenler albümü-
nü alıp keyfine varsınlar. Ben biraz felsefesinden söz edeceğim.

 

 “LAST DRINK LAST LOVE” (Son içki, son aşk)

Hani barmen “Son içki” der ya… “Kapatıyoruz”, 
“Daha yok”, ”Heveslenme”, “Yetti zaten”, “Sonnnn!..” 
Sen yine istersin, hatta uzatır elini doldurmak is-
tersin bardağını, fütursuzca… İşte “Bu son aşkım” 
dediğin aşk da öyledir, kızsan da kovulsan da, 
kovsan da, üzülsen de, ağlasan da, “Bu son” olmaz 
bir türlü, hatta barmene çaktırmadan elini uzat-
mak ve yenisini doldurmak istersin. Aşk istersin, 
aşık olmak istersin. Aşkı tattın mı bir, zaten tadı 
damağında kalır, bedeli ne olursa olsun onu yine 
tatmak istersin. 

Son aşk yoktur…

Çaktırmadan yaparsın bunu çünkü kendi nef-
sini de kızdırmak istemezsin bir taraftan. Hani ona 
da söz vermiştin ya. “Bu son”, “Bir daha asla” demiş-
tin ya kendi kendine. Barmen de aslında “En yakın 
arkadaşın”, “Egon” ya da “Psikoloğun” rolündeki 
akıl veren. “Kapatıyoruz” bu son, bir daha yok!  
Olsa bile yine “Aynı heyecanım olmaz, aynı coşku 
olmaz” demiştin ya kendi kendine. İşte sahne aynı 
sahne. 

Buika diyor ki; “Son kadeh nasıl olmazsa son 
aşk da olmaz” O barmen engel olursa bir başka 
bara gider yine içersin!

Barmen hangi rolde? Bazen içimizdeki asker, 
polis, özgürlük kısıtlayıcı, anti-mutluluk görevlisi, 
akıl, mantık, hesap kitap memuru, mutluluk düş-
manı… İşi gücü matematik, hesap kitap... 

Yazı: Ömer Şengüler

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI • 2010 • ARALIK • SAYI: 1

48



 

“LOVE AND FREEDOM ARE SIMPLE BUT WE 
MAKE THEM TOO COMPLICATED”

(Aşk ve özgürlük basittir ama biz onu biz 
çok karmaşıklaştırırız)

 
Bu söze bayıldım… En sade, kolay ve basit şey-

leri bile zor, ağır ve komplike hale getirmekte üze-
rimize yoktur. Amerikalıların ilişkilerle ilgili bir lafı 
vardır; “No judgement, no drama, no gaming…” 
Yargılamak, drama ve oyun oynamak yok…

Aşk ve özgürlük…

En doğal ve basit yaşanması gereken iki şey. 
Gerisi boş zaten. 

Aşk; aşkı yaşarken bunun Tanrının herkese 
nasip etmediği bir lüks olduğunu bilerek basit, 
sade, doya doya, başka hiçbir şeyi umursamadan, 
uçarak, kendinden geçerek yaşamak…Ne kadar 
sürerse sürsün, sonunda evlilik veya ayrılık olsun 
farketmez. Evlilik olursa süper olur o başka.

Özgürlük; özgürlüğe de, anayasa ile, kanun-
larla, gelenek göreneklerle kısıtlamadan saygı 
duymak.

Yok efendim jeopolitik ve coğrafi açıdan has-
sas bir yerdir Türkiye… O yüzden bazı özgürlükler 
kısıtlanabilirler falan filan…

Ana karnından çıktığı andan itibaren her bir 
bireyin düşünme, ifade etme, konuşma, istedi-
ği ismi, dini, dili, kültürü, giyim şeklini, ideolojiyi 
seçme ve teşebbüs özgürlüğü vardır. Hiçkimsenin 
bireysel özgürlükleri kısıtlanamaz. Nokta!

 
“WE LOVE EACH OTHER” 
(Birbirimizi seviyoruz)

 Birbirimizi ne kadar seviyoruz? Safça evet enayilik 
derecesinde safça kaç kişiyi seviyoruz şu kısa ömür-
de? Mutluluk, her şeyin altındaki cinliği görmemekte, 
basitlikte, saflıkta saklı galiba. Hiç tanımadığın birini 
sevindirdin mi? Sırf sevinç çığlıkları duymak için he-
sap yapmadan borç para, zaman veya emek verip de-
nize attın mı? Belki de cümle şöyle olmalıydı; We do 
not love each other…

Evet, biz aslında birbirimizi pek sevmiyoruz. 
Çünkü koşulsuz sevmek için biraz saf olmak gerek, 
ona da egomuz ve kaygılarımız pek izin vermiyor işte.

“DEFENSE YOUR STORY” (Hikayeni savun)

Hepimizin bir hikayesi vardır ya hayatla ilgili; acı, tatlı, uzun, 
kısa, sıkıcı, keyifli...vesaire, vesaire...

Hikayeni savun. O, senin hikayen, senin hayatın, senin dün-
yan çünkü.

“INNER BUIKA IS BIGGER THEN ME” 
(İçerdeki Buika, benden daha büyük)

“İçinde bir canlı var, bir ruh var. O, senden daha büyük ve 
daha ulvi...Ben içimdeki Buika’yı keşfettikçe O’nun benden daha 
yüce olduğunu anladım. O’nu tanımaya ve sevmeye çalış, çünkü 
iç huzurun onu tanımaktan ve onunla dost olmaktan geçiyor.”

 
Haşmet Babaoğlu, Buika’yı Çeşme Kalesi’nde izlemiş, bugün-

kü yazısında hayranlığını şu cümlelerle dile getirmiş; 

“Geçtiğimiz bir pazartesi akşamı Çeşme Kalesi’ nde din-
lediğim Concha Buika konseri de böyleydi işte! Sahnenin 
tamamı gökyüzünden indirilmiş gibiydi. En arkada sırtını 
kalenin güçlü taşlarına dayamış incir ağacı...Piyanoda çok 
yumuşak fakat inanılmayacak kadar hızlı parmaklarıyla bizi 
şaşırtan Ivan Melon; vurmalılarda (Joaquin Cortes DVD’lerini 
izleyenlerin hatırlayabilecekleri) Kübalı bir usta, Fernando 
Favier; kontrabas’ta Danny Noel...

Önlerinde...Küçücük kırmızı bir halının üzerinde... Kede-
rin, öfkenin, şefkatin, kavuşmaların ve ayrılıkların eşsiz 
sesi Buika... Hem bu nasıl bir gülümsemektir!

Konser dinleyicisini bir anda alıp göksel bir dünyaya ta-
şıyıveren başka bir gülümseme var mıdır! Flamenko, tan-
go, Küba ve Afrika ritimleri; biraz caz kıyıları, biraz fado 
ufku...

Hepsine doyduk o akşam!”
Sevmek, sevilmek ve aşk…
Kanımca insanların ‘mutlu’ azınlığına kısmet olan değerli şey-

ler. Eee her işadamının nasıl zenginler listesine girme garantisi 
yoksa sevilmek ve aşkı yaşamak da garanti değil hatta en az zen-
ginler listesine girmek kadar zor.

