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Dergide yer alan yazi ve fotograflarin tim haklari YogaKioo'ya aittir.
YogaKioo Dergi, YogaKioo tarafindan T.C yasalarina uygun olarak
yayimlanmaktadir. YogaKioo Dergi‘nin isim ve yayin hakki Cetin
Cetintas'a aittir. Dergide yayimlanan yazi, fotograf, illistrasyon
ve konularin her hakki saklidir. YogaKioo'dan izin almaksizin
timiiyle kullanilamaz. YogaKioo Dergi kaynak gosterilerek yazi ve
fotograflarin belirli bir balima kullanilabilir.
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4 ‘ EDITOR

“Yasamin yiiregine ulastiginda her seyde bir
gtizellik bulacaksin, giizelligi géremeyen goz-
lerde bile...” demis Halil Cibran. Giinliik ha-
vatimizda “giizel” kelimesini ne ¢ok yerde
kullamyoruz fark ettiniz mi hi¢c? Ginimii-
ziin glizel ge¢mesini istiyoruz, &niimtizde

\4 a/w\,aM/

ederken “Her sey giizel olacak!” diyoruz, giizel birini gorii-

M
N(,@WWM giizel giinler gérmek istiyoruz, birbirimizi teselli
-

yoruz ve tiim yagsamimiz bambaska bir renge biirtiniiyor... Temenniler,
dilekler, arzular hep giizel olana dair. Sarkilar, romanlar yazihyor giizeller icin,
savaslar cikiyor, halklar birbirine giriyor... Bazen bir insan icin, bazense bir sehir,
fikir, diisiince veya varolustaki bambaska bir sey icin... Varliklariyla ortaligi tozu
dumana katiyor cagin giizellikleri. Insan yiizyillardir giizel gérdiigiine ulasmak
icin sinirlarini zorlamaktan ¢ekinmiyor. Ne gézlerini alabiliyor ne de tepkisiz kala-
biliyor. Tarihte yasananlar bir yana, giindelik hayatlarimizda da benzer 6rnekleri-
ni hep vasiyoruz. Caglardan beri devam eden giizellik algisinin yansimalari, yeni
¢aga evrilerek kendine yeni yollar bulmaya, hayatlar degistirmeye devam ediyor.

Peki insan neyi giizel buluyor gercekten? Zihinlerimizin sinirl algisina gére bu
kavram zaman icerisinde nasil sekilleniyor? Nasil bireysel, toplumsal hatta varo-
lussal gercegimiz hatta bazen de hedefimiz haline geliyor. Insan giizelligi nasil
algiliyor, hi¢ diisiindiiniiz mii?

Bir seyin bize giizel gelmesinin nedeni onunla ilgili olusturdugumuz modifikas-
yonlar. Yani deneyimlerimiz, genetik kodlarimizla tasidiklarimiz ya da sonradan
6grendiklerimiz, bunlarin sonucunda yasama bakisimiz, yaklasimimiz birini,
bir seyi bizim goziimiizde “gtizel” kilyor. Kimlik belirledigimiz bir tanim olan
“gtizellik”, derinine inemedigimizde aslinda sadece géziimiiziin gérebildiginden
ve zihnimizin algilayabildiginden ibaret. Ama ne diyor yazinin basinda da Halil
Cibran, “Yasamin yiiregine ulastiginda her seyde bir giizellik bulacaksin.” Yani
goriinenin ardina baktigimizda aslinda her sey bizim tamimlarimizin &tesinde,
her sey zaten giizel...

Giizellik kavrami giiniimiizde yeni yapilar kazanirken, biz de bu sayimizda icten
disa tiim detaylariyla giizellik konusunu masaya yatiriyoruz. Kapagimizda sosyal
medyadaki ilham verici paylasimlariyla herkese 6rnek olan ve bircok Kisiyi kendi
hayatlar1 icin adim atmaya tesvik eden sevgili Gizem Cercioglu ve Miige Mangan
yer aliyor. Gizem ve Miige ile yoga ve yasam tizerine yaptigimiz sdylesileri keyifle
okuyacaksiniz.

Konumuz giizellik olunca tabii ki insanin aklina ilk gelenlerden biri de sanat olu-
yor. Yazarimiz Karolin Fisekgi ve konuk yazarimiz Mehmetcan Yaman’la sanatta
giizelligin nasil yorumlandigini inceliyoruz. Arzu Ozev “Disi Giizellikte Mistik
Element” vazisiyla gtiniimiizdeki giizellik anlayisina bambaska bir pencereden
bakmamizi sagliyor. Fatma Alkaya’dan astrolojide giizellik algimizin nelere bagh
oldugunun ipuglarim égreniyoruz. Tiim bunlarin yaninda bu say1 yepyeni bir se-
riyle sizlerle bulusuyoruz ve Serra Sagra ile Mahabharatanin biiyiilii diinyasinin
kapilarini araliyoruz. Kisacasi bu sayimiz yine dolu dolu. Her bir késede caglar
boyunca adi gecen ve belki de sakli kalmis tiim giizellikler sizin sayfalari cevir-
menizi bekliyor.

Keyifle okuyun, hepinize giizel giinler...
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birbirinden farkli hocalarin
canli yayinlariyla yoga dersi yapabileceginiz
yepyeni studyomuz artik sizlerle!

©

@yogakiooturkiye.online



Pratik Yasamdir

yasamimizin icinde gosterir. Gectigimiz 4

ay boyunca Instagram ve Youtube'ta aralik-
siz yaptigimiz canli dersler ve seriler ile bunu hep
birlikte deneyimledik. Karantina ile birlikte canh
vayinlarda ders yapma sansi buldugumuzdan beri
stiphesiz pratigin yasamda neler dogurabilecegi-
ni somut bir sekilde birlikte ders yaptigimiz herkes
deneyimledi.

P ratik canlhdir ve etkileri ile kendini her daim

Pratigimizin nerede oldugunu gérmek icin gokle-
re bakmaya gerek yok; bugiin ne diisiindiigiine, ne
soyledigine, nasil davrandigina bak. Iste pratigin
tam olarak burada, bunlarin icinde; yasamda.

Kisinin pratigi ilerledik¢e, giizelliginin goriilme-
si de kolaylasir. Kiitiiphane boliimiinde yazdigim

ve bacaklarini kullaniyor olabilirsin, peki giinlitk
hayatinda eylem organlarini ayni farkindalik ile
kullanabiliyor musun?

Tiim bu pratiklerin yasama yansitilabilmesi icin,
pratik yasamin icinde bir yerde hobi olarak yer
almamaldir. Pratik yasamin kendisine doniis-
melidir. Pratik yasamin kendisine déniistiigiinde
o yasama zarafet gelir. Yasam giizelliklerle sekil-
lenir. Ciinkii pratik, bazen ne kadar sert gorii-
niirse goriinsiin aslinda her zaman zariftir... Kisi
hayatinda zariflik ve giizellikten ne kadar yok-
sunsa, pratikten de o kadar yoksundur. Zariflik
kisinin hayatinda sadece diisiincelerinde, secti-
gi kelimelerinde, davranislarinda ortaya ¢ikmaz;
hayatin ona sunduklarinda da ortaya ¢ikar. Her
bir formuyla hayat bu kisiye karsi zariftir...

de onu konusur. Secilen her kelime énce pratigi-
mizi yani bizi anlatir. Karsimizdakini yerin dibine
sokmaya ¢alistigimizda, o yere énce biz yerlesi-
riz. Sonra da o kisiyi, o yerin dibine girmesi i¢in
ikna etmeye calisiriz. Kisacasi davranislar ve s6z-
ler tam su anda olmaya calistigimiz halin yansi-
masidir.

Yogi bunlarin farkinda olarak, sectigi her kelime-
nin, yaptigi her davranisin, hatta ve hatta diistin-
diigii her seyin sorumlulugunu alarak déniip
kendine bir bakmal ve sormalidir: “Ben pratik-
te neredeyim?” Bunun cevabin da samimiyet ile
vermelidir. Ciinkii “oldugunu sandigimiz” seyler
bizi ancak yalan gerceklikler igerisinde sikistirir.
Yoganin 2. basamag: olan Niyama'lardan Sau-
¢a bu noktada ¢ok énemlidir. Hatirlayacak olur-
sak Sauca, beden ve zihin temizligidir. Zihnimizi
zarar verici diistincelerden ve kelimelerden temiz-
lemek icin gésterilen ¢aba yoganin 2. basama-
gindayken, yoganin 3. basamagina yani asana
pratigine ge¢cmis biri icin bedeni ve zihni temiz
tutma cabasi artik s6z konusu degildir. Bu basa-
makta, cabanin sonucunda ortaya ¢ikmis zihnin
kontrolii séz konusudur.

Kisi en zor asanalar1 yapiyor olabilir. iki, tic saat
konsantrasyon calismalar1 yapiyor olabilir. Ama

vav
vvvvvvvvvvvvvvv

insan olmadiktan sonra kisiye sorarlar; “Bu pra-
tik nereye gidiyor?” diye...

Asana basamagini pratik eden herkes bu kontro-
lii saglar veya saglamak icin caba gésterir tabii ki
diyemeyiz. Kisi ile yogiyi ayiran nokta da bura-
sidir iste; yogi her seyle bir arada oldugunu fark
etmek icin, tiim ayriliklar1 her daim ortadan kal-
dirma cabasindadir, kisinin ise bu cabasi daimi
degildir. Kisi, zamani geldiginde karsisindaki-

ni yerin dibine sokmaktan, arkasindan konus-
maktan, iftira atmaktan, tanimadan tanirmis gibi
hakkinda atip tutmaktan kendini alamaz. Ala-
maz, ¢linkii alma cabast icerisinde degildir. Bel-
li ki almast icin gerekli bir sebebi yoktur. Olmak
zorunda da degildir elbette... Yoga pratigini bas-
kasi degissin diye uygulamayiz ne de olsa. Yoga
pratigini tiim her seyle birligi bulmak, zaten hic-
bir noktada ayrismadigimizi fark etmek icin
uygulariz.

fyi-kétii, dogru-yanlhs dedigimiz her sey 6ze hiz-
met eder. Basina gelen hicbir sey yok ki ama-

c1 sana hizmet etmek olmasin. Bunu gorebilmek,
kalpte hissedebilmek icin pratik sart...

Hatirlayalim: Once insan olmak gerekir.
Pratigin ilk amaci budur; insan olmak.

00.000 Dolar vermek gibidir. "Al bgn
Bagskas! hakkinda atilan iftiralar ise
ken, yalanlarla, iftiralarla se[\ "
asam yolculugunda _senin de sayende- yurur

her bir etki yagamda bir tepki dogurur. Yogi

termez elbette. Lakin kendini borglu. :
ikmaya ve kendinl

gibi, bazi seylerin giizelligini gérmek i¢in ¢aba

gerekmezken, bazi seylerin giizelligini gérmek Kisi karsisindakini “yanhs” veya “hatali” bile
oldukca zordur. Insan cok giizel bir seye kayitsiz gérse, bunu nasil ortaya koydugu, nasil ifade
kalamaz. Kisi pratikle kendi icindeki gtizellige bir ettigi o kisinin icinde bulundugu haldendir. Hic-
kere ulastt mi, kayitsiz kalamaz... Kendine kayitsiz  bir zaman gerceklestirilen davranis veya séylen-
kalamaz... Olusuna kayitsiz kalamaz... mek icin secilen kelimenin kaynag@: kars taraf
olamaz. Elimizdeki malzeme neyse, o malzeme-
lerden bir seyler secerek kendimizi ortaya koya-
riz.

a soyledigin bir yalan, 0 kisiye 1
' demekten farksizdrr.
k gibidir... Durum bayley

Bagskasl hakkind
harcayamadim sen harca.

o s
S 1.000.000 Dolar Verrrl bit
§ akkinda konugtugun kisi de y

borglanirken, .
ider... Karma iste boy - . --
gel'mdekini baskasina vermekte hlgb‘rkgek":,igr(;:ek.. icin insaniiktan ¢
- <irmeve gerek var mi? Bagkasin
SR yagamda zor duruma sokmaya gerek var m'?
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Pratik Yasamdadur... |e galigir. Yaratuginiz
Daha somut ve anlasilmasi kolay oldugu icin asa-

nadan (duruslardan) ele alacak olursak; asana pra-  Yanlis bir sey yaptigini diisiindiigiimiiz kisiye
tiginde derste dimdik duruyor olabilirsin, peki is “Bence bu yaptigin yanlis.” da diyebiliriz, “Geri
yerinde koltukta otururken de dimdik durabiliyor zekahsin, kafan ¢alismiyor, yanls yapiyorsun.”
musun? Ya da asana dersinde farkindalikla ellerini ~ da... Bunlardan hangisi sizde mevcutsa, diliniz
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B Ardha Hanumanasana - Uttan Pristhasana

00 Ae Asagi Bakan Képek pozuna gelin. Sol bacaginizi yukari kaldirin ve sol

u"‘ ayaginizi ellerinizin arasina yerlestirin. Sag dizinizi kalga hizasinda
tutarak mata koyun. Derin bir nefes alin, sol dizinizi dtzeltin. Nefes
verirken basinizi sal dizinize yaklastirarak 6 nefes bu pozda kalin.

Ardindan sol dizinizi bukerek ayak tabaninizi yeniden
mata yerlestirin ve ellerinizi ayaginizin i¢ tarafinda yere koyun. Burada
rahatsaniz dirseklerinizi yere indirerek ve arka Ust bacaginizi yere

[ J [ o ([
bastirarak esnemeyi artirin. 6 nefes pozda kalin ve iki pozu da diger
tarafta uygulayin.

Guzellik, sahip oldugumuz yasam enerjisi prananin igimizdeki ve digimizdaki yansimasidir. Prana ne kadar dengeliyse,
zihnimizin, kalbimizin ve bedenimizin de gizelligi o kadar gérindr hale gelir. Her seyde glzeli gdrmek ve yagamdaki
guzelligi yansitmak hem ruhumuzu hem de cildimizi isil 11l parlatir. Tipki kalbimizdeki guzelligin yozimuze vurmasi gercedi gibi...

H Eka Pada Rajakapotasana

Asagi Bakan Kopek pozundayken sol bacaginizi yukari
kaldirin ve diziniz ile ayak bileginiz paralel olacak sekilde
ellerinizin ortasina yerlestirin. Gévdeniz ve kalgalariniz
tam kargiya donuk degilse altiniza bir minder koyun.
Rahatsaniz dirseklerinizi yere indirin ve 6 nefes bu pozda
kaldiktan sonra tekrar Asagi Bakan Képek pozuna gegin.
Ardindan diger tarafta pozu uygulayin.

Bu 21 gunluk detoks akis! ile zihninizi arindirarak, cildinizi ve yasam enerjinizi parlatacaksiniz.

.
n Uttana Sisosana Varyasyon Vyaghrasana Twist

Asagi Bakan Kdpek pozuna gelin. Sag bacaginizi yukari kaldirin. Nefes verirken sag
dizinizi bukan, sirtinizi kabartarak éne dogru gelin, belinizi sola dogru cevirin ve sag
dizinizi sol dirseginize degdirin. Aldiginiz nefesle tekrar sag bacaginizi yukari uzatin. Bu
akisi 6 kez tekrarlayin. Ardindan diger tarafta pozu tekrar edin.

Ellerinizin ve dizlerinizin Gzerine gelin. Dizleri kalganizin, elleri ise omuzlarinizin hizasina yerlestirin. Nefes alirken
sag kolunuzu yukari kaldirin, nefes verirken kolunuzu sol el bileginizin altindan gegirerek sola dogru uzatin
ve yere yerlestirin. Basinizi sola gevirerek mata koyun. Rahatsaniz sol kolunuzu matin éniine dogru
uzatin ve 5 derin nefes pozda kalin. Ardindan diger tarafta pozu uygulayin.

n Ardha Hanumanasana Varyasyon

Masa pozuna gelin. Nefes alirken sol ayaginizi ellerinizin ortasina
yerlestirin ve gévdenizi diklestirin. Nefes verirken sag elinizle sag ayak
bileginizi tutun ve sol dizinizi diizeltin. Sol topugunuzla yeri itmeye devam
edin. Sol kolunuz yukari agilirken kalganizi 6ne dogru itin ve hafifce geriye
dogru bukdlerek tim bedeninizi esnetin. 4 nefes kaldiktan sonra bacak
degistirerek pozu tekrarlayin.

n Anjaneyasana - Dragon Twist

Asagi Bakan Képek pozuna gelin. Sag bacaginizi yukari kaldirin ve ardindan ayag@inizi ellerinizin ortasina yerlestirin. Sol dizinizi yere koyun ve kalganizi
hafifce yere bastirarak esneyin. Nefes alirken kollarinizi yukari uzatin, nefes verirken dirseklerinizi bikan ve yanlara dogru agin. Gogus kafesinizi

nazikce geriye dogru esnetirken, basinizi yukarr uzatin ve 4 derin nefes pozda kalin. 7
Balasana & Bhujangasana Akis -
Ardindan Anjaneyasana pozuna geri donin ve ellerinizi yere yerlestirin. Sag kolunuzu yukari kaldirin ve bedeninizi saga dondurerek sol ayaginizi
yakalayin. Ihtiyaciniz varsa kemer ya da havlu kullanin. Kalganizi yere dogru nazikge itmeye devam edin ve sol ayaginizi kendinizden uzaklastirarak Cocuk pozuna gelin. Nefes alirken basinizi kaldirin, dirseklerinizi bikin ve gdgsinizi mata sirtyerek kobra pozuna gegin. Ellerle yeriiterken
sad omzunuzu esnetin. Derinlesmek igin sol dirsedinizi mata yerlestirin. 4 nefes kaldiktan sonra tekrar Asagi Bakan Kopek pozuna gegin ve iki pozu hafifce geriye dogru bikalan. Boynunuzu geriye dogru uzatarak esnetin. Ardindan nefes verirken tekrar gocuk pozuna gelin. Bu seriyi nefesiniz ve
da diger tarafta uygulayin. hareketinizle uyumlu bir hizda 6 kez tekrarlayin.
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- organik, katkisiz ve %100 meyve & sebze -
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n Agnistambhasana

Bagdasta oturun. ilk dnce sol ayaginizi alta alin ve sol dizinizle ayni hizaya

getirerek daha genis bir bagdasa gecin. Ardindan sag ayaginizi, sol dizinizin

Uzerine gelecek sekilde hizalayin. Ayak bileklerinizi bikmediginizden ve

ayaklarinizin dizlerinizle ayni hizada oldugundan emin olun. Ellerinizi dizlerinizin .