Madem ki sevmek zor, sevilmek zor. O halde diyorum ki “Sev-
mek ve sevilmek zorunda olmadığımızı bilelim”, boşu boşuna 
hayallere kapılmayalım, umutlanmayalım, hayal kırıklıkları yaşa-
mayalım.

Saygılı olursak, etrafımızdakilere değer verirsek belki de  
sevilme şansımızı da artırırız değil mi?

Teşekkürler Buika,
We love you… (Seni seviyoruz)
21.07.2010

Ömer Şengüler
1962’de Kahire’de doğdu, (1985)  Un. of King Saud, (1989)Marmara Ü. Sosyoloji,  

(1990)İ.Ü.İşletme İktisadı enst., (2002)HBS MBA,
 (2002) MIT ASP, (2004) Bilgi Ü. Hukuk ve  masteri yaptı.  Reklamcı, Reklamcılar Vakfı kurucusu,

OAAA, FEPE ve IAA üyesi.  NGM Digital Reklamcılık A.Ş. İcra K. Başkanı.

Love is
simple...

Love is
simple...
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50 Biz insanlar sadece fiziksel miyiz
Enerji varlığı olmak ile kişisel güç arasında nasıl bir ilişki var

Ruh nasıl etkileniyor
Kendimizi nasıl daha güçlü hissederiz

Düşüncelerimiz nasıl bir önem taşıyor

Spritüalizm nedir

Biz insanlar yalnızca somut fiziksel varlıklar değiliz. Enerji ile il-
gilenen kişiler, kendilerini dev enerji alanında yaşayan, küçük enerji 
varlıklar olarak kabul ederler. Enerji varlığımız, en basit anlatımıyla 
ruhumuzdur. Ruh enerjimiz bu yaşamdaki sabit yaşam kaynağımızdır. 
Fiziksel bedenimiz içindeki, onu canlı yapan ruh enerjimiz, evren ve 
diğer canlılarla da temel bağlantımızdır. Kişisel gücümüz enerji alanı-
mızın kuvveti ile ölçülür. Enerjimizi daha güçlü kılmak ve daha yüksek 
frekanslara erişebilmek için, bilinç seviyemizi yükseltmemiz şarttır.

Psişik korunma yöntemlerinin en önemlisi, enerjiyi düşünce gü-
cüyle yönetmektir. Bedenimizde dağınık seyretmekte olan enerjileri-
mizi, düşünce gücümüzle yönlendirmemiz mümkündür. Bir manada 
düşüncelerimiz ruhu şekillendiren enerjilerdir.

Hepimiz olduğumuz tekamül noktasına göre bir şuur, bilinç ve dü-
şünce taşırız. Sahip olduğumuz düşüncelerimiz bizim yaşam şeklimizi, 
yaşamı anlayabilme ve hissedebilme kapasitemizi oluşturur. Hepimi-
zin yaşamı anlayış şekli ve düşüncelerimiz, tekamül seviyelerimize 
göre farklı farklıdır ve algılamalar insandan insana farklılıklar gösterir. 
Tekamül ettikçe düşünceler de kalite kazanır, insan yaşamın gizlerini 
çözmeye başlar. Ortalarda gezinen ve hedefine odaklanamayan dü-
şünceler en gelişmemiş olanlardır. Düşünceyi odaklı bir biçimde belli 
hedefler üzerinde tutabilmek, işin başlangıcı sayılabilir. Düşüncelerin 
dağınık olması demek enerjinin de dağınık olması demektir. Bunu ön-
lemek için, içe yöneliş (meditasyon), odaklanma ve nefes çalışmaları, 
zikir, dua ve olumlu düşünmek yardımcı olabilir. Olumsuz düşünceler-
de takılıp kalmamak da bu konuda çok yardımcıdır, çünkü düşünce 
de enerjidir ve bu olumsuz enerjiyi bedende tutmak, peşi sıra gelen 
olumsuzlukların yaratıcısıdır. İçsel (meditatif ) çalışmalar zihnin farklı 
bir titreşime geçişi temin eder, o yüksek titreşim aracılığıyla düşün-

İNSAN,
   RUH,
SPİRİTÜALİZM

ce ve algılamalarımız değişir, tekamül se-
viyemiz artar, Ana Kaynağa daha da çok 
yaklaşma şansını elde ederiz. Bu gelişmeyi 
çoğunlukla beyin dalgalarımızın, teta dalga 
boyuna geçişi sırasında yakalayabiliriz.

Fiziksel bedenimizden, ruhumuzu ayır-
maya başlayabildiğimiz zaman, kendi giz-
li gücünüzü hissederiz. Kişinin özgürce 
yaşadığı, kendi tecrübeleri ve hisleri bu 
konuda en iyi yardımcıdır. Yani kaynak ki-
şinin kendi içindedir, etraftan bekleme-
mek gerekir. Çevredekiler, kişinin fiziksel 
bedenden ayrılıp, ruhunu bulmasında 
ancak yol gösterici olabilir. Asıl ölümsüz  
olan kimliğimize, yani ruhumuza ulaşabil-
memiz amacımız olmalıdır. Ona ulaşabildi-
ğimiz zaman tüm soruların cevabını bulup, 
çok daha kuvvetli olacağız. Diğer dev enerji 
alanları ile beraber çalışma şansını, ancak bu 
şekilde elde edebiliriz, onları ancak o zaman 
kendi hayrımız için kullanabiliriz.

Ruh, Ana Kaynağın izni ve kendi iradesi 
ile plan yaparak, enkarne olacağı (doğacağı) 
ortamın yasalarına uymak kaydıyla, beden-
lenebilen şuurlu bir varlıktır. Binlerce yıldan 
beri insanlar ruh ile ilgilenmişlerdir. Ruhçu 
fikirler ve çalışmalar temellerini, spiritüa-
list filozoflardan almışlardır. Spiritüalizm bir 

Yazı: Petek Kitamura
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51
gözlem ilmi ve felsefi bir öğretidir. Spiritüalizm (öte 
âlemcilik) terimi Latince Ruh anlamına gelen ‘spiri-
tus’ sözcüğünün sıfatı, ‘spiritualis’ sözcüğünden tü-
retilmiş olup ruhçuluk anlamında kullanılmaktadır. 
Türkçe’de tinselcilik olarak da adlandırılmaktadır. 

Spiritüalizm 7 maddeyle açıklanabilir:
 1) Dua, tanrıya inanma, anlama,

 2) Tanıma, bilme, anlama,
 3) Maneviyat, inanç,
 4) Hissetme, geniş düşünme, hoşgörü,
 5) Dünyayı ve kendini bilerek dış çevreyi  

 doğru algılama, 
 6) Derin saygı ve düşünceli olma,
 7) Soğukkanlılık ve içe yöneliş 
(meditasyon).

Bir çok felsefeci, yukarıdaki özelliklere sahip 
olunarak; “İnsan, kendi hayatının önemini ve 
mantığını kavrayabilir” der. Kişinin, bu özelliklere 
sahipse, içindeki maneviyatı yakalayabileceğine 
inanılır. Spiritüalizm, aracı olmadan ve belli bir 
gruba dahil olunmadan, etnik olan yaşam tarzının 
sürdürülebilir olduğunu savunur. Din psikologları 
spiritüalizmin ana düşüncesinin maneviyata 
yönelme olarak da tanımlar. Onlara göre spiritüalizm 
bencillikten tamamen uzak, materyalist olmayan 
bir düşüncenin merkezinde olmaktır. Spiritüalizm 
ile tüm dinler, ideolojiler, bütün insan inanç ve 
davranışları, bir olup, tek bir anlam ve kapsam 
kazanmaktadır.