Uzerine ya da 6nunuze yerlestirin ve kalganizdaki esnemeyi derinlestirerek \ ’
P

hafifge 6ne dogru kapanin. 6 nefes kaldiktan sonra bacak degistirin.

n Gomukhasana

Rahat bir bagdasta oturun. Nefes alirken sag kolunuzu yukari

uzatin, dirseginizi bkerek elinizi kirek kemiklerinize dogru gétardn.
ihtiyaciniz varsa sol elinizle sag dirseginizi biraz daha geriye gitmesi
icin itebilirsiniz. Ardindan sol elinizi asagidan uzatarak sag elinizi

tutun. Elleriniz hen(z birlesmiyorsa bir kemer veya havlu kullanin. Poza
girdikten sonra basinizi hafifce kaldirin ve 4 nefes pozda kalin. Ardindan
diger tarafta pozu uygulayin.

%

= Ve

m Marigyasana

Bacaklarinizi ileri uzatarak kalga kemiklerinizin Gzerine oturun. Sol
dizinizi bikin ve kalganiza yakin olacak sekilde mata yerlestirin. Nefes
alirken sol elinizi, sol dizinizin 6ninden gegirerek kalganizin hizasinda
geriye dogru gotarin ve sag elinizle kavusturun. Nefes verirken gogus
kafesinizi ve basinizi saga dogru déndurin, sag omzunuzdan geriye dogru
bakin. 4 nefes kaldiktan sonra pozu diger taraf igin de uygulayarak asana
pratiginizi tamamlayin.
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m Anuloma Viloma Nefes Calismasi g ‘
Birlikte Anuloma Viloma nefes galismasi yapacagiz. Bu galisma dizenli yapildiginda ; # l'
enerji kanallarini (nadileri) temizleyerek, bedendeki prana akisini dengeler ve rea ess g |
cildi gtizellestirir. Altiniza bir minder alarak rahat bir oturusa gegin. Sag bas -
parmadinizla sag burun deliginizi kapayin, sol burun deliginizden 4 saniyede nefes g - . ' " .
alin, 8 saniye nefesi tutun. Sag yiziik parmaginizla sol burun deligini kapayin ve 8 TR o %100 ORGANIK >
saniyede nefesinizi sol burun deliginizden bosaltin. Ardindan sol burun deliginizden Meyve Suyu / a
4 saniyede nefes alin, 8 saniye tutun ve sag burun deliginizden 8 saniyede nefes - #a- mor havug - kiraz - glleK = L.
verin. Bu sekilde 21 giin boyunca en az 10, en fazla 24 tur olacak sekilde bu Dogurlen - yabanmersini = Kizilck .
calismay uygulayin. 114 ml€ ‘

Seker llavesiz** o

{0ruyicu ve Renklendiricl Igermez

Net: 414 mLE
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Yasam Ipligi...

u sayida kapagimizda sadece
B Tiirkiye'de degil, Diinya’nin

dort bir yaninda takip edi-
len iki isim var Gizem Cercioglu
ve Miige Mangan. Siir gibi payla-
simlariyla tanidik ikisini de. Birkag
yildir sosyal medyada diizenli ice-
rikler tiretiyorlar. Bircok kisi onlar-
dan ilham alarak pratikler yapma-
ya basladi. Gizem ve Miige birden
yasamlarini degistirerek baska bir
diinyanin i¢ine girmeleriyle de bir-
cok kisiye ilham oldu.

Insanin en cok korktugu seylerden
biridir degisim. Degisim belirsizlik
gibi gelir. Cogu zaman 6yledir de.
Bir seyler degisirken hi¢bir zaman
daha iyi hissedecegimizin garantisi
yok. Olmamal da. Gizem ve Miige
aldiklari kararla hayatlarinda siki bir
degisim yasayan iki kisi olarak da
bircok kisiye ilham oldu. Degisimin,
kisinin secimlerinden geldiginde ne
kadar 6zgiirlestiren, ne kadar giic-
lii kilan, ne kadar “ben” kilan bir

sey oldugunu hatirlattilar bir kez da-
ha. Bunun iizerine bu hikayeyi bir-
cogumuz izlemeye basladik. izledikce
kendi hayatlarimiz i¢in ilham aldik.
Kimimiz degismesi gereken seyleri
artik ertelemeyi birakti, kimimiz bu
glice kavusmak icin onlarla egzer-
sizler yapti.

Degisen her sey degisimin temsilcisi-
dir. Degisen, degisimi tetikler. Degi-
sen Kkisi, baska birinin tiim yasamina
karisir. O yasam bunun iizerine na-
sil degismez ki? Gegen sayida bunun
lizerine zaten bolca konusmustuk. Bu
degisim giizelligin daha kolay ortaya
¢ikmasi ve daha kolay goriilebilme-

si icin oldugundaysa, degisim cicek-

ler actirir.

Giizellik Cetin Cetintas'in Kii

bolimiinde soyledigi gibi, hep
dir. Sadece onu gorebilecek k
kolay degildir. Giizelli
saglayan insanlara ¢cek

icin, onlarin degisimine ayak uydur-
may1 seceriz. Bu se¢im hayatimiza
daha fazla giizellik getirdikce, yasa-
min bizim gozlerimizde yeserdigini
bir kez daha hatirlayiveririz. Iste o
zaman, kendimizi sevmeyi ve ken-
di giizelligimizi gérmeyi esas amag
ediniriz. Ne de olsa kendi giizelligini
gorebilen, baktigi her seyin icinde-
ki giizelligi daha kolay gérebilir hale
gelir. Ne de olsa baktigimiz her seyin
icinde 6nce kendimizi goriirtiz... Bu
yiizden 6nce kendi giizelligimizi kes-
fetmemiz olduk¢a mithimdir.

Kendi giizelli
nereden geciyc
Tipki Gizem v

g

Kioo Retreat Center

Cok Yakinda!
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Ayse Yaman: Bize kisaca kendinden bahseder misin?

izmir dogumluyum. Bir oglum, bir de kizim var. Kuzey 14, Lidya 12 yasinda. Bogazi-
¢i Universitesi ingiliz Dili ve Edebiyati B&limi mezunuyum. istanbul'dan sonra izmir'e geri déndiim
ve 10 sene kadar ingilizce 6gretmenligi yaptim. Spor hep hayatimin bir parcasiydi. Eski bir yiziici-
yim ayni zamanda. Calisti§im zamanlarda da dlzenli olarak pilates yapiyordum. Sabah 9.00 - Aksam
17.00 calismanin bana uygun olmadigina karar verdim. isimi biraktim ve bu sirada kendi gelisimim
icin pilates dersleri almaya, Youtube'dan videolar izlemeye ve yapmaya bagladim. Yine kendim igin
pilates sertifikasi aldim. Ders vermek gibi bir niyetim hi¢ olmadi. Ama daha sonra bu glzel deneyi-
mi gercekten isteyen insanlarla paylagsmaya karar verdim. Spor sektériindeki kariyerimde pilates
baslangi¢c noktasi oldu. Bunlara ek olarak TRX ve tetik nokta egitimleri aldim. Ardindan 280 Saatlik
Hatha Yoga Egitmenlik Egitimi'ni Cetin Cetintas'tan (YogaKioo) aldim ve Meghan Currie, Nicole Ohme,
Konstantinos Charantiniotis, Desiree Rumbaugh, Andrew Rivin gibi egitmenlerin workshoplarina ka-
tildim. Bali'de Yoga Beyond'un 2 haftalik acroyoga (acrovinyasa) programina katildim. Su an pilates
ve yoga 6zel ve grup dersleri vermekteyim. Yurt icinde ve yurt disinda workshoplar veriyor ve inzi-
valar diizenliyorum. Makedonya, Urdiin, Yunanistan, Sri Lanka gibi bircok tilkede calismalarim oldu.

AY: Muhtesem! Bu sertiven nasil basladi? Gizem Cergioglu'nun ¢iktigi yolda bu kadar merakla izle-
niyor olmasinin sebebi sence neler?

Ben pilates ve yogaya ilk 6nce evde videolar izleyerek basladim. Bir egitmene basta hi¢ gerek
duymadim. Ama en basta da séyledigim gibi bircok workshopa katildim. internet izerinden dersler
satin aldim. Herkesten ayri bir sey, yeni bir yol 6grendim. Daha sonra da egitimlerimi tamamladim.
Kendi kendinizi motive edebiliyorsaniz, glinimizde internet ile pratikler yapmak ok kolay.

-
Instagram'da yaptigim paylasimlar kisa sirede duyuldu. Sanirim bilgime ek olarak isime bagliligim
. . insanlara ilham oldu. Dizenli paylasimlar yapiyor olmam, insanlari da dlzenli spor yapmaya tesvik
gizem_cercioglu ediyor. Bu benim yasam tarzim oldu, is olarak gérmedim hig. 0 ylzden de bu samimiyet ve disiplin
insanlari etkiliyor ve bu ylizden merakla izliyorlar sanirim.

Gercgek guzellik
kendinize deger vermeniz.
Kendinizi oldugunuz gibi
sevmeniz...
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A.Y: Peki biitiin bu seriiven
baslamadan 6nce nasil bir
hayatin vardi? Sonrasinda
en ¢ok neler degisti haya-
tinda?

Bunlarin éncesinde bi-
raz daha cevre icin yasiyor-
dum. “Evli, mutlu, cocuklu
olayim. Bir isim olsun ye-
ter.” dedigim bir zamand: o.
Cevrenin istegine uygun ya-

Yoga benim igin

sanat. Yoga styordum sanirim. Gergek-
yaparken sanki ten istediklerimi sorgulama-

t va basladigimda da her sey
sanatmi Ortaya degisti. lyi ki bunlar yasa-
koyuyormugum g|b| misim ve bu hayati secmi-
hissedi sim diyorum. Gergekten bir
ISsearyorum an bile olsa yaptigim isten

sikilmiyorum, “Keske fark-
li bir hayatim olsa!” demi-
yorum. Bir seyleri yapmak
icin yapmiyorum artik. Yo-
ga beni daha 6zgiirlestirdi.
Kendimle daha barisik, daha
gtivenli hissetmeye bagladim.
Kendimi daha rahat ve kolay
ifade edebiliyorum artik.
Tabii bunlarin hepsi

ﬂ TEMMUZ 2020 | YOGAKIOO DERGI

kendimi daha iyi tammaya
baslamam sayesinde oldu.
Bir diger yandan yoga be-
nim icin sanat. Sanki sana-
tim1 ortaya koyuyormusum
hissi inamlmaz doyum veri-
ci bir his.

A.Y: Fotograflarinin ve vi-
deolarinin her biri siir tadin-
da. Seni bu paylasimlarinda
en ¢ok neler motive ediyor?

Icimden geldigi gibi pay-
lasimlar yapiyorum &zellik-
le yoga videolarim ve fotog-
raflarimda. Her giin motive
uyaniyorum zaten. Hicbir
seyin ekstra motive etmesi
gerekmiyor. Estetik olmasi-
na dikkat ediyorum. Insan-
lara ilham olsun istiyorum ki
herkes sporu yasam bigimi
haline getirsin. Workout vi-
deolarimda da aym sekilde.
Insanlar 6zensin ve sadece
kendileri i¢in bir sey yapsin-

e

lar, kendilerine yatirim yap-
sinlar istiyorum.

A.Y: Bize klasik bir giiniin-
den bahseder misin? Olmaz-
sa olmazlarin nelerdir?

Erken kalkarim. Cok
uyumam. Giinde 5-6 saat
uyku bana yeter. Uyandik-
tan sonra olmazsa olmazim
Tiirk kahvem. Onu ictikten
sonra giine baghyorum. Co-
cuklarin kahvaltisini hazirhi-
yorum. Daha sonra dersim
yoksa kendi pratigimi yapi-
yorum. Bu cogunlukla pila-
tes ve yoga agirlikh oluyor.
Haftada 4 giin de kardiyo
yapiyorum. Sabah kahvalti-
s1 genelde yapmam. ilk ye-
megim &glen oluyor. Giin
icerisinde derslerim oluyor.
Bos zamanimda kitap oku-
yorum ya da film, dizi izli-
yorum. Ev temizligi yapmak
da sevdigim aktiviteler ara-
sinda. Basak burcu olmamin
getirdigi bir titizlik demesek

de diizenlilik ha-
li var. O yiizden
evimi hep toplu
tutmaya 6zen gos-
teriyorum. Cok fazla disa-
r1 citkmiyorum. Aksamlari
da ¢ok erken uyumuyorum.
Sade ve siradan bir yasam

stirtiyorum fakat bir giin ol-
sun bundan sikilmiyorum.

A.Y: Bircok insan yapacak-
larina vakit yetistirememek-
ten yakinir. Sen yasaminda
zaman planlamasini nasil ya-
piyorsun?

Programli bir insanim.
Giinigerisinde yapacaklarim
hep bellidir. Zaman sikintisi
bu acidan cok ¢cekmiyorum
ama az uyuyarak giinden ka-
zanmaya da calisiyorum agik-
cast. Viicudum buna ahsik
oldugundan ve diizenli pra-
tikler sayesinde bedenimin
enerijisi yiiksek oldugu icin
yorgunluk da hissetmiyorum.

A.Y: Giiniimiizde fiziksel eg-
zersiz, bedenin farkindalik-
la kullanilmasi hem beden
hem de zihin saghg acisin-
dan oldukca 8nemli. Ozellikle
Instagram hesabinda paylas-
tigin egzersizlerle bir¢ok in-
san1 egzersiz yapmaya tes-
vik ediyorsun. Bununla ilgili
nasil geri déniisler aliyorsun
ve iceriklerini olustururken
nelere dikkat ediyorsun?

Egzersiz videolarina

gercekten cok ©nem veri-
yorum. Herkesten de giizel

dontsler geliyor. Planlama
yaparken daha farkli egzer-
sizler paylasmaya calisiyo-
rum ve renkli olmasini sag-
layarak insanlarin spordan
sikilmamalarina 6zen gosteri-
yorum. Sanirim bunu da ba-
sariyorum. Iceriklerimde tek
bir egzersiz tiirtine bagh kal-
miyorum. Bir glin esnetme
yaptiysam diger giin mobi-
lite ya da gliclenme yaparak
cesitlendiriyorum.

A.Y: Bircok kisinin merak et-
tigi bir soruyla devam edelim.
2 ¢ocuk annesi olmana rag-
men bu kadar giizel bir fizi-
ge sahip olmanin sirri nedir?

Sanirim ¢ocuklu ol-
makla giizel bir viicuda sa-
hip olunamayacag: gibi yay-
gin bir inams var. Hatta bu
yiizden ¢cocuk dogurmak iste-
meyen kadinlar bile var. Ta-
bii ki dogum yapmak insanin
bedeninde bazidegisikliklere
sebep oluyor. Ama bu dii-
zeltilemez bir durum degil.
Istedikten sonra herkes is-
tedigi bedene sahip olabilir.
Yani sirr1 inanmak ve emek
gostermek.

A.Y: Cok dogru bir konuya
degindin. Gergekten insan-
lar {izerinde oldukca etKkili bir
diistince bu. Bu aciklamala-

ROPORTA) ‘

rin bircok okuyucumu-
zun akhndaki sorula-
ra da yamit olacaktir
diye diistintiyorum.

Son olarak okuyu-

cularimiza &nerile-

rin var mi?

Burada olma-
min sebebi herkese
ilham olabilmek; gii-
zellikleri, sanat1 payla-
sabilmek. Gergek giizellik
kendinize deger vermeniz.
Kendinizi oldugunuz gibi sev-
meniz. Sevmediginiz siirece
zaten yaptiginiz hicbir sey sizi
yeterince mutlu etmeyecek.

Hepimizin zaman zaman motive olmaya ve ilham almaya ihtiyaci
var. Bu yizden yaptiklarimi paylasiyorum ki bir yerlerde birilerine
motivasyon veya ilham olsun
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Seneler icinde
insanlarin giizellik
algis1 degisti ve
ideal giizelin ortaya
cikarilma cabasi
yasamin her

alania yansid
o®
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Sanat

Karolin Fisekgi

karolinfisekci

Guizellik ve An

Giizellik olmadan bir sanat
yapit1 diisiinebiliyor musu-
nuz? Hayir mi? Peki giizel-
lik nedir?

Wikipedia'ya gore giizellik;
bir canlinin, somut bir nes-
nenin veya soyut bir kav-
ramin algisal bir haz du-
yumsatan, hosnutluk veren
hususiyetidir.

Peki Bu Haz ve
Hosnutluk Duygusu
Kime ve Neye Gore
Belirlenir?

Burada isin icine 6znellik ve
nesnellik girer. Giizellik sub-
jektif midir yani kendi dene-
yimimize gore midir? Yoksa
objektif midir yani belli ku-
rallar1, matematigi mivardir?

Kant’a gore giizellik kisinin
yasadigi deneyime gore se-
killeniyor ve 6znel. Platon’a
goreise giizellik mutlak; altin
oran, Fibonacci dizilimi gibi
cesitli kurallara bagls... ide-
al giizellik diye bir kavrami
savunuyor Platon. Ona gére
“glizel” olan her yerde, her
zamanda ve her sartta gii-
zel. Kant’a gore ise “giizel”
0 ¢aga, bulunan cografya-
ya ve kisinin zevkine goére

degisiyor. Kant'in ve Pla-
ton'un yaklasimlarina séyle
bir 6rnek verebiliriz. Kant’a
gore; bir Hintliicin giizel olan
esmer, Japon toplumlarinin
giizel tammina ¢ok da uy-
muyor. Toplumsal bakis bir
yana, evrensel prensip yo-
niiyle bu 6rnege baktigimizda
ise Hintli'ye de giizel diyoruz,
Japon’a da... Yani evrensel
bakis acisiyla verdigimiz bu
6rnek de Platon’un diistince
sistemini destekliyor.

Her dénemde idealize edil-
mis bir giizellik tanimi var
ve bu tanimi da yine biz ya-
ratiyoruz. Bu tanimi yarat-
masak resimde, heykelde,
modada tarzlarin bu kadar
degistigini géremezdik. Se-
neler icinde insanlarin gii-
zellik algis1 degisiyor ve ide-
al giizelin ortaya ¢ikarilma
¢abasi yasamin her alanina

yansiyor.

Ornegin, bundan yiizyillar 6n-
ceresimlere konu olan ve ide-
al giizeli tanimlayan kadinlar
hafif kilolu olarak tasvir edi-
lirdi. 17. yy. daki Rubens’in
Uc Giizeller resmine bakar-
sak bunu rahatlikla gérebili-
riz. Etine dolgun kadinlard:
bu kadinlar. Giizellik algisi
zamanla degistikce resimlere
konu olan kadinlar da degisti.
19-20. yy. ressamlar1 Gustav
Klimt ve Modigliani’nin ka-
dinlar1 incecik. Giintimiizde
kadinlarin hayatinicinde daha
aktif olmasi, deneyimlerimiz
ve modifikasyonlarimiz, do-
gurganhgi simgeleyen kadin-
dan ziyade zayif kadinlarin
daha saglikli ve giizel oldugu
algisini yaratti ve bu da ideal
gtizeli tarif etme bicimimizi

degistirdi.

Sanattaki ve Gundelik
Hayattaki Guzellik
Anlayislarimiz
Birbirinden Farklh Mi1?
Evet, sanatta giizel olarak ta-
nimladiklarimiz, giindelik ha-
yatimizda giizel bulduklari-
mizdan farkli. Diisiinsenize
giin icinde karsiniza Frida
Kahlo gibi biyikli bir kadin
¢iksa giizel bulmayabilirsiniz.

Frida Kahlo’nun portrelerini
ise “Nekadar giizel!” diyerek
uzun uzun izlersiniz.

Normal Hayatta

Cirkin, Hatta Urkiitiicii
Diyebilecegimiz Bir
Sahnenin Resme
Doéniismiis Hali Nasil
Oluyor da Bize Giizel
Geliyor Peki?

Ciinkii o bir sanat eseri. Nes-
nenin, kisinin kendisi degil.
Sanat bir idealar diinyasi. Bu
yiizden oradaki “gtizellik” al-
gisi farkli. Sanatta isin igine
duygu girer, renk girer, ts-
lup girer. Sanatci, eserinde
kimi zaman bir travmasi ile
yiizlesir ve onu disavurumcu
bir sekilde resmeder. Kimi za-
man ise sembolist bir anlatim
yapar. Normalde korktugu-
nuz bir bécekten bir resimde
korkmazsiniz.

Her Sanat Eseri Giizel
midir?

Sanat eseri, zamanin lize-
rine ¢ikmis ve asirlar gecse
de herkese giizel gelebilecek
degere sahiptir. Bir seyin sa-
nat olup olmadigini zaman
belirler; zamana direnebilen
eserler sanattir. Peki sanat

eserleri zamanin 6tesinde ise
giizellik de zamanin 6tesin-
de midir?

Zamanin 6tesini diisinmek
icin 6ncelikle sonsuzu diisiin-
memiz gerekir. Biliyoruz ki
zaman sonsuz degildir. Za-
manin tistiine ¢ikabilmek igin
anda kalabilmek gerekir. Ce-
tin Cetintag'n Yoga Sutralar
[T kitabinda yazdigi gibi: “Her
an kendi icinde sonsuzdur.
Adeta sonsuzlugun golgesi
gibidir. Lakin zaman sonsuz
degildir.” Iste tam da bura-
dan hareketle diyebiliriz ki;
sanat yapitlar1 bir anin
tezahiirleridir. Giizellik
de tam bu anin icindedir.

Michelangelo’nun Adem’in
Yaratilis1 tavan freski, Bot-
ticelli'nin Veniis’iin Dogusu
resmi, Rembrandt’in portre-
leri, Edvard Munch’'un Cig-
lik tablosu. .. Bunlarin hepsi
bir “an”in sanata déniismiis
halleridir. Sanat yaparken ak-
linda bir an vardir, ona kon-
santre olursun. Nasil meditas-
yonda nefesimize konsantre
oluyoruz, bir ressam da resim
yaparken o resmin yansittig
anin i¢inde kaybolur. Biliyo-

ruz ki an, sonsuzu barindirir
ve sanat da giizellik de bir
sonsuza kavusma cabasidir.

Alman romantiklerinden

Schelling séyle yazmis: “Son-
suz kendini somut olarak sa-
nat eserinde gosterir. Sanat
eserinde giizellik yani sonsuz;
sonlu bir sey olarak goriiniir.”
Dahi bir sanat¢inin yaratimi
doganin tistiidiir, tanrimin liit-
fudur adeta. Kendisi aracih@
ile sonsuzuyaratan giiciin var-
ligim anlar. Bu sonsuz dyle-
sine tamdir ki bunun gtizel-
lik barindirmamasina imkan
yoktur. Sonsuza ait olan, an-
da kalarak yaratilan her sey
gtizelligin kendisidir. O son-
suzlugun icinde bize diisen
ise hosu, glizeli gorebilmektir.

Q@

Ressam, resmin
yansittig1 anin icinde
kaybolur. An, sonsuzu
barmdirir ve sanat da
bir sonsuza kavusma

cabasidir
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Her Seyin Icinde Giizellik Vardir
Ama Bunu

tizellik insanoglu i¢in temel
G konulardan bir tanesidir. Gii-

zellik dedigimizde kiminin
aklina giizel bir yiiz gelir, kiminin
akhna bir s6z, kiminin aklna bir
davranis, kiminin aklina bir hayal...
Giizellik gériinen ve gériinmeyen her
alanda calisan derin bir kavramdir.

@ TEMMUZ 2020 | YOGAKIOO DERGI

Yillaryillar 6nce Cin, Qufu’dabulunan
Konfiigytis tapinagina yolum biiyiik
bir sansla diismiistii. Uzakdogu fel-
sefesinin ve pratiklerin derinlerine
inmek i¢in gittigim Cin’de bir hoca-
ninyénlendirmesiyle kendimi Qufu'da
bulmustum. Kisa siirede tizerimde
biiyiik etkiler birakan bu tapinaga

vardigimda 6grendigim ilk ctimle su
olmustu; “Her seyin icinde gtizellik
vardir ama bunu herkes gérmez.”

Hic basit olmayan ama ancak basit
bir insanin séyleyebilecegi bir clim-
leydi bu. Konfiigytis o giin bende
biiyiik bir yer etti.

Giizellik, ancak objenin
(fikrin, kisinin, nesnenin)
lizerine diisen golgeler
kaldirildiginda gériilebilir.
Oziinde her sey muazzam
bir giizellik tasir. Bu siiphe
gotiirmez. Belki de bu yiiz-
den “Her cirkinin bir koér
alicisivardir.” denir halk ara-
sinda. Buradaki koriin nasil
bir korliige sahip oldugunu
birazdan anlatacagim...

Bir seye “cirkin” dedigimiz-
de, ashnda onun icindeki
gtizelligin bizim golgemizde
kaldiginiifade ederiz. Bir seye
cirkin dedigimizde onun ha-
kikati cirkinlik degildir, onun
tezahiirii hayatimizda heniiz
yer bulamamustir. Hentiiz gon-
liimiiz onu kaplayacak kadar
geniglememistir. Bu yiizden
gtizelligini hentiz goériiyor
degilizdir.

Objelere Diisen Bu
Golgeler Nedir ve Nasil
Diiser?

Rengarenk bir biblo 15131
glizelce alirken fotografini
cekin. Bakin, renkleri ne
kadar doygun ve gtizel ¢i1-
kacaktir. Ayni biblonun {ize-
rine golgeler diisiiriin ve 15131
almasini engelleyin, simdiyse
o biblonun renkleri belki de
anlasilmayacak kadar soluk
cikacaktur.

Iste, hakikatin tizerine gelen
her diistincemiz, eylemimiz,
s6zlimiiz aynen bu sekilde
objelere golge diisiiriir. Her
objenin bir varolus konsepti

vardir. Bizim o obje hakkin-
dadiisiincelerimiz ne olursa
olsun, o obje éncelikli ola-
rak bu konsepti ile varlik
halindedir. Bizim yorumlu
algimiz onun hakikatini
degistirmez. Bunu basit bir
ornekle aciklarsak; birine
ictenlikle “Saclarin kadar
gtizel olmussun.” dedigin-
de, karsindaki kisinin bunu,
onunla dalga ge¢mek igin
soylemis olarak algiladigini
distin. Bu onun yorumlu
algisidir. Onun nasil algi-
ladigi, 6ziinde senin hangi
niyetle soyledigin gercegini
ve kullandigin kelimelerin
gercek anlamlarim degis-
tirmez. Yoga Sutralar bu-
nu ozellikle agiklamis bir
kaynaktir. Yasam objelerle
iliskimize dayali oldugu icin
yoga, objelerin giizelligini,
6ziinii nasil gorebileceginiz
konusu {izerinde ozellikle
durur.

Yoga Sutralar-II kitabimdan:

4.15 Ayni obje farkl zi-
hinlerle farkli sekillerde
algilanabilir ciinkii bu
zihinler farklh varolus
seviyesindedirler.

-vastu samye c¢itta bhedat
tayor vibhaktah panthah

4.16 Hicbir obje hicbir
zihne bagh degildir. Eger
ovle olsaydi; o zaman obje
o zihin tarafindan dene-
vimlenmediginde, objeye
ne olurdu?

-na ¢aika citta tantram vastu
tad apramanakam tada kim
syat

4.17 Objenin zihinde
olusturdugu yorumlu al-
gilanisi, gercek objenin
bilinmesine ya da bilin-
memesine sebep olur.

-tad uparaga apeksitvac
cittasya vastujhata ajiiatam
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Her seyin icinde
giizellik vardir
ama bunu herkes
gormez
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Bir seye “cirkin”
dedigimizde, aslinda
onun igindeki
gizelligin bizim
golgemizde kaldigini
ifade ederiz. Bir seye
girkin dedigimizde
onun hakikati
girkinlik degildir,
onun tezahrd
hayatimizda heniz
yer bulamamigtir

Bazen bir insani tammaya
baslariz, o insana asik olu-
ruz... Birlikte aylar gecirdik-
ten sonrabir an gelir, o insan
bizi aldatir ve tiim o giizelligini
g6ziimiizde yitirmeye baglar.
Hatta artik onu cirkin bile
bulabiliriz. Yaptigi eylemden
dolay1 onun tizerine koca bir
golgediistiriiriiz. Ashnda lize-
rine diisiirdiigiimiiz gdlgenin
sebebi onun eylemi degildir,
bizim ondan beklentimizdir.
Dogal olarak bizi aldatmama-
sinibekleriz... Oysaoaldatma
eylemibileigerisinde bir giizel-
liktasir. Yasam yolculugunda
yolumuzda acmis bir cicek
gibidir. Bir sonraki adimimizi
yanlis bir yere atmamamiz
icin 6niimiizde yeserir.

Pekinedir yanlis? Sevdigimiz
kisinin bizi aldatmasi yanls

degil midir? Hep giizelligi
kagirmada biz mi sugluyuz?

Yasam yolculugunda tek bir
mutlak yanlistan bahsedebili-
riz; Dharma’'miziyiiriimemek
vani kendi kader yolculugu-
muzun disina adim atma ¢a-
bast. Bunun disinda dogrular
ve yanliglar, Dharma'miz 1s1-
ginda hayatimizda yerini alr.
Kimine dogru gelen, kimine
yanlis gelebilir. Ne de olsa ayni
yere dogru (kendi 6ziimiize
dogru) hareket etsek de fark-
I yollardan gidiyoruz. insan
Dharma’sidisinaadimatmaya
basladiginda, giizel olan seyleri
ezip gegmeye baslar. Yanls,
birtakim cirkinliklere gebe
birakir insan...

Golgeler bagkalarinin davra-
nislarn, sézleri veya diisiince-
lerinden olusmaz; sadece ve
sadece bizimkinden olusur.
Ne dedi Konftigyiis; “Her
seyin icinde gtizellik
vardir ama bunu

e

herkes gérmez.” Insanlarin ne
yaptidt, objelerin varolus kon-
septleri, hepsi kendi varolus
hikayeleriyle ilgilidir. Kendi
hikayemizden bakarak, bizim
dogrularimiza uygun olarak
varolmalarini  beklememiz,
kendimizi o seylerin tanrisi
olarak gormektir. Kisinin
higlikten varhga getirme-
digi (varatmadi@i) bir seyi,
kendi dogrusuna gére sekil-
lendirmeyi beklemesi makul
miidir? Her varligin kendi
yolunda olmasi onun sonsuz
olusunun bir niteligindendir;
bireyselligi, orijinallig...

Gormek de gérememek de
sadece ve sadece bizimle
alakahdir. Bizi aldatan kisiye
karsi gésterdigimiz tavir, onun
giizelligine dusiirtilmiis bir
golgeye dontisebilir. insanlari
suclamak, gerceklestirdikleri
eylemlerinyerine baska seyler
yapsalard1 hikayemizin su an-
kinden farkli gerceklesecegine
inanmak, Dharma'ya karst
cehalettendir. Bunu her daim
hatirlamak gerek. Yolumuzda
o gerekli adimi atabilmek icin
basimiza o olay gelmeseydi,
baska bir sey gelecekti.

Bazi olaylarda gtizelligi gér-
mekicin ¢abaya gerek yoktur,
bazi olaylarda ise biiyiik bir
caba gerekir. Ciinkii ancak
basitlestik¢ce golgelerden ci-
kabiliriz...

Golgeler inanclardan
Beslenebilir

Inanc, golgeleri dagitabilir
de besleyebilir de... Insan bir
6gretiye inandiginda, onun
gosterdigi yolla her seyin
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icinde giizelligi gormek
icin tiim duyularini terbi-
ye edebilir. Hatta ve hatta
duyularinin étesine gegerek
algiy1 kalbine indirebilir...
Diger bir ihtimalle, insan
bir 6gretiye inandiginda ve
bunu yeterince pratige do-
kemediginde diger 6gretile-
ri “cirkin” olarak gorebilir.
Boyle bir durumda, kendi-
ne gore disinda kalanlarin
icindeki gtizellige golge dii-
siirtir. Uzerine golge diistii
mii, artik diger 6gretilerin
icindeki giizelliklerle bulu-
samaz olur. Giizellik ¢ekip
gitmez ama insana ulasmak
icin de cabasizdir. Giizel-
lik sadece mevcuttur. Ona
kisinin kendisi ya ulasir ya
da ulasamaz. Bir giizelligin
lizerine golge diistiriildiigii
an, artik giizellik ulasila-
maz hale gelir. Bu yiizden
yogada temel amag zihni
kontrol etmektir. Ancak
zihnini kontrol eden biri
objeyi kendinden koru-
yabilir. Objeyi kendinden
korumak... Enteresan bir
ifade secimi belki ama bir
o kadar 6nemli bir ifade.

Objeleri kendimiz gibi al-
gilariz. Ne yasadiysak, ne
yasiyorsak objenin de ayni
hikayeye maruz kaldiginm
diistinerek objeyi algilariz.
Kendi hikayemizle, iliskide
oldugumuzkisinin hikayesini
bir tutariz. Buytiizden olaylar
karsisinda sikca bizim ver-
digimiz tepkileri vermesini
bekleriz. Hep hatirlamali;
oysa her insan kendi hika-
yesiniyasar... Her obje kendi
hikayesini yasar...

Her Cirkinin Bir Kor
Alicis1 Vardir

Korliik, duyularin korligii-
diir. Giizelligi algilamayan
duyuyu yoga pratikleri ile
(pratyahara) korleriz. Duyu-
larin algis bilgiye dayalidr.
Bilgi yaniltici olabilir. Bunu
defalarca kez hayatimizda
deneyimledik. Bir ses duyup
eve hirsiz girdigini sandik.
Cantamizda bulamadigimiz
telefonu hemen birisinin
caldigini sandik vb... Yoga
der ki; ¢irkinlik icinde kay-
bolduysan, duyularini kérle.
Duyularin algisini kapat ki,
kalbin gtizelligi gorebilsin.
Duyularimin kagirabilecegi o
ince alani o hicbir zaman ka-
cirmaz. Ne de olsa kalbimiz
de o 6zden gelir...