Hepinizin yolu ışık dolu olsun...
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Dua, tanrıya inanma, 
anlama

Tanıma, bilme,  
anlama

Maneviyat, inanç

Hissetme, geniş 
düşünme, hoşgörü

Dünyayı ve kendini bil-
erek dış çevreyi doğru 
algılama

Derin saygı ve düşünceli 
olma

Soğukkanlılık ve 
meditasyon

Petek Kitamura
Asıl mesleği İnşaat Y. Mühendisi olup, 1976, 
ODTÜ mezunudur. Hidrolik Mühendisliği 
eğitimini Hollanda Delft şehrinde IHE 
de tamamlamıştır. Japonya’da Electric 
Power Development Center’de Araştırma 
Mühendisi olarak 15 yıl görev yapmış, 
oradan 2003 yılında emekli olmuştur. 

Japonya’da matematiksel modelleme üzerine çok sayıda araştırma 
projesinde çalışmış, bu konuda raporlar yazmıştır. İlk kitabı 2003 
Kasım ayında, Şifa Kaynağı Reiki adı ile yayımlanmış olup, şifacılık 
ve Japonya hakkında toplam 6 kitabı mevcuttur, Şimdi Japonya’da 
ve Türkiye’de Reiki ve çeşitli şifacılık teknikleri hakkında eğitimler 
vermektedir. 

www.petekkitamura.com
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RA 
Öğretisi

İnsan ve Sonsuzluk
Av.Nezire Selçuk

Sonsuz sınırsız bilincin  kendisi olan ve kendi sonsuzluğunda yaşamsal 
formların her biri olan ve her bir formda, o formun kaynağı olan; görünürde 
doğan, görünürde ölen ama her doğanda doğan ve her ölende ölen insan, 
gerçek bir yaşam sonsuzluğudur.

Kendisini, bilinç üretim rahmi diye ifade edebileceğimiz gürzün rahim 
boyutunda, ürettiği bilinçte tohumlayan insan, Tanrısal kaynak olarak varlı-
ğını kotlar ve çoklar.

İnsansal potansiyel tüm insan sonsuzluklarında yarınları, kaynak yaşam 
kotlamaları ile yaratabilir. Bu potansiyel, ancak bedende aktive olur ve yine 
yaşamsal kaynaklar, üretim faktörü olan beden ile kontrol edilir.

 Kendi sınırsızlığını idrak, bütünü idraktir ki O, her zerrede var olan,  formal 
yaşamları bedensel aktivasyonla Hak olup hak edebilir.

 Eğer Dünya bir Sultanlık’sa; Sultan olan, ilmin sayfası değil tümü olan insan-
dan doğan Sultanlık’tır bu…

 Kastettiğim beşer olmayan insandır. O, sözdür, sestir ve zamandır…
Sınırsızlığın idraki dileğiyle, Sevgiler,

www.birlikilmi.com

RA: Bütünlüğüne ait bilgiler
Av.Osman Soyal

1993 yılı Temmuz ayında, Adana’da  başlanan  öğreti çalışmalarına, 1995 
yılında  Atlanta Teknolojik Uzay Bilim Derneği adıyla derneksel çalışmalara 
geçilmiştir. Bu arada da İstanbul, Ankara ve Antalya’da olmak üzere Dernek-
sel çalışmalar yönünden konferanslar ve seminerler tertiplenmiştir. Dernek-
sel çalışmalar, 1997 yılı sonlarına kadar başarılı şekilde sürdürülmüştür. Bu 
çalışma kapsamında, Ecz. Ö.Cenap Başman’ ın ‘KA’ olgusuyla ve ben Osman 
Soyal ‘HA’ olgusuyla  devreye alınarak, KAMON-HAMON BİR’liği olarak nite-
lendirilen bir bütünlük oluşturulmuştur. Bu tarihten sonra KAMON-HAMON 
BİR’liğinin dağılması neticesinde, öğreti ve dolayısıyla müjdelenen 480 Prog-
ram Bütünselliğinin akışı, ne yazık ki askıya alınmıştır. 

Tarafımca, RA Öğretisi Bütünlüğüne ait bilgileri içeren kitapların; 2002 
yılında ilk iki cilt, 2004 yılında üçüncü cilt ve 2008 yılında dördüncü cildin 
basımı gerçekleştirilmiştir. Atlant Lonze sözlük ve dilbilgisi basımı ise 2010 
yılında yapılmıştır. Kitapların içeriğinde; Türkçe karşılıkları ile beraber akışa 
geçirilen Süper asli orijinal Ademi iletişim dili olan  Atlant Lonze ile verilen 
orijinal metinlerin yanı sıra, öğretiye giriş mahiyetinde RAHMAN Boyutu ta-
rafından akışa geçirilen Program metinlerine ve ayrıca, Atlanta Teknolojik 
Uzay Bilim Derneği irdelemeleri kapsamında, Ö.Cenap Başman’ın kendi im-
zasını içeren metinlerde çalışmalara yardımcı niteliği açısından yer almıştır. 
Kitaplar kapsamında bulunan orijinal cümleleri açma ve açıklama bölümleri 
ise tarafımca devreye sokulmuş olup, RA Öğretisi kapsamında sayılmamak-

tadır. RA Öğretisinin kitaplaştırılması ile; verilen me-
tinlere dışarından katkı yapılmaması ve asliyetine 
uygun korunması amaçlanmıştır. 

Öğreti kapsamında ayrıntılı açıklandığı üzere, 
Laboratuar Karakterli Çekirdek Dünya’nın, ALFA 
karakterli zaman, mekan ve formunun değişimini 
mümkün kılan ilk aşama, 3 x 26.000 senelik (siklus) 
sürecin sonu olan 2011 yılına denk gelmektedir. 
Zira 2011 Yılı, Çekirdek Dünyanın Durgun Karakter 
(BETA1) kazanmaya başladığı bir yıl olacaktır. Ana 
Hasada gebe olan Alfa-Nova’nın son siklusu ile ilgili 
geçişlerde, İlahi Alemlere dayalı bilgilerin verilmesi, 
oldukça açık ifadeler tarzında gerçekleştirilmekte-
dir. RA Öğretisi de, bu kapsamda, Sonsuz-Sınırsız 
Mutlak Tek’in Düzen’i hakkında, akışa geçirilmiştir. 
Bu bağlamda, bugüne kadar hiçbir göksel öğretide, 
Dünya insanlığına bu denli yüksek kıstasta bilgiler 
verilmemiştir.

İlahi Mekanizma, Düzen-Nizam-Sistem üze-
re varlık alemlerinde görev icrasını sürdürmekte-
dir. Çekirdek Dünya, 2011 yılı  sonrası süreçlerde  
uygulanacak olan transferler akabinde, Sonsuz-
Sınırsız Mutlak Tek olan Zabora’mızın DÖRDÜNCÜ 
DÜZENİ’NE geçmeye hazırlanmaktadır. Bu olağa-
nüstü Geçiş Dönemi Galaktik Federasyona üye olan 
SİRİUS Takım Yıldızı Yönetiminin destek ve yardımla-
rıyla, SİRİUS üzerinden oluşacaktır.