“Nereye gidersen git, kal-
bini de goétiir.” demis bu
yiizden Konfiigyiis. Kal-
bini de gotiir ki, géziiniin
goremedigini goniil géziin
gorsin.

Peki Bu

Golgelerden Nasil
Kurtulabiliriz?
Bugdlgelerden kurtulmanin
tek yolu insanin kendini ter-
biye etmesidir. Yoga da tam
bu noktada insana gerekli
pratikleri sunar.

Ornegin mantralar zihni
akort eden calismalardir.
Dogru bir mantra, zihnimize
yerlestirilmis, her an giizelligi
bize isaret eden bir 6gretmen
gibi cahsir. Bir glinesin obje-
ye vurmasl gibi, mantranin
yarattigi farkindahk objeye
151k sacar.

Kim hayatinin giizellikler ile
dolmasini istemez ki? Her
yerde giizellikleri gérmeyi,
her seyi en giizel sekilde ya-
samay1... Hani bir laf vardir;
“Sen en giizeline layiksin.”
Evet, sen en giizeline layik-
sin! Bu yiizden her seyin
icindeki en giizeli gérmek
icin golgelerin arasindan
cik artik...

KUTUPHANE ‘

Nereye gidersen

git, kalbini de

gotur. Kalbini de
gotar ki, gdzinin
goremedigini gondil

gozlin gorsin
()
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Jcu Keskin
¢ Glizellik

ruvali Helen... Konu giizellik

I olunca binlerce yildir konu-
sulan isimlerden biri. Eski
Yunan'in en giizel kadini ve dolayh
olarak da olsa Truva savasinin se-
bebi. Sparta Krali Tyndareus'un kiz
olarak bilinse de, baz1 kaynaklara
gore Tanr1 Zeusun kizi. O kadar
gtizel ki, bu giizellige sahip olmak
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ugruna Helen'in biitiin hayati bo-
yunca bircok olay yasanmis. Cok
geng yasta Kral Theseus tarafindan
kacirihp neyse ki abisi tarafindan
kurtarilmis. Daha sonra evlenecegi
zaman Helen’in kendisine bir koca
secmesi icin bir yarigsma diizenlen-
mis. Baba Kral Tyndareus, katilan
herkese Tyndareus Yemini olarak

da bilinen bir yemin ettirmis. Bu
yemine gore kazanan kim olursa
olsun, yarismaya katilan herkes,
olur da bir giin Helen baskasi tara-
findan kacirilirsa kazanana askeri
destek vermek zorundaymis. Basina
gelecekleri belki de hissetmis olan
Tyndareus’un bu yemini sonucunda,
yillar sonra bir giin Prens Paris

Helen'ikacirdiginda, taraflar kendini
savasin icinde bulmus.

Caglar boyunca farkli cografyalarda
Truvah Helen'’in hikayesine benze-
yen hikayelerle karsilasiyoruz. Yine
Helen gibi, déneminin en giizel ka-
dinlarinin veya bu giizellige sahip
olmak isteyenlerin basina bircok
sey geliyor.

Peki neden giizellik insani bu kadar
etkiliyor?

Her seyden énce fiziksel olarak insan
gtizeli gériince etkileniyor. Yapilan
bilimsel arastirmalara gore giizel
birini gordiigiinde insanin beynin-
deki bazi boliimler farkli calismaya
bashyor. Yani bir noktada giizellik
gercekten insamin basim déndiirii-
yor. Insanoglu cok kiiciik yaslardan
itibaren giizel olan algilayabiliyor.
Kiiciik bir bebek bile, gérdiigii giizel
birine daha uzun stire dikkatini veri-
yor. Biitiin bunlarin yanisira, soyunu
devam ettirebilmek icin farkina varsa
da varmasa da kadinlar karsisinda
testosteron seviyesi, erkekler de &st-
rojen seviyesi yiiksek Kisilere, yani
giiclii ve giizel bulduklar kisilere
dogru ¢ekiliyorlar.

Fiziksel etkinin yaminda giizellik
insani icimizdeki nitelikleri ortaya
cikarttigi icin etkiliyor. Inamlmaz
gtizel bir giin batimi gériince birden
icinden siir yazmanin gelmesi gibi.
Ve giizelligin derecesi arttikca da
bazen bu nitelikler kontrol edileme-
yecek hale bile gelebiliyor.

Bu ortaya c¢ikist daha iyi anlamak
icin birbirinden hi¢ vazgecemeyen iki
kardes olan Sunda ve Upasunda’nin
hikayesine bakalim. Bu iki Asura
yani seytan kardes birbirlerinden
hi¢ ayrilmazlar. Aynikralh@i yonetir,

Giizelligin derecesi
arttikca insanin icindeki
nitelikler kontrol
lemeyecek hale

gelebiliyor

ayni evde yasar, ayni yatakta yatar,
ayni koltukta oturur, ayni tabaktan
yerler. O kadar iyi anlasirlar ki sanki
tek bir insan ikiye bolmiissiin gibi
her seyleri aynidir. Biiytidiiklerin-
de, Vindhya Dagi'na giderek ruhani
pratiklere baslarlar. Her gecen giin
daha da kuvvetlenen ve yillar siiren
pratikleri sonucunda Vindhya Da-
grndan her yere biiyiik bir sicaklik
vayilmaya baslar. Tanrilar bunu en-
gellemek icin dikkatleri dagilsin diye
iki kardesin oldugu yere diinyadaki
en kiymetli taslari, diinyadaki en
glizel kizlar1 génderirler fakat Sunda
ve Upasunda orali bile olmayarak
pratiklerine devam ederler.

kesin hayriicinikikardese; “Dileyin
benden ne dilerseniz. Yeter ki bunu
durdurun!” der. Iki kardes bircok sey
ve oltimstizliik diler. Ancak Brahma
“Oliimliilere sliimstizliik veremem.”
der. Bunun iizerine kardesler; “Ta-
mam o zaman bize kimse bir sey
yapamasin, sadece birimiz digerinin
canini alabilsin.” derler. Brahma bu-
nu kabul eder. Sanki bir elmanin
iki yarisi gibi olan bu iki kardes i¢in
bu zaten neredeyse sliimsiizliige es
bir durumdur.

Gel zaman git zaman kardesler da-
ha da giiclenir ve diinyada terér
estirmeye baslar. Kurduklar ordu
ile diinyadaki din adamlarini, ermis-
leri katlederler. Ay, Giines, Takim
Yildizlar ve Gokyiizii keder iginde
biitiin bunlara taniklik eder.

Biitiin bunlar tizerine Brahma'nin
huzuruna ¢ikan tanrilar konuyu ona
anlatir ve yardim isterler. Bunun
lizerine Brahma yanina Visvakar-
man’ yani semavi mimari ¢agirir
ve der ki; “Oyle bir kadin varat

En sonunda Brahma,
Yaratici Tanri, her-

) 1 Y
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ki biitiin kalpleri ¢alsin.” Ve Vis-
vakarman var olan en kiymetli
seylerden inanilmaz giizellikte bir
kadinyaratir. Adimida en kusursuz,
en kiymetli seylerden yaratilmis
anlamina gelen Tilottama kovyar.
Brahma Tilottama'ya; “Git ve o
Asura kardeslerin kalplerini cal.
Ovle ki seni goriir gérmez birbir-
leri ile kavga etmeye baslasinlar.”
der. Tilottama o kadar giizeldir
ki orada bulunan semavi canlilar
bile onu gérdiiklerinde gozlerini
ondan alamazlar.

Onu gériince zihnini sakin tutmay:
sadece Sthanu ve Indra basarir.
Ancak Sthanu bile o kadar Tilot-
tama'ya bakmak ister ki, hareket
etmekte olan Tilottama nereye git-
se basi hareket etmedigi halde, o
tarafta bir yiizii daha olusur. Bu
yiizden de dért tarafinda da bir
yiiztivardir. Ayni sekilde Indra’nin
daviicudunda 1000 tane g6z mey-
dana gelir ki zaten ¢ogu zaman
“Bin Gozlii Indra” olarak amhr.

Bu esnada Asura kardesler bii-
tiin diinyayi ele gecirmis ve artik
vapacaklar1 bir sey kalmadiginda
zevk-ii sefa icinde diinyanin keyfini
siirmekle mesgullerdir. Tilottama

kirmiziipekten bir giysiiginde biitiin
gtizelligi ile onlarin oldugu yere
gelip cicek toplamaya baslar. Onu
goren kardesler cabucak yanina
gider, ikisi de onu kendisi i¢in iste-
yerek; “O benim, ilk ben gérdiim,
elini ilk ben tuttum.” diye 6tkeyle
bagirarak birbirlerine saldirir ve en
nihayetinde de birbirlerini 6ldirtir-
ler. Tilottamanin giizelligi onlar
delirtmis ve aralarindaki sevgiyi
unutturmustur.

Iste giizelligin derecesi ne kadar
artarsaicimizdeki nitelikler de o ka-
dar ortaya ¢ikiyor. Asura kardeslere
diinyanmin en giizel kadinlari gitti-
ginde, onlara karst ilgisiz kalmay
basarmuslardi. Ancak Tilottama gibi
inanilmaz bir giizellikle karsilastik-
larinda, iclerinde olanlarin disariya
cikmasini engelleyemediler.

Bu yiizden de insan giizel olana
cekiliyor. Giizel bir kadina asik
oluyorsun, bir bakmissin icinden
bir sair cikmis. Buiytileyici bir man-
zara goriiyorsun, kendini resim ya-
parken buluyorsun. O giizelligin
karsisinda, icinde var olan ve belki

farkinda bile olmadigin niteliklerin
ile karsilasiyorsun. Farkindahgin
artiyor. Ne diyor Orhan Veli; “Bil-
mezdim sarkilarin bu kadar giizel,
kelimelerinse kifayetsiz oldugunu.”
Iste bilmeye bashyorsun.

Fakat iste giizellik iki ucu keskin
kihig. Insan bazen giizellik aracilig:
ile ulastigr bu farkindalik hali ile
daha 6teye gidip, bildiginin 6tesini
anlamaya calisarak daha da biiyiik
bir farkindaliga ulasiyor. Bazen
de Asura kardeslerin hikayesinde
oldugu gibi “ortaya cikana” degil,
“ortayacikartana” takilip elinde olan
da kaybediyor. Ama her haliikarda
ortaya ¢ikan ne olursa olsun sende
olan, sana ait olan. Yani aslinda
gtizellik sonucu sair de oluyorsan
bu “senin” icinde olan, katil de olu-
yorsan bu yine “senin” icinde olan.

Q
Giizellik sonucu sair de
oluyorsan bu “senin”
icinde olan, katil de
oluyorsan bu yine
“senin” icinde olan
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Glizel Olan
Yolda Olmaktir

QQ
icinden gectigimiz
deneyimlerin
guzelligi, eylemi nasil
gerceklestirdigimizle
ilgilidir. Hakkini
veriyorsak sonucu
yorumlamanin
bir onemi kalmaz
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u yazimizda bes duyu
B organimizla algiladigi-

miz ve aslinda bir zi-
hin modifikasyonu olan gii-
zellik kavramindan ziyade,
duyu organlarinin dtesinde
ve saf bilincin algisi olan gii-
zellik kavramini, “hareket” ile
birlikte ele alacagiz ve giizel-
ligin, bir eylemin sonucunda
elde edilen mi, yoksa hare-
ketin ve hareketteki siirdii-
rilebilirligin tam da kendisi
mi oldugu sorularini cevap-
landiracagz.

Yoga 6gretisine gore giizel
olan, yaradilis misyonumuzu
tezahiir ettirmek icin sonucu-
na odaklanmadan harekete
gectigimizde aciga cikandir.
Hareketin sonucuna odakli
bir giizellik anlayist, huzurdan
ve dengeden uzak olmakla
birlikte, yoga 6gretisinin “her
seyin icindeki giizeli gérebil-
me” anlayisi ile celisir. Insa-
noglugiizeli, basariyla sonuc-
lanan bir eylemde gérmeye
meyillidir ancak basariy1 bir
sonug olarak diistiinmemek
gerekir ctinkii basari, hare-
kete gecebilmek ve istikrarla
o hareketi siirdiirebilmektir.
Adanmislikla ve dogru cabay-
la stirdiiriilen hareket, sonu-
cuna bagli olmaksizin, dogal

olarak bir sonug dogurur. Bu
sonug Kisi icin basar1 ya da
basarisizlik olarak yorumlan-
sa da, burada asil konu sti-
recte elinden gelenin ortaya
konmasidir. Giizel olan da
budur zaten, yolda olmaktir.

Insanlik tarihinin en énemli
metinlerinden biri olan kadim
Mahabharata Destani der ki;
“Insan her zaman hareket
etmek zorundadir. Hareket
eden basarir. Tembel olan
basariyi elde edemez. Bir in-
san her zaman yaptigi seyin
hem kaderin hem cabanin
hem de sansin ortak sonu-
cu olarak ortaya ¢ikacagini
unutmamalidir. Bu inancla
eylemde bulunan insan ne
basari yiiziinden mutlu olur
ne de basarisizlik yiiziinden
mutsuz olur. Sadece yapti-
g1 eylemin icindeki giizelli-
gi goriir.”

Mahabharata'ya gére basart;
sans, kader ve Kkisinin ken-
di cabasina baghdir fakat
bu ¢abanin sonucu kisinin
beklemedigi sekilde de so-
nugclanabilir. Peki bu, yéne-
limin giizel oldugu hakikatini
degistirir mi? Hayir. Icinden
gectigimiz deneyimlerin gii-
zelligini gérmek, eylemi nasil

gerceklestirdigimizle ilgilidir.
Dogru ¢abayi sarf ediyor ve
eylemin hakkini veriyorsak
sonucu yorumlamanmn bir
6nemi kalmaz.

Yazimiza devam etmeden én-
ce hareketten kastimizin da
ne oldugunu detaylica agik-
layalim.

Her insanin icinde Muladha-
rayani Kok Cakra’dan gelen
bir yaratim enerjisi vardir ve
insan, tekamiilii geregi her
zaman bir seyler yaratma ar-
zusundadir. Muladhara buya-
ratim enerjisinin kaynagidir.
Maddi diinyayla aramizdaki
bagin siirdiiriilebilmesinde ki-
lit noktadir. Karmik sistemin
bir parcast olan yani yara-
tilmis olan her canh eylem-
de bulunmak zorundadir ki
maddi diinyada varhig: de-
vam edebilsin.

Iceriden gelen yaratim arzu-
suna kulak verip, bu enerji-
nin ne sekilde agiga ¢ikma-
s1 gerektigini fark ediyor ve
bunu gerceklestirmeye yo-
nelik eyleme geciyorsak, ya-
radilis misyonumuza uygun
olan bir ihtiyacimiza cevap
veriyoruz demektir, yani
hareket baslamistir. Yoga

hocaligi tizerinden konuyu
orneklendirelim. Kader pla-
nimizda (Dharma’'mizda) yo-
ga oldugu icin yogayla dogru
zamanda tanistik. Yoga egit-
menlik egitimi aldik, yogay1
6égrenmeye ve 6grendikleri-
mizi dogru sekilde aktarma-
ya yaradilisimiz geregi yete-
negimiz ve yonelimimiz var.
Kalp sesimiz (Anahata Na-
da), 1srarla biriken bilgi biri-
kimimizi kendi yorumumuzla
birlikte artik paylasmamiz
gerektigini soyliiyor. Busesi
duyup yola ¢ikabilmek yani
Dharma’miz yéniinde hare-
kete gecebilmek, yolun ge-
tirecegi tum gtizellikleri de
biinyesinde barindirir. Yol-
da karsilastiklarimiz zaman
zaman “aciverici” olarak de-
gerlendirilebilecek deneyim-
ler olsa da bu yolun gtizel
oldugu gercegini degistirir
mi? Degistirmez.

Bunun tam tersini distine-
lim. Igeriden gelen yaratim
enerijisini gerceklestirmek ye-

rine, “Ben heniizadim atma-
va hazir degilim, ya basarisiz
olursam?” tarzi bir kayguyla,
vani ashnda zihnin modifi-
kasyonlarinedeniyle hareke-
ti erteledigimizde, temelde
yatan ve harekete gecmeyi
bekleyen yaratim enerjisi va-
rolusta yerini bulamadigi icin
bize bir siire sonra tatmin-
sizlik ve ac1 getirir. Giizelin
yitirildigi yerden ac1 dogar.
Yoga Sutralar 1.31'de 6z
benlige giden yolda karsila-
silan 9 engelden biri olarak
tembellikten bahsedilir. Sutra
der ki; “Viicuttaki ve zihin-
deki tembellik; fiziksel veya
zihinsel acy, tizintii, keyifsizlik
getirir.” Kisinin maruz kaldi-
a1 fiziksel ya da zihinsel bu
aci, bir seylerin diizeltilmesi
gerektigini hatirlatan “Gizel
olani kagiriyorsun!” sinyalidir
aslinda. Ihtiyac, aciminicinde
kalarak daha fazla eylemsiz-
lige cekilmek degil; iceriden
gelen sinyale kulak vererek
yasamda oynamamiz gere-
ken role sahip ¢ikmaktir.