Halen, çeşitli panel ve seminerlerde RA Öğretisi-
nin tanıtımı yönünden çalışmaları sürdürmekteyim. 
İlgili dostların katılımı ile, Adana’da ve özelikle İstan-
bul’ da öğreti üzerinde irdeleme çalışmalarımız de-
vam etmektedir. Bu arada Antalya’ da ve İstanbul’ da 
da Cenap Başman tarafından RA Öğretisi irdeleme 
çalışmaları halen sürmektedir. Yurt dışından yapılan 
istemlere de RA Öğretisi kitap setleri gönderilmiştir.

RA Öğretisi, Çekirdek Dünya üzerinde çok uzun 
süreçlerde evrimleşme yolunda yürüyeceklere reh-
ber olacak ve destek verecek bir öğreti durumunda-
dır. Yüksek öğreti olması nedeniyle terminolojisini 
birlikte getirmiştir. Böylece sözcükler ve terimler 
üzerinde gelecekte şaşkınlıklar yaşanmayacak, ori-
jinal metinler kaynak olmaya devam edecektir. Telif 
hakkı söz konusu olmadan, aslına sadık kalınarak 
yabancı dillere çevrilmesi mümkündür. Zira öğreti, 
başta Altın Canlar olmak üzere bütün Çekirdek Dün-
ya İnsanlığına irdelemek üzere sunulmuştur. 
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Evrensel Bakış Açısı
Ecz.Ö.Cenap Başman

Her insanda özel bir olgudur bakış 
açısı. Obje, suje ve hadiseleri değerlen-
direbilen insan kendi mentalitesinin 
belirlediği bir mantık prosedürüyle 
hareket ederek bu değerlendirmeyi 
yaparken sahip bulunduğu bakış açısı 
ile diğer insanlara göre kendine özel 
bir karakter sergiler. Mental yoğunluk-
lu sistem doğrultusunda hareket eden 
insandaki mental boyutun bilgi kaynağı 
“EVRENSEL BİLGİ KAYNAĞI” dır. Bu bilgi 
kaynağından akışa geçirilen her mahi-
yetteki bilgi, insanın kendi eforlarıyla 
kendi mentalitesine çekilerek mental 
yoğunluğunu arttırır. Bu yoğunluk ken-
di kapsamındaki bilgi mahiyetleri doğ-
rultusunda insanın bakış açısına yön 
verme özelliğine sahiptir.

“İnsanda bakış açısını tayin eden 
özellikler nelerdir?” diye sorulabilir. 
Sonsuz-sınırsız Bilinç Okyanusu olan 
Mutlaktan kaynaklanan insani bilinç, 
kaba kesif bedene girme hadisesinden 
sonra dünyada mutlaka kendine özel bir 
bakış açısı edinir. 

İnsan, doğumundan hemen sonra Ev-
rensel Bilgi Kaynağından çektiği muhtelif 
mahiyetlerdeki bilgi potansiyelinin varlı-
ğına göre gittikçe kendi olgunlaşan men-
talitesine dayalı olarak tesis edilen man-
tık prosedürüne paralel bir bakış açısıyla 
içinde bulunduğu ortamın diğer sakinleri 
ve nesneleriyle muhatap olurken her bi-
rinden ayrı ayrı duyum alarak duygulanır. 
Duyum alma olmazsa duygulanma da 
olmaz. Duyum alırken devrede tuttuğu 
bakış açısına uygun intibaları edinir ve 
bu intibalara göre duygulanır. Aldığı 
her intibada bakış açısı olma frekans 
skalasına giren öznel ve nesnel oluş-
lar, kendisi için özel bir değere sahiptir. 
İnsandaki bakış açısını tayin eden fak-
törlerin başında bedensel biyoşimik 
ve biyofizik faktörler gelir. Biyoşimik 
faktörle muhavece olan insani bilinç, 
devindiği insani formdaki biyoşimik sal-
gı sistemlerinin aktifliğiyle  salgılanan 
hormonların formdaki yoğunluklarına 
göre de farklı farklı bakış açısına sahip 
olur. Eril yaşam olgular planı olan eril in-
san formunda yaşanılan cinsel olguların 
yaşanmasındaki sebep eril formdaki eril 
hormonlara(Androjen) dayalı olan bakış 

diği eforlarla gerçekleştirir. Dünyaya do-
ğuşun akabinden beyin çekirdeğindeki 
yapılanmalar üzerinde deneyimlerle, 
gittikçe genetik tablodaki genler ara-
sındaki diyalog hattı tesis edilir. Düşün-
sel aktiviteyi sağlama amacıyla tanzim 
edilen düşünsel duyarlılıkların, her yeri 
ve zamanı geldiğinde eğilim duyulan 
deneyimlerin sürdürülmesi esnasında, 
saklı plandan açığa çıkarılması gerçek-
leştirilir. Beyinde muayyen mahiyette 
açığa çıkarılan düşünsel duyarlılıklara 
dayalı olarak gösterilen düşünsel aktivi-
te esnasında çekirdek evrende yer alan 
evrensel bilgi kaynağından bu duyarlık 
mahiyetlerine uygun olan tarzlarda bilgi 
çekilir. Çekilen bu bilgi, beyinde oluşan 
mental yoğunlukta tutulur. 

Bakış açısının tayininde rol oynayan 
çok değerli bilgi mahiyetlerinden olan 
evrensel bilgi, insandaki “Evrensel Ba-
kış” açısının yapıtlanmasını sağlar ki, bu 
bakış açısına sahip olan insana “Evren-
sel İnsan” denir. Evrensel insan sahip 
olduğu evrensel bakış açısının mental 
boyutuna sağladığı imkanlarla dünya 
ortamındaki her varlığın evrensel bü-
tünden bir parça olduğunu ve severek, 
sevilerek yaşama özgürlüğüne sahip 
olduğunu bilerek  yaşar. Evrensel bakış 
açısına sahip olan insanlar, kendi İÇ BEN’ 
lerinin RAB OLUŞ FARKINDALIĞI’ nı ya-
kalamışlardır. Bu farkındalığa sahip olan 
bir insan, içinde yaşadığı ortamda sade-
ce kendisinin değil, diğer canlıların da 
yaşama hakkı ve özgürlüğünün olduğu-
nu kabul ederek, onların inanç sistem-
leriyle alakalı düşünce ve davranışlarını 
eleştirmeden, onlarla birlikte onlara sev-
gi ve saygı duyarak yaşayabilmektedir. 
Evrensel bakış açısına sahip olan insanın 
sevgisi de evrensel şuur kazanmıştır. 
İçinde bulunduğu ortamda bir minerale, 
bir bitkiye, bir hayvana veya bir insana 
olan bakışı “EVRENSEL BAKIŞ AÇISI” 
ile yaptığı için, onları evrensel bir sevgi 
ve saygı şuuru ile sever ve sayar. Onun 
için, yaşadığı ortamda varolan her şeyin, 
varoluş amacı vardır ve bu amaç doğrul-
tusunda da insanlar tarafından ister fark 
edilsin ister fark edilmesin mutlaka vur-
guladığı bir fonksiyonu mevcuttur.

www.humanizma.com

Devam Edecek…

açısıyla değerlendirilen dişilliktir. Bunun 
gibi Dişil yaşam olgular planı olan dişil 
insan formunda yaşanılan cinsel olgula-
rın yaşanmasındaki sebep de dişil form-
daki eril hormonlara (östrojen) dayalı 
olan bakış açısıyla değerlendirilen eril-
liktir. Biyofizik faktörle muhavece olan 
insani bilinç, devindiği insani formdaki 
karakteristik eril ve dişil görünüşlere 
uygun olan bakış açısıyla hareket eder. 
Bu hareket motivasyonları ortamın di-
ğer sakinlerince sahip oldukları bakış 
açılarıyla değerlendirmeye tabi tutulur. 
Bakış açısına sahip olan insan için öznel 
veya nesnel olsun her bir varın görünü-
şü çok önem taşır. Görüntünün yanında 
ses de çok önemlidir.