Sevgili 6@retmenimiz Cetin
Cetintas'in ¢cok sevdigim bir
climlesi ile yaziyi noktala-
mak istiyorum. “Yol, yiiri-
yene acihr.”

Kokten gelen yaratim ener-
jisine kulak verip, enerjinin
ne sekilde aciga ¢cikmasi ge-
rektigini fark ediyor ve yola
citkiyorsak bilmeliyiz ki bu
yol, deneyimlememiz gere-
ken bir yoldur. Zihnin modi-
fikasyonlarindan &tiirti yol
her zaman kisiye huzur ge-
tirmeyebilir. Sonucta yoga
yolu bize giil bahcesi va-
detmez. Giilii géren goziin,
dikeni de bilmesini ister.
Yiirtimeye devam ettigi-
mizde yol zaten tiim gii-
zelligiyle oniimiizde acili-
verir. Ciinkii bu yolda bir
kere giilii giizel géren, di-
kenin giizelligini artik g6z
ardi edemez.

KUTUPHANE ‘

Yoga yolu bize
giil bahgesi
vadetmez.
Gulu goren

gozin, dikeni de
bilmesini ister
( ]
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Afrika'nin Ucundaki Gokkusagi

CAPE TOWN

frika kitasina ilk kez ayak basacaksaniz, Guney Afrika bu cografyaya "Merhaba" demek icin bicilmis kaftan. Hele ki Cape
Town... Sizi hem Afrika'da oldugunuzu hissettiren birgok yeni kesifle tanistiracak hem de bu kesif yolculugunda Avrupa ve
Ingiltere esintileri hissettirecedinden, seyahatiniz rahat bir sehirde oldugunuzu bilerek akip gidecek.

Guney Afrika'nin 3 baskenti var ve yasam baskenti olan Cape Town'da dolu dolu bir seyahat gegirmek iginse en az 1 haftaya
ihtiyaciniz var. Seyahatinizi Aralik-Mart aylari arasinda yaparsaniz Giney yarim kirede o dénemlerde yaz mevsimi oldugu igin
gok daha keyifli bir gezi sizi bekler.

Beyaz kumlarda yartmek, fok baliklarini elinizle beslemek, kopekbaliklari ile kafes daligt yap-[Lieeeeeses,
mak, Afrika penguenlerini kucaklamak, tirmanis rotalarini tamamla- . .

yIp gin batimi sonrasi dolunayi izlemek, sarap rotalarinda lezzet — .es+*****"""" . 1

pesinde kagmak, Umit Burnu'nda Atlas Okyanusu ve Hint Okya- cape TO\N“ “e “g‘“

nusu'nun birlesimine merhaba demek igin Afrika kitasinin en

ucuna, Cape Town'a dogru bir yolculuga cikiyoruz simdi.
p g y ga CIxly S ‘maniza gerek‘/f)k-

1 giderken ag! yapli v :.
- degil. Su gok soguk! :

eniz tatili igin uygun
ri igin uygun bir cografya yok.

diving, k()pekba\\g\ daligt

e nggesre\\ien aktiviteler arasinda.

cenneti. Birgok tirmant

W
Cape Town'un Aci Tarihi Cape 10

Renk savaginin yasandigi bu topraklar hepimizin bildigi Gzere
zamaninda Ingilizler ve Hollandalilarin sémuargelestirdigi, siyahi
insanlarin kole muamelesi gérdigu, asla esit olmayan kosullar-
da rengarenk tenleriyle yasayan insanlarin memleketi. Nitekim
bu milleti Rainbow Nation yani “Gékkugadi Milleti" olarak adlan-
diran ve 6mrinU bu renk savasina adayan dunyadaki ilk siyahi

Cape Town d
Safa

olikopterle §
Hmut\aka denenme

baskan Nelson Mandela da yeri gelmis 18 yil Robben Adasinda ga a9 insaniarin da
hapis yatmis ama sonunda Ulkede 6zgUrlugu saglamis. bod {ore destan. Yaz da 0\§?,‘/an‘“‘z
Rizgart d\\\eri \?u oir ceket gotarun.
Cape Town'da Ulagim uzun KO - oaze gok GeNs
Cape Town'da gezilecek tim yerler birbirine uzak. Hakkini ve- yeme-igme gok zengin, YeIpaze ¥=n S E

rerek gezmek igin araba kiralamak en mantiklisi. Trafik soldan
akiyor yani direksiyon sagda.

oo
ooooo
oooooooo
-----
oooooo
........

Cape Town'da Konaklama
Konaklama icin en guvenli, aksamlari da rahatlikla sokakla-
rinda dolasabileceginiz bolge, turizmin agirlikli dondigi Wa-
terfront ve Longstreet bolgesi. Biitgenize gore bir konakla-
ma icin otel alternatiflerini arastirabilir veya bélgedeki Airbnb
seceneklerini degerlendirebilirsiniz.

§ rotasivar.

Cape Town'da Gezilecek Yerler

Gelelim Cape Town'un gezilecek yerlerine. Cape Town'u gez-
mek igin en az 1 haftaniz almali. Peki bu 1 hafta iginde ne-
ler yapabilirsiniz?

Waterfront, V&A Food Market, Wheel Cape,

Watershed Pazari, Long Street

Waterfront, Cape Town'un en turistik bolgesi. Burasi aslin-
da bir liman lakin limanin Gzerinde Victoria ve Albert alis-
veris merkezleri, sosyal alanlar, restoranlar, bufeler kurulu.
Bunlardan biri koca bir dénme dolap olan Wheel Cape, biri
devasa bir konteynerin igindeki cesit cesit dukkanlardan
olusan Watershed Pazari, biri de leziz tatlar kesfedebile-
ceginiz V&A Food Market.

Aksamyemedgiicinse Long Street yakinlarindayer alan Africa
Cafe'ye gidebilir ve 13 farkli cesit Afrika yemegi deneyebilir-
siniz. Yuzunuzun yerliler gibi boyanmasi ve gecenin sonunda
Afrika likérlerine eslik eden dans & muzik sovu da cabasi!

Company Gardens, Greenmarket Square, Sea Point, Clif-
ton Beach ve Camps Bay, Lion's Head
Bulutlarin sahiplendigi Masa Dagi'nin altinda Camps Bay pla-
jinda, buzullarin erimis soguk sularinda eglenmenin keyfi
tarif edilemez! Dinyanin bir ucunday!z.

Company Gardens'da gezinti ve restoranda guzel bir kah-
valti ile gunu baglatalim! Yesiller igerisindeki bu park sin-
caplarin ve 6rdeklerin evi olmus durumdal Kahvaltinizin ar-
dindan Greenmarket Square'de yerlilerden birkag hediyelik
esya alisverisi yapabilirsiniz.

=

Evet, artik deniz kokusunu igimize gekme vaktil Bu yuz-

den arabaya atlayip Sea Point'te iyot kokusunu kucaklama,
Clifton Beach'te beyaz kumlara merhaba deme ve Camps
Bay'de plajin tadini gikararak Cafe Caprice'te 6gle yemedi
yeme zamani. Gun batimi iginse en 6zel yer, Lion's Head.

5 km. yol devirip 669 m. yikseklikteki Lion's Head'e tirma-
narak National Geographic'in sectigi "Dunyanin En lyi Tirn
nig Rotalari'ndan birini tamamlamanin mutlulugunu

mak inanilmaz! Gun batimindan sonra gece I1$

Cape Town'u izlemek ise unutulmaz. -

R

Robben Adasi, BoKaap, Signal Hill

Kahvalti igin favori mekanlardan biri olan Truth Coffee'yi tercih
edebilirsiniz. Ardindan, en az 1-2 hafta once internetten almis
olmaniz gereken Robben Adasi turu igin Waterfront'tan feri-
bota binin ve tam 4 saatinizi Nelson Mandela'nin 18 yil hapis
yattigi adaya ayirin.

Dondste gunun yorgunlugunu Clarke's Bar'da kokteyl igerek
¢lkarabilir, BoKaap bolgesindeki renkli evlerle dolu sokaklari
turlayabilirsiniz.

Cape Town'un gun batimlari essizdir. 3. gnin gunesini ba-
tirmak igin Openwine'dan alinan sarapla gun batimina dogru
Signal Hill'in yolunu tutun. Signal Hill'e arabayla cikilabiliyor.
Bu nedenle burasi gun batimi igin oldukca popdler bir tepe.

GUn batimi sonrasinda ise Tiger's Milk'de guzel bir aksam ye-
megi ve Long Street aksamlart ile gund tamamlayin.

Guney Afrika Sarap Rotasi 1 - Spice Route, Greenpoint
Bu cografyada gidilecek en lezzetli sarap rotalari; Paarl
Bolgesi'nde Spice Route ve Fairview Estate, Stellenbosch
Bolgesi'nde ise Warwick Wine Estate.

Once usta sef Bertus Basson'un Afrika lezzetleri ile bir
0gle yemegi yemenizi, sonra da agaclar altinda piknik
yapmanizi tavsiye ederim. Baglara gidebilmek igin ara-
ba kiralamak sart gcunki 45-50 dk. se
batiminin keyfin




Muizenberg, St. James, Kalk Bay, Simon's Town, Boulders
Beach, Cape Point ve Umit Burnu, Chapman’s Peak, Hout
Bay, Llandudno Beach

Sabah Atlas Okyanusu'nu bir kenara birakip, Hint Okyanu-
su'na bakan sorfgulerin plaji Muizenberg'de giine baslayin.

Oradaki renkli kulubelere doyamayacaksiniz. Ardindan so-

lugu St. James plajinda alabilirsiniz.

Once Kalk Bay'den gecin, ardindan Simon's Town isimli
minik kasabada Afrika penguenleri ile UnlU Boulders Be-
ach'e mutlaka ugrayin.

Cape Yarimadasi'nin vazgecilmezi Cape Point ve Umit Bur-
nu igin, babunlara selam vererek yapacaginiz milli park
rotasi ise kesinlikle gtinin zirvesi olacak!

i 1]
)\ P LL Lok
LA -.uv\an\i

DénUs yolunda Cape Town'lularin adrenalin ve manzara dolu Chap-
man's Peak yolunu segerek Hout Bay'e foklar ellerinizle besle-
meye gidebilirsiniz. Glnesi ise bugun Llandudno Beach'te batir-
manizi tavsiye ederim.

Gansbaii Kopekbaligi Kafes Dalisi, Masa Dagi Giin Batimi

Kopekbaligr kafes dalisi yapmak igin sabah 6'da yola koyulup,
kopekbaliklarinin bélgesi Gansbaii'ye dogru 2,5 saat yol yapma-
niz gerekiyor. Buz gibi okyanusta, 8 kisi ile kafese girip nefes
tutma yéntemiyle suya dalmak ve 6lU balik yemleri kullanilarak
tekneye cekilen kopekbaliklariyla burun buruna gelmek adrena- Qe

R RaEney . Renk savaginin yagandi§i bu topraklar, Bu muhtesem topluluga sen de dahil ol!

Bu kadar heyecan dolu bir gin ise ancak Masa Dagr'nda gun ba- esit olmayan kosullarda rengarenk . . . . .
t|Lr11| ile yerinyi huzura Ew;kggilirl. ; & tenleriyle yasayan insanlarin YogaKIOO aIIESI her dalm Senlnle'"

memleketi. Zamaninda bu topraklarda

insanlarin renklerine gore yargilandigi 3
Giiney Afrika Sarap Rotasi 2 - Stellenbosch Bélgesi Warwick mahkemeler, renklerine gore u YogaKIOO
Wine House, Eden on the Bay oturabildigi banklar, renklerine gore
Yesillikler icerisindeki Stellenbosch Bélgesine dogru son sarap yuriyebildigi yollar varmis k‘
rotaniz icin yola koyulun. Warwick Wine House'ta dnce sarap-

larin dykusunu dinleyerek tadimini yapin.

YogaKioo Institute, yogaya ulasmak isteyen herkese yogay1 ulastirabilmek adina
Youtube’da sizlerle bulusuyor! Ev ortammda onlarca ders ve birbirinden farkls
hocalarla bir stiidyo deneyiminden fazlasini yasayacaksiniz.

Her yasta, her beden tipinde, her durumda yoga yapabilirsiniz! Bunun icin biz
YogaKioo ailesi olarak birbirinden farkh ders videolariile her hafta sizlerle
Youtube’da bulusmaya devam ediyoruz!

Ardindan gol kenarinda piknik yaparak leziz yiyeceklerin
tadini ¢ikarin.

2
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Kendi
degerimizi veya
karsimizdakinin

degerini perdeleyen
bir duygudur utanc.
Olan1 oldugu gibi

gormemizi engeller
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Yasami Oynama,
Oyunu Yaz!

“Oyuncu musun? Senarist
mi?” diye yaziyordu adam-
dan aldigi ilk mektupta.

20 y1l 6nce mektuplarla bas-
layan derin bir dostluktu bas-
langicta onlarinki, sonra ara-
ya giren bir okyanusla birlikte
tutkulu bir aska ve sonra da
hem sevgi hem de aciyla har-
manlanan sancili bir evlilige
dontismiistii.

Senarist olduklarini sandikla-
riyasamin icinde birer oyuncu
olarak gegirdikleri seriivenin
sonunda, biricik yavrularinin
etkilenmemesi icin gittikleri
psikologdan ¢iktiktan sonra
arabalara yonelirken gelen
rastgele bir an idi.

O giine kadar yasanan tril-
yonlarca anin, séylenen mil-
yonlarcakelimenin agirhgiile
yiiklii tek bir ctimle ¢ikti ada-
min agzindan?

‘Onu seviyor musun?’

Kadin sakin bir mahcubi-
yetile gbzlerini hafifce ada-

min gézlerinden bos sokaga
kaydirarak titrek bir sesle
‘Onunla huzuru buldum...’

diyebildi.

Adamin yikim amyd: bu...
Yasaminin yarisim  kapla-
yan bu iliskinin sanki tiim
karelerinin yiiziine teker te-
ker yansidigi, tiim hallerin
bir kareye sigdigi ve donup
kaldig1, fersah fersah derin-
lerde, 6liimiin serinligiyle bu-
lustugu bir an...”

Insanin hayatta yasadigi olay-
larlailgili olarak iki secenegi
var. Olanin “basina geldi-
gini” diisiinmek veya ola-
nin “sadece oldugunu” ka-
bul etmek.

Olanin (olumluveya olumsuz)
‘basina geldigini’ diisiinen
birinin temel giidiisii olanin
icinde bir kahraman, suclu
ya da magdur aramaktir. Ki-
si olaydan sadece kendinin
sorumlu oldugunu diisiinerek
ya kendini tistiin goriir, kibir-
lenir veya olaydan bir bas-
kasini, dis diinyay1 sorumlu

tutarak kendini eksik goriir,
magdur hisseder.

Olanin sadece ‘oldugunu’ ka-
bul eden birisi ise sadece iz-
ler, gézlem yapar.

Yasaminin yarisini birlikte ge-
¢irdigi kadinin huzuru baska
biri ile buldugunu duyduktan
sonra adamin bundan sonra-
ki yasaminda secimi ne olur
sizce? Kendini, kadini veya
diger adami suclar mi? Yoksa
kendini kurban gibi mi hisse-
der? Ya da...?

Soyle sorarsak; adam yasami-
n1 oynamaya mi devam eder
yoksayazmaya mikarar verir?

Adam karsidakileri sucladi-
g1 veya kendini kurban gibi
gordiigii andan itibaren artik
utanc denizine atlamistir ve ne
kadar derine inecegi kalbiyle
bilincinin ne kadar birbiri ile
baglantida oldugu ile ilgilidir.

Sucgluluk veya magduriye-
tin 6ziine indigimizde, ilk
aciga cikan duygular 6fke

ve hiiziindiir. Biraz daha ar-
kasina baktigimizda “utanc¢”
duygusuyla karsilasiriz. Utang
duygusunun iki temel ucudur
magduriyet veya suclama.
(Liv Larsson — Ofke, Suclu-
luk ve Utanc)

Kendi degerimizi veya kar-
simizdakinin degerini per-
deleyen bir duygudur utanc.
Olani oldugu gibi gérmemizi
engeller.

5 il 6nce derin bir utanca
girdigim bir dénemde, “vi-
passana” meditasyon inziva-
sina gitmistim. Bu inzivayi
se¢cmemin temel nedeni web
sayfalarindaki davet yazisin-
da biyiik harflerle yazilan
“olani oldugu gibi gérmek”
mottosuydu. 10 giin boyun-
ca giinde 11 saat sadece
kendi diisiincelerimle bas
basa kalmak, icinde oyun-
cu oldugum bir¢ok senaryo-
yu 6nlime sermisti.

Meditasyon hali bizi duygu
ve diisiincelerimizin étesine
tasiyarak, yasarmmiza kalbi-
mizin siizgecinden bakmal
Kalbimiz duygularimizi
nag: gibi gériinmek
te aslinda en derind

sefkat kapimizdir. |

Kalbimizne kadar
lirsa, olanlariokada
diisiincelerimizden
gorebiliriz. Olant
gorebilmek, yor
dan gézlem yapm

Gergekolanise *
dir. Gergekacitsa
sonunda yumusak

sefkatlidir. Gercek olanicinde
asilihtiyaci / niyeti barindirir.

Zira her eylem / duygu bir
ihtivactan, bir niyetten, bir
6zlemden kaynaklanir.
(Marshall Rosenberg — Sid-
detsiz lletisim)

Olanlarinicinde gergektebizim
en derinde yatan ézlemimizi ku-
caklayabilirsek, olanin basimiza
gelmesine degil sadece ‘olmus
olmasina’ odaklanabiliriz.