Sonsuz-sınırsız Bilinç Okyanusun-
dan bir kıvılcım olan insani bilinç, dün-
ya deneyim ortamında deneyimlerini 
sürdürebilmek için kaba kesif beden 
edinme hakkına ve özgürlüğüne sahip-
tir. Dünya ortamında sürdürmek istediği 
deneyimler; Öz Varlığının sahip olduğu 
bütünsel deneyim programından dev-
reye sokulan buudlar çerçevesinde 
cereyan eder. Bu nedenle her buudun 
mahiyetine uygun tarzlarda karakte-
ristik bir bakış açısının oluşturabileceği 
kaba kesif beden seçilir. Bu bedenin se-
çiminde rol oynayan anne ve babadan 
gelecek genlerin karakteristik özellikle-
rinden başlayarak, içinde bulunan or-
tamsal koşullara kadar gerçekleştirilen 
değerlendirmelerin neticesinde insani 
bilinç bir potansiyel halinde anne rah-
mindeki cenine dahil olur. Bu dahil oluş 
klasik bir ifade tarzıyla; “BEDENSEL 
KİSVENİN GİYİLİŞİ” olarak bilinir. Bu 
esnada ceninde teşekkül eden beyin 
çekirdeğindeki genetik tablo çok önem-
lidir. Anne ve babadan gelen genlerin 
bir araya gelerek terkip oluşturduğu bu 
çekirdek yapı üzerinde İlahi Hiyerarşi-
nin yardımıyla tasarruf yapma hakkına 
sahip olan insani bilinç dünya deneyim 
ortamında deneyimleyeceği mahiyet-
lere uygun olan değişiklikleri yapar. Bu 
sırada sahip olduğu makro farkındalıkla 
ileride sahip olacağı bakış açısını tesis 
etme amacıyla biyolojik bedenin biyo-
şimik ve biyofizik özelliklerini İlahi Hiye-
rarşiden gelen yardımlarla düzenler. Bu 
düzenlemeleri daha ilk ana rahmindeki 
cenine dahil oluşun başlangıcından iti-
baren beyin çekirdeği üzerinde göster-
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bilim, müzik, 
şifa’nın

buluştuğu nokta: 
    Seda 
Bağcan

Meditasyona ne zaman başladınız?
Aslında çocukluktan beri. Meğersem müzik be-

nim meditasyon aracımmış, piyano çalışırken me-
ditasyonun tam içindeymişim. Tabii sonradan far-
kettim.  Kendimi çok şanslı hissediyorum müzikle 
uğraştığım ve müzisyen bir aileye doğduğum için. 
Yani her zaman bir meditasyon olmuş hayatımda 
ama bilinçli olarak on beş senedir falan yapıyorum. 
Çeşit çeşit denedim. Yogayla başladım. Sonra yoga-
da kullanılan nefes egzersizleri, kundalini yoga ile 
devam ettim. Mantralarla tanıştım. Ondan sonra da 
mantra meditasyonuna geçtim. Mantra meditasyo-
nunun gerçekten  çok yüksek bir enerjisi var. Mant-
ralar çok kuvvetli. 

Mantralar nasıl çalışıyor?
Mantralar kolektif bilinçte enerjisel olarak saklı. 

Yüzyıllardan beri kullanıla kullanıla kolektif bilinçte 
bir enerjiye sahip. Sen onu ifade ettikçe, o kollektif 
bilinçten çağırıyorsun ve enerjisini kullanıyorsun. 

Mantralar herhangi bir 
dilde olabilir mi? 

Evet. Genelde yaygın olan-
lar Gurmukhi dilinde. Yani 
Hindistan’da kullanılan diller 
olabiliyor. Ama her türde var 
aslında; İslamiyet’te, Arapçalar, 
Türkçeler...  Her şey bir mantra 
denebilir. En çok duyduğumuz 
mantra ne hayatımızda? İsmi-
miz. Onun için isim koymak çok önemli. Bu gözle ba-
kınca sözün ne kadar önemli olduğunu hissediyor-
sunuz hayatınızda. Mesela ‘evet’ ve ‘hayır’ da büyük 
bir mantralardandır. Mantrayı söz olarak algılamak 
lazım. Evet meditasyonu da yapılabilir. Herşeye evet, 
hayata evet, güzelliklere evet, sevgiye evet. O gözle 
baktığında, evet. 

 Mantra meditasyonu da meditasyonda mantrayı kul-
lanmak mıdır?

Sürekli aynı kelimeyi tekrar ediyorsun, enerjisini kullanıyor-
sun kelimenin. Bir de zihinde boşluk yaratıyorsun. Sürekli tekrar 
ettiğinde artık hiç bir şey düşünmez hale geliyorsun. Zihin bo-
şalıyor. Ondan sonra yeni enerjilere yer açıyorsun. Zihin boşa-
lınca yaratım enerjisine yer açmış oluyorsun. 

O zaman kişi neye ihtiyacı varsa kendisinde yavaş yavaş 
yaratabilir...

İşte bu. Mesela ‘RAMADASA SA SEY SO HUNG’ diye bir 
mantramız var. Şifa mantrası. Hayatını her şekilde o mantrayla 
şifalandırabilirsin. Hastalıklarını geçirebilirsin ki çok örneği var. 
Çok kişi yaptı bunu. Ya da hayatından memnun değilsin. Doğru 
yolda olduğunu düşünmüyorsun. Ne yapmaya geldinse onu 
bulmak ve o yolda ilerlemek istiyorsun. RAMADASA bunun için 
de çok iyi. Her türlü ve her boyutta şifalanma. Mesela geçmiş 
yaşamlardan blokajlar olabiliyor. Sen elinden gelen herşeyi ya-
pıyorsun ama seni tıkayan bir şeyler var. O blokajı çözmekte de 
çok faydalı oluyor bu mantra.  SAT NAM ise “gerçek benim kimli-

ğimdir” demek. O kadar yüksek 
bi frekans ki...

Aslında insan herşeyin 
çözümü var o zaman diyor...

Yeter ki niyet et ve iste. 
Sana kapılar açılıyor, çözümler 
bulunuyor, anahtarlar veriliyor. 
Herşey yapılıyor. Ama bu yola 
baş koyman gerekiyor. Niyetin 
çok sağlam olmalı ve o yolda 

da istikrarlı bir şekilde yürümelisin. Yılmamalısın!
Yılmaktan önce yoruluyoruz galiba. Yorulduğumuz za-

man da kendimize hatırlatmak gerekiyor değil mi? Niyeti-
mizi, kararlılığımızı...

Evet.  Remember  (Hatırla) (Gülüyor)
İkinci albümünüzün adı. İlk albümünüzün adı da SUN-

RISE idi, güneşin doğuşu. Neyin doğuşunu düşünerekten 
karar vermiştiniz?

Türkiye’den önce Avrupa’da ve ABD’de 
keşfedilen Seda Bağcan’ı ilklerin albümü 

“Sunrise” ile tanıdık. Beden, zihin ve ruh üze-
rine konuştuk, mantraları ve nasıl çalıştığını 

anlattı  ve projelerinden bahsetti

Benim bilimsel geçmişim de var. Bilimi her za-
man yanında tutuyorum şifanın. Bilimsel olarak 
açıklamaya çalışıyorum. California Üniversitesi 
ile sesin ve renklerin zihinsel olarak bizde ya-
rattıkları ve hangi hastalıklara nelerin iyi geldiği 
üzerine  bir araştırma yapacağız. Bilim de her 
zaman var. Müzik hep var. Şifa da bunun bir 
parçası!

bilim, müzik, 
şifa’nın

buluştuğu nokta: 

Röportaj: Serpil Ata
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Bir çok şeyin doğuşu. Mesela 
Sunrise albümü bir ilklerin albümü. 
Türkiye’de ilk mantra albümü. Dünya-
da ilk Türk ezgileriyle yapılmış mantra 
albümü. Benim ilk albümüm. Doğuş 
da insanın doğuşu. Kendi ruhunun 
yeniden doğuşu. İşte o içindeki gü-
neşin tekrar canlanması, doğması 
anlamını düşünerek bu ismi koymuş-
tum. Yeni başlangıçlar...

Peki ikinci albümünüz REMEMBER ?
O da “Hatırla!” Ne olduğunu hatır-

la! Bir çok mantrada EKUNKAAR sözü 
geçiyor. Bu da “Tanrı ve ben birim.” 
demek. Yani senin de Tanrı’nın bir 
parçası olduğunu hatırla, kim oldu-
ğunu hatırla. Ne olduğunu 
hatırla anlamında. 

İlhamınızı nereden alı-
yorsunuz?

Herşeyden. Mesela çiçe-
ğe bakıyorsunuz, ilham alı-
yorsunuz. Denize... böceğe... 
bir çocuğun, bebeğin göz-
lerine bakıyorsunuz, ilham 
alıyorsunuz. Size bakıyorum, 
ilham alıyorum.  Konuşma-
mızdan... Herşeyden ilham alabiliyor-
sunuz.  Hayattan diyelim. 

Beden, zihin ve ruhu nasıl ko-
numlandırıyorsunuz?

Hepsi içiçe ve bir bütün. Zihin ve 
ruh ile ilgilenirken bedeni atlama-
mak gerekiyor. Beden araç, ona iyi 
bakmalıyız. Bedeni saf tuttuğunda o 
zaman zihin ve ruh daha kolay bü-
tünleşebiliyor. Mesela aura egzersiz-
lerinden bahsederken fiziksel olarak 
egzersizleri de hiçe saymamak lazım.  
Enerjiyi akışta tutacak hareketler yap-
mak lazım. Her gün yürüyüş yapmalı 
en azından.  Dün akşam bir mantra 
meditasyonu gecesi vardı; önce be-
denleri durdurduk. Beden de ken-
dini genişletti, aura egzersizleriyle 

aurayı kuvvetlendirdik.  Sonra kendi 
gerçekliğini bulduğunda daha kolay 
çekebiliyorsun olumlu enerjileri. On 
beş dakika ayırmak gerekiyor. İnsan 
kendini seviyorsa, değer veriyorsa za-
man ayırmalıdır diye düşünüyorum. 
Tabi yarım saat ayırırsa daha iyi. Bir 
saat ayırırsa daha da iyi. Meditasyon 
çok önemli. Meditasyon yapan kişi 
bir şekilde akışta oluyor.

Geçenlerde biz söz çok hoşuma 
gitti; “Farkındalığa sahip olunmaz, 
farkında olunur” diyordu. İnsanla-
rın neyin farkında olmasını ister-
diniz? Eserlerinizle nasıl bir mesaj 
vermek istiyorsunuz? 

Günlük koşuşturmacanın içinde 
kendimizi kaybediyoruz. Kim oldu-
ğumuzu bilmeden yaşıyoruz. Ne için 
geldiğimizi bilmeden. Hayatlarımızı 
gerçekleştiremiyoruz. Kendi hayatı-
mızı kendimizi gerçekleştirmemizde 
mantraların bize yardımcı olduğunu 
düşünüyorum. Yani bu bir yol. Herke-
se uygun bir yol var. Yolu mantradan 
geçenlere güzel yollar, kapılar açacak 
bir yol mantra meditasyonu. 

Peki farkındalık, sizin için ne 
ifade ediyor?

Aslında denge. Yani kendi içimiz-
de denge kurmak. Kendimizin ve 
bu işleyen evrenin, sistemin farkına 
varmak. Bir de düşüncenin ve sözün 
farkına varmak. Bunlar da çok önem-

li. Zihnimizden geçen her şeyle haya-
tımızı yarattığımızın farkına varmak. 
Buna isteklerimiz dahil, korkularımız, 
endişelerimiz, arzularımız, düşünce-
lerimiz, her türlü düşüncemiz. Yani 
zihnimizden geçen her şeyle şu anı 
yaratıyoruz. Bunun farkında olun-
ca insan, hayatını daha mutlu, daha 
dengeli, daha güzel yaşıyor. 

Bundan sonraki projeleriniz-
den de bahseder misiniz?

Emrehan Halıcı ile bir mistik al-
büm yapıyoruz. Amacımız Türk mü-
ziğini, Türk ezgilerini dünyaya tanıt-
mak. Önce Türkiye’de çıkaracağız; 
daha sonra Avrupa’da ve Amerika’da. 

Dünyada konserler verme-
ye hazırlanıyoruz. Diğer 
proje Tina Turner ile. Onun 
benimle aynı zamanda, 
2009’un sonunda Avrupa’da 
çıkmış olan “Beyond” diye 
bir albümü var.  Ben de ilk 
önce Avrupa’da çıkardım 
albümü. Sonra Türkiye’de 
çıktı. Orada çok başarılı 
oldu da buldular beni. “Be-

yond-2” için beni aralarına alıyorlar. 
Bir Tibetli, bir İsviçreli ve Tina Turner 
ile dördümüz dünya birliği, kardeşli-
ği için birlikte şarkı söylüyoruz. Yani 
dinlerin buluşması ve dinlerin bu-
luşmasıyla birliğin tezahürü. Yani he-
pimiz biriz. Dinimiz ne olursa olsun, 
ırkımız, rengimiz ne olursa olsun.  
Böyle bir proje.