Olan sey; adamin eski esinin
ona artik daha huzurlu oldu-
gunu stylemesidir. Ne adam
sevmedigini ne de onunla ol-
mak istemedigini séylemistir.
Kadinin huzura ihtiyaci vardir
ve ihtiyacina sahip ¢ikmistr.

Kadinin gercegi budur.
Pekiyaadamin gercegi nedir?

Kadin bu sézleriyle, bu
karariylaadama bel-

ki de yasamim geri
hediye etmistir. Is-

te, basina geleni hediye ola-
rak gérmektir sadece olanive
onunicindeki giizeli gormek.

“Evet de bunu séylemesi ko-
lay, yapmasi ¢ok zor!” diye-
ceksiniz. Elbette zordur. Iste
bu da adamin yoludur. Ru-
hunun tekamiiliiniin yolu.
Sevdigimiz, kalbimize aldi-
gimiz herkes bize yolumuzda
yiiriimek icin yén verenler-
dir. Yoldaki engebelere de-
gil, yolun giizelligini gorebil-
me kabiliyetini edinmemizi
saglayanlardir.

“Her serde vardir bir hayir”
climlesi bosunadenmez. Ola-
nin oldugu gibi kabul edile-
bilmesi i¢indir yol.

Gercek her hali ile bize hedi-
ye oldugu ve oldugu gibi gii-

O

zel oldugu i¢indir bu yasam.
Simdi karar verme zamani!

Yasaminda bir oyuncu mu-
sun? Senarist mi?

Yasamini oynuyor musun sa-
na verilen ve senin segctigin
roller icinde?

Yasamini yaziyor musun sa-
na verilen ve senin segctigin
ana tema icinde?

Gercek acitsa bile
en nihayetinde
yumusaktr, giizeldir.
Icinde asil ihtiyaci,
niyeti barindirir
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Sanat Tarihinde Giizel

tizellik, insanhk tari-
hinde her zaman tize-
rinde durulan birkonu

olmustur. Zamana, cografya-
va, icinde barindirdig: kiiltii-
re gore farkliliklar, cesitlilikler
gosterebilir ve bunun sanat-
lara da yansidiginmi goriiriiz.
Homo Sapiens diinyaya yayil-
maya basladigiandan itibaren
kendine sorun edindigi konu-
larisanatla anlatmayi bilmistir.

Yapilan kazilarda ortaya ¢cikan
takilar, aksesuarlar, maskeler
heniiz yerlesik hayata gegme-
den, avci-toplayici toplumlarda
dahi olusan sosyal yapilarin
bir Uirtinii olarak insanlarin,
diger insanlara kars1 kendile-
rini farkh kilacak elemanlar
kullandigini gésterir.

Daha erken donemlerde,
toplumlar anaerkil yapilara
sahipti. Beslenmenin zor
olmasiyla beraber kisa ya-
sam siiresi, az niifus, etraf-
taki dogal tehlikeler kitlelerin
yok olmasina yol acabilirdi.
Bu nedenle toplumun olusa-
bilmesini saglayacak kadin
figiirlerinin dogurganliklari

Tarihteki guzellik algisi
donemler boyunca
degisiklik gosterir. Bu
dedisiklikler toplumun
yapistyla, zamanin
ruhuyla sekillenir

E TEMMUZ 2020 | YOGAKIOO DERGI

Botticell; - Venis'in Dogusy, 1486 tuval izerine tempera, Le Gallerie oegli Uffizi Floransa, fialya

yiiceltilerek belirli kutsallik-
lar atfedilirdi. Giizellik algist,
kadinin dogurganhgimn vur-
gulandigi sekilde olurdu. Ge-
nis kalcalar ve biiyiik gogiis-
lerle birlikte tanrica figtirleri
hayat veren, yasamin sem-
bolii olan anne figiirlerine
benzerlerdi.

Yerlesik hayata ve tarim top-
lumuna gecildikten sonra olu-
san sehirlerde ve devletlerde
ise artik beslenme sorununun
dniine gecildive niifusun azhig
bir problem olmaktan ¢ikt1. Ar-
tik hayatin kaynagi, baslangici
olan tanrica-anne figtirii yok
olmasadatoplumdadahaarka
planda kaldi. Bu olusan sehir-
lerin aralarindaki rekabetlerle
birlikte de kral-tann figiirleri

ortaya ¢ikti. Kitlelerin glivenli-
ginisaglayacak, karinlarinido-
yuracak, toplumlarinisleyisini
organize edecekliderler olustu.
Bu kisiler éncelikle toplumun
lideri olacakti. Her ne kadar
inang, zamandan bagimsizin-
sanhg@a ait bir konu olsa da,
ortaya cikan sehirlerde orga-
nize dinlerin daha komplike
vapilara dondiigiinii goriiriiz.
Kraltanrlarin séylemleri de
bu dinlerdeki anlatilarla birlik-
te ilerledi. Krallar artik dinsel
ritlerin de odak noktast ola-
cakt. Toplumunyapisina gére
degisiklik gostermekle birlik-
te, sdylemler dogrultusunda
kral-tann figtirti, tanri-kral fi-
gtirlerine evrildi. Kitlenin lide-
ri, insanhgin yaraticisiyla es
konumda olabilirdi.

Insanlardaki giizellik algis1 da
bahsettigimiztoplumlardakirit-
ler, mitler, hikayeler, diisiince-
ler etrafinda olusmaya basladi.

Siimerlerde 6én planda olan
Inanna-Ishtar cinselligin, askn,
giizelligin tanricaswydi. Tapi-
naklarda onun adina yapilan
ayinlerde rahiplerve rahibeler
cinseliliskiye girerdi. Bukutsal
eylemler toplum adina gercek-
lesen ve tiremenin yiiceltildigi
ayinlerdi. Daha ge¢ toplumlar-
dadalnannanin farkliisimlere
evrildigini goriiriiz. Antik Mi-
sir’'daHathor, Yunan'da Afro-
dit, Roma’da Veniisisimleriyle
kendine yer bulur.

Antik Yunan'da her ne ka-
dar Afrodit cinselligin, askin,

giizelligin tanricas: olsa da,
toplumdaki kadin &zellikle-
rini belirleyen diger konular
da farkl tanricalarda kendi-
lerine yer bulmustur. Plastik
sanatlarda antikiteye ait mi-
tolojik hikayeler, her ne ka-
dar toplumlar Hiristiyan olsa
da yine kendine yer bulmaya
devam eder. Ornegin Arte-
mis ayin ve bekaretin tanri-
casidir. Ek olarak avcihgin,
yabani hayvanlarin ve doga-
nin da betimlemesinde tas-
vir edilir. Erken dénemlerde,
bilhassa Anadolu’da Frigya
toplumundaki dogurgan tan-
rica Kibele'den evrilerek tas-
vir edilmistir.

Huristiyanhkla birlikte giizel ka-
din, diniég@retiler dogrultusunda
olusmak zorundadir. Antikite-
deki betimlemelerde olan cin-
sellik bastirlarak tabuya déniis-
miistiir. Glizellik, iffetle birlikte
anilir. fkonografide belki de en
cok kullarilan kadmn figtirii Ba-

kire Meryem bu iffetin en bii-
yiik semboliidiir. Magdalenalt
Meryem tévbe etmeden énce
bir fahisedir. Resimlerde onun
kizil sach yansitilmasi, atesin
rengi olmaswyla giinahi anlatir.

Boticelli'nin Veniis'tine bakti-
gimizda ise Ventis'ii bir deniz
kabugundan dogarken gérii-
riiz. Sol taraftan Riizgar Tanrisi
Zephyros onu kiywya siiriikler.
Kiyida tizerindeki ciceklerle be-
timlenmis, baharin habercisi
olan Hora Veniis'in {izerini
orter. Resmin odak noktasinda
Veniis'tiucusan kizil saclaryla,
beyaz cildiyle ve belki de en
dnemlisi bize bakisiyla goriiriiz.
Bu bakis sembolik olarak an-
tikiteden gelen giizelligi, aski,
cinselligi anlatmada kullanilir.
Dénemler boyunca farkl sa-
natcilar Veniis’'ii eserlerinde
kullanacaklardir.

Ayni bakist Urbino diikiiniin
evliliginin onuruna yaptirdigi

Tizianonun yorumunda da
goérmek miimkiindiir. Elinde
tuttugu giiller kar1 koca arasin-
daki aski betimler. Veniis'iin
taktigi takilar ve sol elinin ko-
numu, onun cinselligini vur-
gular niteliktedir.

Avrupa’da giizelligin anlati-
minda iffet én plandayken,
Dogu'va ait hikayelerin Ba-
trya ulasmasiyla birlikte ha-
rem ve cariye gibi konular
resimlerde kullanilmaya bas-
lanir. Kendileri gibi olmayan
diger toplumlarda kadinin ro-
lii daha egzotik olabilmek-
tedir.

Sonug olarak, bakildiginda
tarihteki giizellik algis1 do-
nemler boyunca degisiklik
gostermistir. Bu degisiklik-
ler de toplumun yapisiyla,
zamanin ruhuyla sekillenir.
Sanatlardaki yansimalar da
bunlarin birer sonucu olarak
karsimiza cikar.

Stimerlerde cinselligin,

olan
Inanna-Ishtar, Antik
Misir'da Hathor, Yunan'da
Afrodit, Roma'da Venis
isimleriyle
kargimiza ¢ikar

Tiziano - Urbino Venus, 1538 tuval izerine yagiiboya, Le Gallerie degli Uffizi Floransa, lialya
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aktigimiz hicbir sey
aslinda sadece gori-
nenden ibaret degildir.

5 duyu ile algilanan tiim bu
maddeselligi olusturan aka-
say1 (madde) hareket ettiren
pranadir (enerji) ve prana sa-
yesinde akasa farkl formla-
ra dontistir.

Disarida olani
gormek kolaydir
ama iceride olam
gormek icin
dikkatin incelmesi
gerekir
(]

E TEMMUZ 2020 | YOGAKIOO DERGI

o [ ] Naghmeh Moradi () naghmehmrd

Safthgidir,
lilik Kalb

irliligidir

Giintimiizde algilarimizin si-
nirlarina takilip kalan kav-
ramlardan biri de giizellik
kavramidir. Insan her ne
kadar tezahiirlerini sade-
ce somut alanda g&rme-
ye meyilli de olsa, giizellik
aslinda maddesel boyutun
Stesindedir ve sadece gézle
goriinenden ibaret olmayip,
kalp ile algilanan prana ile
ilgilidir. Bu nedenle giizel
olma istegi dahi, fiziksel bo-
yutun &tesinde bir anlami
ifade eder ve aslinda fizik-
sel olarak giizel olma ca-
bamiz da igimizdeki giizel
olmayanin farkinda olusu-
muzdan gelir.

Disimiz1 giizellestirerek ici-
mizi de degistirmeye calisi-
riz, bilincaltimizda bu konu

boyle isler. Fiziksel goriinii-
stimiiz daha kaba ve algila-
nabilir oldugundan, éncelikle
onu giizellestirmek ve degis-
tirmek isteriz. Fakat asil tize-
rinde calisiimasi gereken sey
fiziksel olan degildir. Once
iceride olan bitene bir bak-
mak gerekir!

Ici su dolu bir cam bardak
hayal edin. Boyaya bulan-
mus bir fircay1 bardagin icine
sokup karistirdigimzda bo-
yanin bir kismi suya karisir-
ken, bir kismi ise bardagin i¢
kismina bulasip kalir. Fircayi
sudan ¢ikardigimizda suartik
eski berrak halinden farkh
bir renge biirtinmustiir. Bu
durumda elimize bir bez alip
bardagin disini silmek bir se-
yi degistirir mi? Su eski hali-

ne déner mi? Hayir désnmez.
Belki bardagin disindaki le-
keler temizlenir fakat buicin-
deki suyun durumunu degis-
tirmez. Suyun tekrar berrak
ve bardagin temiz olmasi-
n1 istiyorsak i¢indeki suyu
bosaltmamiz, bardagin icini
temizlememiz gerekir.

Hayatta da boyle degil mi-
dir zaten? Aldigimiz karar-
larla birlikte her eylemimizle
kalbimizdeki bardagin icine
renkli bir firca girer ve bar-
daktaki suyun rengi degisir.
Bu bardaktaki suyun rengi
disaridan goriinmese bile,
ayni enerji alanini paylasti-
gimiz herkes tarafindan his-
sedilir. Ancak eylemlerimiz
saflastiginda bardagin icin-
deki su berraklasir.

Eylemlerimiz Nasil
Saflasir?

Yoga pratiginin insani arin-
dirdigindan bahsederiz hep.
Kendini bulma yolunda 6ze
dogru yolculukta, pratikler
asama asama uygulandikca
kisi saflasir. Ornegin yoga-
nin 1 ve 2. basamag: olan
Yama ve Niyama’lar (ahlak
kurallar1) devamli uygulandi-
ginda kisinin eylemleri safla-
sir. Eylemleri saflasan kisinin
sadece kalbi giizellesmez, bu
giizellik disa vurur. O Kisiye
baktigimizda artik onu bam-
baska gérmeye baslariz. Ciin-
kii enerji alani degismistir ve
disarida olan, iceriye ayak
uydurmaya baslar.

Yani degisim o6nce igeride
baslar. Kalbimizde yer eden
sey, ardindan tim benligi-
mizi sarar. Dolayisiyla cil-
dimizi, tstiimiizii, basimizi
temiz tutmaya 6zen goster-
digimiz kadar kalbimizi de
temiz tutmaya 6zen goster-
memiz gereKir.

Soyle disiintin; yiiziimiize
bir sey yapissa, mesela bir
vaprak, aynaya baktigimiz-
da bunu fark edip temizle-
riz. Ciinkii o yaprak oraya
ait degildir ve bu ilk bakista
anlasilir. Bu kaba bir 6rnek
oldugundan hemen algila-
nabilir. Fakat ayn1 sey kal-
bimizde yasandiginda du-
rum degisir. Cogu zaman
kalbimizi saran duygulari
kendimiz bile fark etmeyiz.

Negatif bir duygu kalbe yer-
lestiginde durum yiiziimiize
yapisan yaprak gibi olmaz.
Ciinkii disarida olani gor-
mek kolaydir ama iceride
olani gérmek ic¢in dikkatin
incelmesi gerekir. Kalbimize
kotii bir duygu yapistiginda,
o duygudan rahatsiz olsak
bile kolay kolay birakama-
y1z ¢linkii bir noktada acele
etme ihtiyacimiz yoktur. Nasil
olsa kimse goérmiuyor, kim-
se bilmiyor diye onu orada
birakiriz. Bu yiizden de ici-
mizi glizel tutmak, disimizi
gtizel tutmaktan ashnda kat
be kat daha zordur.

Peki nereden baglamamiz
lazim?

Once bakislar1 ice cevirmeli-
yiz. Bir seyi degistirmek icin
énce onu gdérmek gerekir. Yii-
ziindekiyapragi gremezsen
onu temizleyemezsin. Nasil
o yapragt gérmek i¢in ayna-
nin karsisina gegip yiiziine
baktiysan, bu sefer oturup
icine bakacaksin. Sen bak-
maya devam ettikce iceri-
dekiler de gériinmeye bas-
layacak. Gordiikge, onlara
yon vermek icin eylemleri-
ne ve diisiincelerine dikkat
etmeye baslayacaksin. Ken-
dini gézlemlemeye ve kont-
rol etmeye devam ederken
bir bakmissin kalbine yapi-
san yapraklardan biri diis-
miis, sonra digerive digeri. ..

En gozle goriinebilir degisim
eylemler saflasmaya basladi-

ginda ortaya ¢ikar. Devamli
kendini gézlemleme halin-
de, sabirla pratik yapildi-
ginda icte olan degismeye
baslar. Adeta camurlu bir
suyun berraklagsmasi gibi,
gecen zaman degisimi ve
doniistimii beraberinde ge-
tirir. Ve icte olan degistikce
dista olan donisiir. O bar-
dagin icindeki su berraksa
ve 151l 151l parhyorsa, bu pa-
riltinin tasmamasi miimkiin

degildir...

Giizel buldugumuz her seyde
kalbimize dokunan bir sey
vardir. Bunedenle giizellik go-
recelidir. Sana gtizel gelen, bir
baskasina gelmeyebilir. Senin
kalbine dokunan, bagkasinin
kalbine dokunmayabilir. Bir
kesise veya rahibeye baktigi-
mizda yalin halleriyle gézi-
miize giizel gériintirler ¢linkii
yaydiklari 15131 kalbimiz algi-
lar. Oziine ulasma yolunda
olan herkesicin bu gecerlidir.
Bu nedenle insanlar kendini
bulma yoluna girdiklerinde
parlamaya baslarlar. Ciinkii
saflasmaya basladikca kalp-
leri glizellesir.

Kanada Vaisesika Sutralar-
da soyle der;

“Saflik kalbin safligidir,
kirlilik kalbin kirliligidir.”

Bu ciimle her seyin 6zeti. Ici-
miz kirliyse disimizin giizel
olabilme ihtimali yok. Icimiz
giizelse de bu pariltiy1 engel-
leyebilecek hicbir sey yok.