Naam yoga. Şarkı söyleyerek yoga. Kendi sesinle. 
Kendi sesin şifada çok önemlidir. Mesela benim 
sesim de şifalandırabilir ama senin kendi sesin 
seni daha iyi şifalandırmaya yetkindir.  Onun için 
kendi sesini kullanarak kendi titreşimini yükselt-
tiğin bir yoga türü. İsviçre’de, Almanya’da böyle 
dersler yapıyorum. Çıktığında havalarda uçar gibi 
hissediyorsun.
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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 

 THE BIRTH 
       OF
     NEW AGE

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’ 

By Eric Alexander
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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  ‘ I am not beau-

tiful’, ‘My parents didn’t love me.’, ‘My hus-
band didn’t love me.’, ‘This person did me 

wrong.’, ‘That person lied to me.’, ‘I am 
afraid of this.’, ‘I 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 
very difficult for 

the Aura to flow 
naturally and 

keep our bod-

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.

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

www.EricAlexanderBooks.com  
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I 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 I 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-

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

When I first heard the concept of be-
ing an eternal spirit, separate to matter, it 
was like a spiritual birth for me.  I felt like a 
bird being released from a cage after a long 
time.  I 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.    I had everything I 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 

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; 

it is 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.   

by Jillian Sawers
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soul, spiritual birth is also dramatic.  
For myself, I 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 I, 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 are ill, 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-

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.  It is 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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TOKSİN NEDİR 
VE HANGİ KOŞULLARDA OLUŞUR? 
Toksinler, vücumuzda da üretilen veya  

dışarıdan da sürekli aldığımız zararlı etkileri 
ile yaşam kalitemizi düşüren sağlığımızı bo-
zan maddelerdir. 

a)Vücudumuzun ürettiği toksinler: Vücu-
dumuz metabolizmamızın çalışma süresince 
toksinler üretir ve bu toksinler sağlıklı hüc-
relerin yapısını bozarak çeşitli sağlık sorun-
larına yol açarlar.  Vücudumuz kendi yaşam 
standardı içinde lenf dolaşımı sayesinde 3 or-
ganla birlikte (karaciğer, böbrek ve bağırsak) 
toksinlerin idrar,  ter,  gaita olarak atılmasını 
sağlar. 

b)Dışarıdan aldığımız toksinler: Gıdalar 
(hormonlu gıdalar, fast food gıdalar vb),  içe-
cekler (kafein, alkol vb),  manyetik alanlar ve 
radyasyona maruz alanlar (cep telefonları 
gibi teknolojik ürünler),  nikotin,  egzos gaz-
ları ve fabrikalardan salınan gazlar,  yaşamın 
çeşitli alanında kullanılan kimyasallar (evler-
de kullanılan folyo kağıdından vb),  çevresel 
faktörler ve ağır metaller vücudumuzda tok-
sin birikimine yol açarak  sağlığımızın bozul-
masına sebep olurlar. 

Vücudumuz dışarı dan alınan bu kadar 
toksini kendi sistemi içinde atamamaktadır. 
İşte bu yüzden, yaşamımızda dışarıdan bu ka-
dar fazla toksin alıyorsak,  yaşam boyu da dı-
şarıdan alınan bu toksinlerin vücudumuz dan 
atılımı için yardımcı yöntem olarak ‘detoks’a 
ihtiyacımız var demektir. 

    
TOKSİNLERİN TETİKLEDİKLERİ 
HASTALIKLAR NELERDİR?
Eklem ağrıları,  selülit,  şişmanlık,  deri dö-

küntüleri,  kronik yorgunluk,  uykusuzluk, baş 
ağrısı ve migren hazım şikayetleri, yüksek kan 
basıncı,  böbrek işlevlerinin bozulması, kara-
ciğer problemleri,  bel ve sırt ağrılarıdır. 

DETOKS NEDİR?
DETOKS YÖNTEMLERİ NELERDİR?
Detoks,  organizmamız tarafından üreti-

len ve dışarıdan aldığımız toksinlerin belirli 
adale/bölge/organlarda birikerek daha sonra 
kalıcı bir hastalığa yol açmadan vücudumuz-

Vücut tarafından üretilen ya da çeşitli yollarla dışarı-
dan aldığımız toksinler, belirli adale, bölge ve organ-
larımızda birikerek pek çok hastalık ve rahatsızlığa 
sebep olur. Detoks, vücudumuzda biriken toksinle-
rin dışarı atılması işlemidir. Detoks ile, bazı hastalık-
ları  iyileştirebildiğimiz gibi ilerde oluşabilecek pek 
çok rahatsızlığın da önüne geçilir.

dan atılması,  böylece sebep oldukları veya ileride olabilecekleri so-
runların önüne geçilmesi uygulamalarına verilen genel addır.  Çeşitli 
yöntemler vardır: Diyetler, detoks egzersizleri, ruhsal detoks egzersiz-
leri, kolon hidroterapi, lenf drenaj masajı, sauna,  ozonterapi, cilt ba-
kımları, bitki çayları ve meyve suları.

BODYDETOKS CİHAZ UYGULAMASI NASIL , NE KADAR YAPILIR 
VE CİHAZIN MANTIĞI NEDİR?
Aslında Elektroliz (iyonizasyon) Yöntemi endüstriyel olarak 19.  yy 

dan beri maddeleri ayrıştırmada, temizlemede ve inceltmede kullanıl-
maktadır. İlk elektroliz banyosu 20.  yy başlarında Almanya’da üretilip 
kullanılmıştır. 

Elektrodializ (iyonizasyon), elektrik akımı sayesinde belirli  iyon 
veya moleküllerin membrandan  yani zardan geçiş işlemidir. Sıvı-
nın içerisinde çözülmüş bazı büyük moleküller zardan geçemezken,  
elektroliz sayesinde daha küçük moleküllerin geçebilir. 

2003 yılında Kimya dalında Nobel ödülü alan Amerikalı bilim 
adamları Peter Agre ve Roderick Mackinnon ‘İyonizasyon Yöntemi’ 
sayesinde kişilerin sağlıklı yaşam standardını arttırmıştır. Peter Agre,  
hücre zarların daki su kanallarını keşfetmesiyle,  Roderick Mackinnon,  
iyon kanalları ile ilgili yapısal ve mekanik çalışmaları ile  ödüle layık 
görülmüştür. Bilimsel çalışmaları,  tuzların(iyonların) ve suyun vücut 
hücrelerinin içine ve dışına nasıl taşındığını,  sinir hücrelerindeki elekt-
rik sinyallerinin nasıl oluştuğunu ve iletildiğini açıklamıştır. 

Telsis İletişim Hizmetleri Ltd. Şti. tarafından ithal edilen BODYDETOKS  
cihazlarının çalışma işleyişi de ‘iyonizasyon yöntemi’ mantığı ile çalış-
maktadır. 

Ayaklarımızda,  vücudumuzdaki organları temsil eden 60 adet 
(tüm vücutta 360 adet) akupunktur noktası ve 7000 kadar sinir ucu,  
4000 ter bezi bulunmaktadır.  Dolayısıyla bu noktalarımız ve ter bez-
leri, sinir uçlarımız,  arındırma işleminde bir kanal ve iletim hattıdır. 
BODYDETOKS Cihazlarımızda,  ayaklar suyun içine konur,  insan vücu-
duna zarar vermeyen elektrik akımı suya verilir,  iletkenliği arttırmak 
içinde  tuz ilave edilir ve cihazımız sayesinde iyonizasyon işlemi olur.  
Vücudumuzdaki pozitif iyon yüklü olan toksinler, suyun içindeki ne-
gatif iyonlaşma ile ayaklarımızdaki sinir uçları ve ter bezleri yolu ile 
atılır. 