Sabirla pratik
yapildiginda
camurlu bir suyun
berraklasmasi gibi,
gecen zaman da
degisimi beraberinde
cetirir. Icte olan
degistikce dista olan
doniisiir




Giizelligin Perde Arkasi Kahramani

Bagisiklik Sistemi

Yapilan
arastirmalar yoganin,
anormal stres
hormonu salgilarin
diizenledigini gosterir

tizel bir dis goriintis
tarih boyunca insan-
higin ulasmaya calig-

tig1 bir fenomen olmustur.
Her devrin giizellik anlayist
farkli olsa da, ashnda saghk-
Ii bir insan 1sildar ve giizel
goriintir. Bu sayida saglikl
ve giizel bir gériiniisiin per-
de arkasi kahramanlarindan
birine odaklanacagiz; bagi-
siklik sistemine. ..

Bagisiklik sistemi veya diger
adwyla immiin sistemn, bir can-
lida hastaliklara karsi koruma
saglayan en 6nemli savun-
ma mekanizmasidir. Sadece

bakteri ve virtisleri algilayip
viicudu savunmakla kalmaz,
her giin dokularda olusan yiiz-
lerce tiimor (kanser) hiicresi-
ni de yok eder. Cok sayida
hiicre, madde, hormon ve
organi kapsayan kompleks
bir sistemdir. Bagisikhiga ait
hiicreler neredeyse viicudun
her bélgesinde, lenf bezleri
diye adlandirilan dokularda,
bazi organlarda ve kanin ice-
risinde yani dolasimda yer
alir. Thtiyac halinde ise so-
runlu bolgeye giderek hizla
islev gosterir.

Bagisiklik sistemi olmadan bir
canlinin yasamasi miimkiin
olamaz. Ciinkii derimizden
tutun da agzimiz ve tiim sin-
dirim sistemi organlarimizin
lizerinde/icerisinde milyon-
larca bakteri yasamaktadir.
Bizimle birlikte yasayan bu
tek hiicreli canhlarin, bize za-
rar1 olmadan yasamalarinin
sirr1 ise mukozal bagisikhk
sistemidir.

Bircok rahatsizligin temel ne-
denlerinden biri olarak yine

yetersiz calisan veya bozul-
mus bagisiklik sistemi kar-
simiza ¢ikar. Peki bagisikhk
sistemini zayiflatan durumlar
nelerdir ve bu sistemi nasil
gticlii tutabiliriz?

Neredeyse her rahatsizhgin
temelinde yer alan stres, ba-
gisiklik sistemini zayiflatan
en 6nemli faktérlerden biri-
dir. Anormal stres durumla-
rinda, kortizol ve diger stres
hormonlarinin kan diizeyle-
ri yiikselir. Bu hormonlarin
belirli araliklarla ve belirli se-
viyelerde salgilanmasi bede-
nin normal fonksiyon gos-
termesini saglarken, stirekli
salgilanmasi ise negatif etki-
ler yaratarak cesitli hastalik-
larin olusmasina neden olur.
Bu etkilerden biri de bagisik-
lik sisteminin zayiflamasidir.
Hatta giiniimiizde hala teda-
visi bulunamamis otoimmiin
(savunma hiicrelerinin kendi
normal doku ve hiicrelerini
yabanci algilayarak saldirma-
s1) hastaliklarda, bu kortizol
hormonu disaridan verilerek
bagisiklik sistemi baskilanir

ve bu sekilde hastaliga da-
ir semptomlar giderilmeye
cahsilir.

Bagisikh@ zayiflatan diger
faktorler ise obezite, alkol/
toksik madde kullarumu, ye-
terli ve kaliteli uyku eksikligi,
vitamin ve mineral alimi ye-
tersizlikleriolarak siralanabilir.

Bagisiklik sistemini giiclii
tutmak icin yapilmasi gere-
kenler, aslinda onu zayiflatan
etmenleri ortadan kaldirmak-
tir. Yani biitiin mineral ve
vitaminleri karsilayacak ye-
terli ve dengeli bir beslenme
ahskanhgi, yeterli ve kaliteli
uyku icin gerekli diizenleme-
ler, bedeni toksik maddeler-
den uzak tutmak, yasamdaki
stresi kontrol altinda tutabil-
mek gerekir. Ve tabii ki di-
zenli egzersiz...

Yogabakis acisiylaincelersek,
yoganin tiim basamaklarini
uygulamanin bagisiklik siste-

mini nasil gliclendirdigini ve
diizenledigini merak edenler
icin konuyu birazdaha agahm.

Streshormonlarinin anormal
artisi, oksidatif stres, infla-
matuar (iltihap) reaksiyonlar,
bagisiklik fonksiyon bozuklu-
gu ile derinden baglantihdur.

Ozellikle oksidatif stres diin-
yadaki en ciddi endiselerden
biridir ve DNA hasari/kanser
gibi bir insan viicudundaki
hastalik kosullarinin cesitli
ozelliklerini dogrudan veya
dolayli olarak etkileyebilir.
Oksidatif stres, reaktif ok-
sijen tiirleri ve reaktif azot
tiirleri iceren asir1 miktarlar-
da serbest radikaller olusarak
baslar. Kiiciik molekiillerdir ve
normal dokuya yiiksek oran-
da tepki verirler. Bu da kisa
bir siire icinde doku veya hiic-
re hasarlarina aracilik edebi-
lir. Bu nedenle, antioksidan
kapasitelerin giiclendirilme-
si ve oksidatif stres kaynakh

e —— s g

hasarlarin azaltilmasi 6nem-
lidir. Bu ayn1 zamanda oksi-
datif strese baglh olusan bir-
cok hastalik tedavisinde de
ana hedeftir.

Oksidatif stres ve antioksi-
dan durum, bagisiklik sistemi
ve stres hormonu salinimla-
r1 saglikh bir yasam stirmek
icin kritik konulardir. Son yir-
mi, otuzyilicerisinde yapilan
bilimsel calismalar yoganin,
anormal stres hormonu salgi-
larim diizenleyerek oksidatif
strese ve inflamasyona sebep
olan maddeleri azalttigini ve
bagisikhik tizerinde yararh et-
kileri oldugunu géstermekte-
dir. Ayrica yoga pratiginin
antioksidan sistemi giiclen-
dirdigi, dolayisiyla oksidatif
stresi azaltmak icin etkili bir
sekilde calistigi gbzlenmistir.

Mevcut kanitlar, yoganin
inflamasyon olusturan pa-
rametreleri  azaltabildigini
ve bdylece inflamasyonla

iliskili hasta-
liklarin  (tiim
otoimmiinhas-

‘\
taliklar dahil) ta-
mamlayici tedavi-
si ve dnlenmesi icin
potansiyel tasiyabildi-
gini gostermektedir.

Yapilan bilimsel ca-
lismalar yoganin ayn
zamanda serotonin hormo-
nu (mutluluk hormonu) dii-
zeylerinde artis sagladigimda
gostermis olup, Kisinin psiko-
lojik stresle ilgili durumunu
da olumlu etkiledigini kanit-
lamustir.

Bir yoginin saglikl ve gii-
zel goriinmesinin arkasin-
daki sirr1 artik biliyorsunuz.
Bu bilgiler belki pratiginizi
degistirmeyecek ama yoga-
nin faydalarini tekrar tekrar
duymak pratige olan baglili-
giniz1 ve pratiginizin yogun-
lugunu artiracaktir diye dii-
stintiyorum.

Sevgilerimle...

Bagisiklik sistemi
sadece viicudu
savunmakla kalmaz,
her giin dokularda
olusan yiizlerce
tiimor hiicresini de

yok eder
oo
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Giizellik seylerin
kalitesinden
kaynaklanmaz. Bunun
lizerine diisiinen
zihinde kavramsal
olarak vardir ve her
zihnin giizellik algis1
farklidir
(]
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cakra queen

inci Un|U @ inci_unlu

Goriinenin Otesi

u sayinin konusu bir
hayli popiiler bir ko-
nu olan giizellik. Tiim

popiilerligine ragmen giizelli-
gi canli-cansiz bir varlik, so-
mut-soyut bir nesne veya
kavram {izerinden algiladi-
gimiz hosnutluk olarak ta-
rif edebiliriz. Evet, sadece
bir alg!

Filozof David Hume'a gore;
“Giizellik seylerin kalitesin-
den kaynaklanmaz. Bunun
lizerine diisiinen zihinde kav-
ramsal olarak vardir ve her
zihnin giizellik algisi farklidir.”

Fikirlerin, deneyimlerin de-
giskenligi, bakislarin simirsiz-
g1 icinde algimin subjektif
hali ortaya c¢ikar. Duyulari-
mizla yol aldigimiz ve insan
halimizle varoldugumuz diin-
yada bu ¢ok da normaldir.

Diger yandan yoga gériinen
aracih@yla gériinenin Gtesiy-
le ilgilenir. Giizellik gibi kav-
ramlar1 en goriiniirdeki, ki-
sisel ve toplumsal algidaki
halleriyle degil, kaynagiyla in-
celememizi ister. Goziimiizii
buzdagmnin altina, okyanu-
sun derinliklerine cevirme-

mizi. Bu benzetme de bizi
varmak istedigimiz yere ge-
tirir: Svadisthana Cakra ve
elementi su...

Duygular, dstinceler, de-
neyimler Svadisthana va-
ni Sakral Cakra'dan dogar.
Bir 6nceki cakra olan Kok
Cakra’da harekete geg¢me-
mis, deneyim kazanmamis
ancakvarolusun tiim bilgisini
icinde tasiyan enerji saklidir.
Varolussal bu bilgi tekligin
bilgisidir. Yani K&k Cakra’'da
heniiz bir deneyim olmadi-
g1 gibi, iyi-kotii, glizel-girkin
gibi ikinci bir alg1 da yoktur.
Teklik bilincinin tesiriyle her
sey aynidir.

Cakra sisteminivarolussal bir
trenyolculuguna benzetirsek;
Kok Cakra’da tren gerekli
bakimlar1 yapilmis, soférii,
rotast hazir beklemededir.
Trenin ilk istasyondan ikin-
ciye, Svadisthana'ya hareke-
tiyle beklemede olan seyler de
harekete baslar. Her istasyon
yeni bir deneyim, her hare-
ket yeni bir hikayedir. Yeni
yollar agildikca, bedende, si-
nir sisteminde yeni baglan-
tilar kurulur.

Nitekim Svadisthana Cak-
ranin bir diger gorevi de
cakralar aras: tasimadir. Fi-
ziksel alanda su elementi ile
bedenin her noktasi tipki top-
ragin sulanmasi gibi sulanir-
ken, zihin alani sinir sistemi-
nin her yeni ba@i ve hareketi
ile tetiklenir.

Pratikte Giizellik Kavrami
Yoganin goriineni reddet-
meden, goriinenin 6tesiyle
ilgilendigini soyledik. Peki
uygulamada gériinenin dte-
sini nasil gdzlemleyebilir ve
pratiklerimize yansitabiliriz?
Entemel cevapla: Zihni pra-
tik ederek.

Yoga Sutralar 2.20; “Goéren,
gormenin giiciidiir, goriil-
mek icin belireni ya da zi-
hinsel bir kavrami zekanin
vanmilticihigiile algilar.” der.
Bu sutra alginin goreceligi
lizerine oldugu gibi, kisinin
objeleri, insanlari, olaylari
vs. gercek dogasiyla degil,
kendi tizerinde uyandirdigi
anlamlariile algilamasinida
aciklar. Gériinen, gérenin
gliciinden gelir. Giizeli de
¢irkini de gérenin kendisi
yaratir.

Ardindan gelensutra2.21 bu
6ze vurgu yapar ve “Gorii-
nenin esas niteligi sadece
oze hizmet etmektir.” der.
Burada dikkati “sadece” ke-
limesine vererek bu sutray
degerlendirmek, giinliik zihin
pratiklerimizde ve bakisimizin
genislemesinde yardimci olur.
Ne de olsa yoga, matin icinde
ve disinda, hayatin her daim
tamicinde pratik edilmektedir.

Yaptigimiz islerin, etkilesim-
de oldugumuzinsanlarin, igin-
den gectigimiz durumlarin,
giizel-cirkin, iyi-kotii ayrimi
olmaksizin tek bir 6ze hiz-
met ettigini fark etmek zih-
nin farkindaligidr.

Baktigimiz seylerdeki giizel-
ligi o anda géremesek bile,
bunun zihnin kaliplarindan ve
oncekideneyimlerin ardisikli-
g1sonucu 6grenilmis bilgiden
geldigini fark etmek zihnin
farkindaligidir.

Yaratima, yaratimin geldigi
6ze, bu bzden gelen her seyin
zaten her haliyle mitkemmel
oldugu bilincine dogru tes-
limiyetle yol alan bir farkin-
dalik, yine yiiksek bir zihin
farkindaligidir.

Gergek 6ziin, goziin goriis
alaninin disinda oldugunu
fark ederek kabule gecmek
basl basina bir pratiktir.
Buzdaginin altin1 géreme-
yen bir géziin, i¢sel olarak
gordiigiiniin aslinda gordii-
gliyle sinirh olmadigini bil-
mesi gibi.

Ozii ciplak haliyle gérmek,
yogun zihin aktivitesi nede-
niyle kolay degildir. Ne var
ki beden-zihin-ruh biittinli-
gii lizerine yogunlasan yoga
uygulayicilari icin durum bi-
raz kolaylasmistir. Peki nihai
amac her seydeki giizeli gor-
mekse pratik, 6zellikle asana
pratigi nasil olmalidir?

Svadisthana, zihnin ve ya-
ratim enerjisinin  kaynagi-
dir. Bedeni hareket ettirmek,
bir ag gibi bedeni saran si-
nir sistemini devreye soka-
rak zihnin 6riintilerini de
yerinden oynatmak demek-
tir. Aliskanliklar1 bir kena-
ra koyarak iceriden gelen
akisa izin vermek, siradisi,
ozgtir serilerle kaliplarin di-
sina ¢ikmak, icten gelenin
her haliyle miikemmel oldu-
gualgisinive yaratim giictinii
acia cikarir. Beden matin
smirlarimi astikca zihin ra-
hatlar; diisiinceler, yargilar
mevcut kaliplardan beslen-
melerine ara verir. Kisinin
alan suyun kabinin genis-
lemesi gibi genisledikce, go-
zlin izledigi de degisir.

Belki de bu tren her giin ay-
n1 yolu gidip gelen bir metro
treni degil; stirprizlerle, gii-
zelliklerle dolu fantastik bir
kutup ekspresidir...

Osho’yu dinlemeye gelen bir
grup insanvardirveiclerinden
biri s6z alir: “Her sey giizel
olarak tanimlaniyor ama ben
kendime baktigimda sirtimda-
ki koca kamburdan baska bir
sey goremiyorum. Ustelik yo-
ga ile de gegmeyecek.” der.

Osho soyle cevaplar; “Ha-
yatimda gordiigiim en giizel
kambur bu.”

Kavramlarin 6tesinde biitiin
sihrive giizelligiyle akan, gz-
lerin kusurlari degil gtizellikle-
ri gérdiigii bir hayatta, matin
icinde ve disinda bulusmak
dilegiyle.

W
Goriinen, gorenin
giiciinden gelir. Giizeli
de cirkini de

N

" YOGAKIOO DERG | TEMMUZ 2020

i

4




® )

L ™ u B
= Cekirge Olma Zamani =

Pandemi streciyle beraber insanoglu derin bir 6grenme haline gegti. Gegtigimiz aylarda yasadigimiz karantina streciyle
beraber insan 6nce kendini yeniden ele aldi, ardindan birgok rafa kaldirdigimiz konuda yeniden gekirge olduk. Ogrencilik
stireci insan gengken fark etmese de en 6zgir zamanlardan biri.

Hata yapmakta 6zgiiriiz, yanilmakta 6zgiiriiz, dismekte 6zgiriz...

Artik sahne alan bir dansginin, sahnede dusmesi blyUk bir basarisizlik olarak gorulebilir. Lakin dans etmeyi 6grenen bir
6grencinin dismesi, 6grenme surecinin bir pargasidir. 0grenci oldugumuz her konuda 6zgurce yanilabiliriz. Ustalastikga,
yaniima 6zgUrligumuaza yitirmeye baslariz. Bu 6zgurlugu bilginin getirdigi sorumluluk elimizden alir.