Vücuttaki dolaşım döngüsüne göre; yetişkinlerde 30 dakika, 
5 yaş altı çocuklarda 12 dakika,  5 üstü çocuklarda ise 15 dakika  
uygulama yapılır. 

a)Önce KÜR Uygulaması yapılır.
(Cihazla 14 seans/haftada 2-3 kere; Ayak bandı 5 gece) 
b)Kür uygulaması sonrası 10-15 gün ara verilir.
c)KORUMA programı uygulanır. 
(Haftada, 15 günde, ayda veya 3 ayda 1-2 kere)

Bayilikler başvurusu için lütfen arayınız: 212 267 12 53
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Bodydetoks Ürünleri; wellness ürünleridir, tedavi edici değildir. Ürünlerimiz, 3 farklı Cihaz ve Ayak Bantları olarak  her  
kullanıcıya göredir. Cihazlar 2 yıl garanti kapsamında, CE, ROSH belgesine sahip, Sanayi ve Ticaret  Bakanlığı’ndan onaylıdır. 
Bayilik alabilirsiniz veya tek cihaz alarak evinizde ayaklarınıza rahatça detoks yapabilirsiniz. 

Okurlarına özel satıș kampanyası 
ve bayilik için arayınız:
0212 267 12 53
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Güler Pınarbaşı Kimdir?  
Farkındalık Eğitmeni ve yazardır. Öğrenimini sağlık konusunda yapmış olup, yıllarca basın-

yayın ve halkla ilişkiler sektöründe profesyonel olarak çalışmıştır. Pınarbaşı’nın şifa anlayışı sa-
dece ‘Farkındalığı artırmaktır’. 1999 yılında kendi bedeni üzerinde bedenin mucizevi kendini 
iyileştirme gücüne yakından şahit olmuş 2000 yılında bu bilgilerin yayılması için Üçüncügöz 
Dergisi’ni yayımlamaya başlamıştır. Farkındalık konularında araştırmalar yaparken bir çok eği-
tim ve uygulamalara katılmıştır. NLP Trainer (Beyin Dili Programında eğitimcinin eğitmeni), Hip-
noterapide NLH master (Beyin Dili Hipnoterapisi), bir çok şifa sanatlarında da uygulayıcı ve eğit-
mendir; EFT, BARS, Reiki, Feng Shui… vb.  Halen İstanbul’da yaşamakta; çalışmalarını grup, 
bireysel seanslar ve kurumsal çalışmalar yapmakta olup araştırmalarına devam etmektedir. 

3. Göz Farkındalık Okulu 212 267 12 53 www.ucuncugoz.org / info@ucuncugoz.org 

Beden, zihin ve ruhun daha sağlıklı, uyumlu ve daimi enerji dolu olması için, yüzde yüz etkili,  
kolay uygulanabilir, sonuç alınan çalışmaları hatırlamak, anında iyileşmeyi, rahatlamayı ve bunu 
mümkün kılan yeni bakış açılarını algılayarak, bedeninizde, zihninizde, ruhunuzda deneyimle-
mek için!

Faydaları: 

•Bedenin doğal ritmini yeniden kazanarak gençleşmesi
•Birikmiş zihinsel toksinlerden arınmak 
•Bedendeki tüm enerji merkezlerinin dengeli ve huzurlu olması
•Sağlıklı bir yaşam yaratma bilinci
•5 duyunun farkındalığı ve verimli kullanımı 
•3. Göz meditatif ve  duyular üstü algı açılımı
•Hastalıklar ve istem dışı olaylar üzerinde 360 derece bakış açısı kazanmak
•Duyguları yönetmek; zihnin hakimiyeti ve dinginliğini sağlamak
•Enerjiyi farketmek, hissetmek, yönlendirmek
•Ruhsal farkındalık; kendi ve çevremizin aurasını okumak (aura: ışık beden) 
•Pisişik yetenekleri fark etmek ve kullanmak

 

Kullanılan Teknikler: Hipnoz ve regresyon- geçmiş yaşam terapisi, aile dizimi gibi, enerji 
ve beden biliminde tüm uygulanabilir şifa/enerji tekniklerini kullanarak, doğu ve batı anlayışı 
arasındaki bütünleşik bilgiler.

Ayrıca düşüncenin bedene, zihne, ruha olumlu- olumsuz etkilerini deneyimleyip düşünce ve 
duygu yönetimini öğrenirken; beden, zihin, ruh sağlığı ve bütünlüğü konularını içeren ve 2000 
yılından beri varolan ve şimdi yeniden yayın hayatına hazırlanan 3.Göz dergisinden de bir sayı 
hediye edeceğiz.    

‘Farkındalığın Şifası’

mustep
gelișim hizmetleri

Öğrendiklerimizin çaresizleştirici olduğunu öğreten çabalara girmiyor muyuz? 
Eğitimler, kitaplar, seminerler, atölyeler...
Elimize ne geçiyor?
Çözümün içimizden çıkabilmesine dair, dışarıya bağımlılaşmıyor muyuz?

Küçük bir bilgi paylaşalım:

Metabolizmamızın en büyük ihtiyaçlarından biri; azot. Ama şanslıyız. 
Etrafımızdaki havanın %69’ u bundan ibaret.
Ama... 
Canlılar soluyarak bu azotu bedenlerine alamıyormuş.
Doğa ana ne çözüm veriyor pekala? Baklagiller.
Baklagiller, havadan bu azotu alıyor ve önce kendileri kullanıyor, kalanını da kökleriyle toprağa iletiyorlar.
Böylece baklagillerin çevresindeki bitkiler de bu azottan faydalanıyorlar. Tarımda nadasa bırakmaktan kasıt bu 
değil mi? 
Bu baklagilleri yiyen canlılar ve haliyle biz insanlar da azotlanabiliyoruz böylece.
Baklagiller arasında da bunu en iyi yapan, nohut.

Çocuklukta izlenen birkaç belgeselden akılda kalanların derlemesi bunlar.
Yanlış mıdır, doğru mudur? Kendiniz araştırıp görün, daha sağlıklı olmaz mı?

Mantık çok samimi geldi ve görevimiz bu yönde belirdi.
Zaten birçok bilgiyle sulanmadık mı, gübrelenmedik mi, fidelenmedik mi?
Artık biliyorsunuz ki siz sorunları da çözebiliyorsunuz “daha iyisi”ni de siz yapabiliyorsunuz.

Bize düşen ise...

Kendinize biraz mesai harcayın ve cevapları web sitemizde inceleyin.
Sihirli bir değnek midir arzunuz, hap gibi çözümler mi, göz yaşlarınızı silecek bir mendil mi, sarılacak bir pofuduk 
mu, yoksa basit bir karar cümlesi mi?

3 saniye sonra seçiminizi yapmış olacaksınız.
 

www.mustep.com
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Bedensel sağlık, zihinsel dinginlik, ruhsal farkındalık
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