Bilgiyi kusursuzca isleme g¢abasi bazen rahatsiz edici bir sorumluluga déntsebilir. Bu seride yeniden gekirge olmayi
hatirlayacagiz. Evet, ustalastigimiz bilgilerin Gzerimizde bir sorumlulugu var lakin hayatta her an yeniden
6grenci konumuna gekilme 6zgirligimuz de baki...

n B Garudasana n Ardha Matsyendrasana
Virabhadrasanallll

Ayaklarin kalga genisliginde acik olacak sekilde dik dur. Agirlhigini Ayaklariniileriye dogru uzatarak oturma kemiklerinin dzerine

Ayaklarin kalca genisliginde acik olacak sekilde dik dur. Agirligini sag bacaginin Gzerine ver. sol bacaginin Uzgrine verve dizlgrin a)iak parmak ut;_la_rlnl . yerlgg. Sol ‘?‘Z.‘”.‘ buk ve ayak tabamnl.sag tjacagjlr]m %']ze.rindenu
Sirtini dik ve karin kaslarini aktif tutarak tst govdeni yere paralel olacak sekilde Gne dogru gegmeyegek sekilde kvalgan[ geriye dogru glkaravrak iyice comel. gegirerek dizinin d|§|n.da yere yerlggt!r. SE}Q pacag.m' ||'er|ye dogru
egerken, sol bacagini geriye uzat. iki dizinin de gergin ve kalga kemiklerinin yere bakiyor Sag bacag}vm §o| bacaginin uzermderj‘e.ltarakisag ayagini s.ovl. uzuyor ols:qn. Nefemm yerlrken sag d|rseg|n|"qu_| d|zm|n_d|.§|na
oldugundan emin ol. Ardindan kollarini, kulaklarinin hizasinda ileriye dogru uzatarak yere paralel kaval kem|g“|n|n arkasma tak. Esnekligin ayagini kav_;al kgmlglne tak. Dirseginden ve dizinden destek alarak gégus kafe.s[m sol
hale getir. Kollarin aktif, avug i¢lerin birbirine donik olsun. Karnini, Ust bacak kaslarini ve kalgani tak”??ya, mugaade EF”?'YF,”” sadecg t,)a?%lf bacak F‘Z?”I‘e‘_de tarafa dogru gevir ve S,OI omzundan ar.kaya bak. Sol elini kalganin
sikili tutarak pozda sabitligi bul. Pozda viicudun bir T gibi garanmeli. Boynunu ve omuzlarini ata.b|||rsmA DlrseklermJ bukerek ellerini gégus kafegmn_ ondne arkasinda yere ygrlestwerek §|rt|n|n dik durrngsma yardimet ol.
sikistirmadan 5 nefes pozda kal ve pozu diger tarafta uygula. getir ve sol kolunu sag koluna dolayarak avug iclerini birlestir. Pozda kaldigin stre boyunca iki oturma kemigin de yerle temas

Omurgani uzun tut, omuzlarini ve boynunu sikistirma. 5 nefes ediyor olsun. 5 derin nefes pozda kaldiktan sonra pozu diger tarafta

pozda kaldiktan sonra pozu diger tarafta uygula. uygula.

[ 1
5 JRa—

Ayaklarini ileriye dogru uzatarak oturma kemiklerinin tzerine yerles. Sol dizini buk ve ayaginin Ustu yere gelecek sekilde topugunu sol kalganin disina
yerlestir. ki dizini miimkiin oldugunca birbirine yakin tut. Nefesini verirken kalcandan 8ne dogru bikl ve gdgs kafesini ileriye dogru uzatarak

sag bacaginin zerine katlan. Pozda kaldigin stre boyunca oturma kemiklerinin yerle temasini kaybetmediginden emin ol. Bacaginin herhangi bir
yerinden tut ve her nefes verisinde biraz daha éne katlanarak gégsinu bacagina yaklastir. 5 derin nefes pozda kaldiktan sonra pozu diger tarafta
uygula.

E Eka Pada Utkatasana

Ayaklarin kalga genisliginde acik olacak sekilde dik dur. Agirhidini sol bacaginin Gzerine ver. Sag dizini bk ve ayak bilegini sol dizinin Uzerine yerlestir.
Ardindan sandalyeye oturur gibi kalgani geriye dogru ¢ikararak ¢omel. Sag kaval kemigin mimkun oldugunca yere paralel olsun. Sag dizini yere A
dogru iterek i¢ bacaginin uzamasini ve kalga ekleminin agilmasini sagla. Kuyruk sokumunu iceriye dogru uzat ve karin kaslarini hafifce sik. Ellerini = _ -

g6gus kafesinde birlestirerek avug iclerini birbirine bastir. Sirtin dik, omuzlarin rahat ve bakislarin ellerinin arasinda, sabit bir noktada olsun. 5 nefes I I

pozda kal ve pozu diger tarafta uygula.
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e Rainbow Smoothie  ®
n Baby Grasshopper

Ayaklarin birlesik olacak sekilde dik dur. Sol dizini biikerek ayagini
arkaya dogru uzat ve sag elinle ayagini yakala. Sag dizini buk, kalga
kemiklerini sola dondirerek yere dogru cémel ve sol bacagini,
ayagindan tutmaya devam ederek saga dogru uzat. Sol elinle yerden
destek alarak dengeni sagla. 5 nefes pozda kaldiktan sonra pozu
diger tarafta uygula.

Yaz aylarinin en serinletici lezzetlerinden biriyle tanismaya hazirsaniz sizi Rainbow Smoothie
ile tanistiralim. Saglikli, ferahlatici ve yapiminin bir o kadar kolay olmasinin yaninda insanin
renklerinden g6zinu alamamasi da cabasi...

D Hazirianis) 4

Kirmizi Katman Sari Katman

1 adet dondurulmus muz 1 adet dondurulmus muz 2 adet dondurulmus muz

» 1/2 su bardagi sizme yogurt 1/2 su bardagi sizme yogurt 1/2 su bardagi stizme yogurt

1/2 su bardagdi dondurulmus ahududu  1/2 su bardagi dondurulmus seftali 1 su bardagl dondurulmus ananas
1/2 su bardagdi dondurulmus ¢ilek 1 adet klguk portakal 1 yemek kasigi vanilya
1 yemek kasigi vanilya 1/4 su bardagi dondurulmus mango

1 yemek kasigi vanilya

Grasshopper Yesil Katman PMor Katman

Ayaklarin birlesik olacak sekilde dik dur. Sol dizini biikerek 2 adet dondurulmus muz 1 adet dondurulmus muz 1 adet dondurulmus muz

aya{jl arkaya dogru uzat ve sag elinle ayagini yakala. Sag dizini 1/2 su bardagi sizme yogurt 1/2 su bardadi sizme yogurt 1/2 su bardagdi sizme yogurt

bik, kalca kemiklerini sola dondirerek yere dogru comel ve 1 avug I1spanak 1/2 su bardagr dilimlenmis pancar 1su bardadi dondurulmus karigik meyve
sol bacagini, ayagindan tutmaya devam ederek saga dogru 1 su bardagi dondurulmus ananas 1 su bardadi dondurulmus cilek 1 yemek kasigi vanilya

uzat. Sol elinle yerden destek alarak dengeni sagla. Dengeni 1 yemek kasidi vanilya veya ahududu

bulduktan sonra sag elini serbest birak ve bacak kaslarini
aktif tutarak sol bacagini havada tutmaya devam et. Ardindan
sol elini de omuz genisliginde yere yerlestirerek st bedenini

1 yemek kasigr vanilya

yere paralel hale getir. 5 nefes pozda kaldiktan sonra pozu Her bir Smoothie i¢cin hazirladiginiz
diger tarafta uygula. malzemeleri bir blander'a koyun ve :
plrdzsuz olanakadariyice karistirin. A 3
~ '
Karisim gok yogunsa (izerine 1/2 su ; f

bardagi kadar suveyatercih ettiginiz
bir bitkisel sttu ekleyerek seyreltin.
Hazirladiginiz her bir Smoothie'yi st
uste ekleyecediniz igin karisimlarin
fazla akiskan olmamasina 6zen gés-
terin. Fazla akiskan oldugunda kat-
manlar birbirine karigacaktir.

n Simhasana

Dizlerinin arasi mimkun oldugunca acik olacak sekilde kalgani topuklarinin
Uzerine birak. Ellerini omuz mesafesi agik tutarak dizlerinin biraz ilerisinde
yere yerlestir. Dirseklerin gergin ve parmak uglarin dizlerine déntk olsun.
Omuzlarinin kulaklarina yaklasmadigindan ve boynunun sikismadigindan
emin ol. Pozda kaldigin stre boyunca agirligini topuklarina dogru vermeye
devam et. Boylece el bileklerine binen yukiin azaldigini ve bileklerindeki
esnemenin arttigini fark edeceksin. 5 derin nefes pozda kal ve ardindan
pratigini tamamla.

Hazirladiginiz karisimi bir kaseye ak-
tarinve diger Smoothie'niziyapmaya
hazirlanin. Her bir Smoothie'yi dile-
diginiz renk sirasina goére ust Uste
ekleyin ve eklerken de bir kasik yar-
dimiyla katmanlari dizenleyin.

oot ey
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‘ ROPORTAJ

Yoga ile bedeniniz, omur-
ganiz giiglenip esneklik ka-
zanirken, zihniniz de aym
sekilde giicleniyor ve zinde
kalyor. Fiziksel egzersizlerin
yaninda nefes egzersizlerive
meditasyonla da bedensel,
zihinsel ve ruhsal yasanti-
miza bir denge geliyor.

A.Y: Cok zinde ve enerjik
goriiniiyorsun. Bunun bir
sirrt var mi? Saghkh kal-
mak icin baska neler ya-
piyorsun?

M.M: Cok tesekkiir ederim.
Hayir, bunun bir sirr1 yok.
Bedensel, zihinsel ve ruh-
sal anlamda huzurlu olma-
va calisiyorum. Hayatimda
beni huzursuz eden konu-
lar oldugunda tizerinde ¢a-
lisarak, yasamimda yerini
bulmasint saghyorum. Di-

@ TEMMUZ 2020 | YOGAKIOO DERGI

zenli egzersiz yapiyorum ki
bu da hem bedenimi hem
ruhumu saglikh ve ding tu-
tuyor. Bunun yaninda te-
miz ve saglikli beslenmeye
gayret ediyorum. Hazir gida
tilkketmemeye calisiyorum.
Miimkiin olan her seyi evde
pisirmeyi, kendim yapmay1
seviyorum. Aslinda her se-
yiyiyorum ve egzersizlerimi
ihmal etmesem de beslen-
memde ufak kacamaklar ta-
bii ki arada olabiliyor.

AY: Ozellikle diizenli eg-
zersiz yapiyor olmanin altini
cizmek istiyorum. Diizenli
egzersizin en gozle goriiliir
faydalar1 neler sence?

M.M: Saghkh bir fiziksel
beden goriintiisiiniin yant
sira, diizenli egzersiz saye-
sinde dzgiiveni artmis, daha

L = -

enerjik, daha saglikli ve da-
ha mutlu hisseden bireyle-
rin bu duygularini disariya
pozitif olarak yansitabilme-
si bence diizenli egzersizin
en gozle gortiliir ve dnem-
li faydalarindan diyebiliriz.

Daha da agmak gerekirse;
benim goézlemlerime gore,
diizenli egzersiz yapan ki-
siler hayata karsi1 daha gii-
venli ve daha dik bir durus
sergiliyorlar. Olaylara kar-
st yaklasimlar1 daha pozi-
tif, daha anlayish oluyor.
Giinliik hayatta karsilastik-
lar1 problemlere karsi da-
ha sabirli, daha sakin ve
¢6zim odakli yaklasabili-
yorlar. Bu da karsilastikla-
r1 problemleri daha rahat
¢6ziime ulastirmalarini sag-
liyor. Giinliikk motivasyon-
lar1 ¢ok biyik bir sorunla
karsilastiklarinda dahi ¢ok
cabuk diismiiyor. Bu da ki-
sivi hem fiziksel hem zihin-
sel anlamda daha giiclii tu-
tuyor. Yani diizenli egzersiz
bedenimiz ve zihnimiz {ize-
rinde kontrol saglamamiza
yardimci oluyor.

A.Y: Bize bir giintinden bi-
razbahseder misin? Olmaz-
sa olmazlarin nelerdir?

M.M: Giine erken baslamay1
seviyorum. Hem kendime
zaman ayirabiliyorum hem
de sabah saatinin o ener-
jisini ¢ok seviyorum. Kah-
valtinin ardindan stiidyoya
gidip derslerime bashiyorum.
Giin icinde mutlaka kendi-
me egzersiz yapacak zaman
birakmaya calistyorum. Bu
benim hem dinlenmem hem
de kendimi iyi hissetmem
icin ¢cok dnemli. Derslerim
bittiginde ise evime doniip,
halletmem gereken iglerimi
yapip sonrasinda da keyif
yaplyorum.

A.Y: Senin de bildigin gi-
bi bu sayimizin ana temasi
“gtizellik”. Yazarlarimiz der-
ginin her bir késesinde tiim
yonleriyle giizellik temasi-
ni incelediler. Giizellik ko-
nusunda senin yaklasimini
merak ediyorum. Bu kelime
ne c¢agristiriyor sende? Bir
seyin giizel olup olmadigini
ne belirliyor sence?

Yogayla bedenimin ve zihnimin kapasitesinin

aslinda hi¢ de sinirfandirdigimiz kadar

olmadigini fark ettim. Kendimi gercekte cok iyi

tanimiyormusum, bunu fark ettim ve
yogaya aslk oldum

M.M: Gérmek istersek, da-
ha dogrusu gérmek icin ba-
karsak etrafimiz aslinda sa-
yisiz giizelliklerle dolu! Bu
bir ¢icek, bir agag, bir yap-
rak, bir kus, bir bécek kisa-
cas1 yaratilmis canli, cansiz
her sey...

Bahsettigimiz fiziksel giizel-
likse eger, o benim icin bi-
raz degisken. Fiziksel giizel-
likten bahsettigimizde bunu
biitiinsel olarak degerlendir-
mek gerektigini diistintiyo-
rum. Ciinkii kimi zaman
davranislar fiziksel giizelli-
gin 6niine gegebiliyor benim
icin. Bir baskasina gésterilen
nezaketin ve merhametin,
gorsel anlamdaki giizelligin
cok daha 6tesinde oldugu-
nu diistiniiyorum. Cogun-
lugun “cok gtizel” buldugu
birinin bir baskasina kar-
s1 nezaketsiz, merhametsiz
olusu ondaki tiim giizelligi
yok edebilir benim bakis aci-
ma goére. Ayni sekilde ¢cok
giizel olmadig diistiniilen bi-
rinin, hi¢ tanimadid birine
karsi yapmis oldugu bir iyi-
lik, gostermis oldugu mer-
hamet, vicdan ve davranis
sekli onu benim géziimde
cok giizel biri yapabilir.

A.Y: Pandemidéneminden
biraz bahsetmek istiyorum.
Giinliik hayatimizda beslen-
memizden fiziksel aktivite-
lerimize kadar bircok dina-
mik degisti. Bir ice doniis
siireci olarak degerlendir-
sek de, stirecin beraberinde
getirdigi stres ve endiseyle
basa ¢cikma konusunda her
birimiz farkh deneyimler ya-
sadik. Nasil gecti bu siire¢

seninicin? Fiziksel ve zihin-
sel saghgini korumak icin
neler yaptin?

M.M: Sanirim énce herkes
gibi ben de kisa bir algilama
siireci yasadim fakat hemen
sonrasinda tizerime diiseni
yapip, almam gereken én-
lemleri alip yasamaya de-
vam ettim. 3 aya yakin bir
siire stiidyom kapalydi ve
ben de cok zorunlu olma-
dikca evden disariya
¢ikmadim. Sanirim
evcimen bir yapim
oldugu i¢in ashn-
dacok da zorlanma-
dim. Kendime, aileme
daha ¢ok zaman ayirdim.
Halletmem gereken, erte-
ledigim seylerle ugrastim.
“Her serde bir hayir var-
dir.” sdziine gercekten cok
inanirim ve bu dénemin her
ne kadar olumsuz, tedirgin
edici ve bilinmez bir yonii
olsa da, yine de kotii gor-
diiklerimizin yaninda iyi bir
seylere de sebep olmustur
diye diistiniiyorum.

A.Y: Saglk konusu giinii-
miizde pandemi siireciyle
birlikte her zamankinden
daha da dikkatlerimizi ver-
digimiz bir noktada. Bircok
kisi “kendine bakmak” ko-
nusunda artik daha 6zen-
li. Sen okuyucularimiza bu
konuyla ilgili neler yapma-
larin 6nerirsin?

M.M: Bazen icinde bulun-
dugumuz durumu kabul et-
mek ve beklemek gerekiyor.
Icinden gectigimiz dénem
de boyle bir désnem bence.
Ontimiizdeki siirec ne gés-

Diizenli egzersiz yapan kisiler hayata
karsi daha guvenli oluyor. Olaylara karsi
yaklasimlari daha pozitif, daha anlayisli
oluyor. Yani dizenli egzersiz bedenimiz

ve zihnimiz uzerinde kontrol saglamamiza

yardimci oluyor

terecek bilemiyorum tabii ki
fakat biz iizerimize diisenleri
yapip bagisikhgimizi destek-
lemeli, temizligimize, bes-
lenmemize, dinlenmemize,
egzersizlerimize, saghgimi-
za 6zen géstermeye devam
etmeliyiz. Sonrasina artik
cok da kafa yormamamiz ge-
rekiyor diye diistiniiyorum.

A.Y: Son olarak okuyucu-
larimiza ne sdylemek is-
tersin?

M.M: Bu soruya Eckhart
Tolleun sevdigim sézlerin-
den biriyle cevap vermek is-
terim; “Ben olana hic diren-
memeyi 6grendim. Simdiki
anin olmasina izin vermeyi
ve her seyin ve her kosulun
gecici dogasini kabullenme-
yi 6grendim. Béylece huzu-
ru buldum.”

A.Y: Giizel bir mesaj oldu oku-

yucularimizicin. Kalpten pay-
lasimlarina ¢ok tesekkiirler.
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Icten Disa Giizellik

edenimizi iyi ve den-
gelibeslemekiceriden
organlarimizi, fizyolo-

jimizi saglikl tutarken ayni
zamanda saclarimizdan bas-
layip tirnaklarimiza kadar di-
saridan goriiniisiimiiziin de
parildamasim saglar. Viicu-
dunuzu anahtar besinlerle
beslediginiz takdirde giiglii,
gtir ve saglikh saclar, parlak
bir cilt kaginilmazdir. Yasam
tarzinizin dengeli olmasi da
stresinizi yonetmenize yar-
dimci olur ve size kendinizi
iyi hissettirir.

Cilt saghgi icin éncelikle bol

bol su igmek ve s replas-
mani yapmak, iyi uyumak,

L[I Zerdecal

stresinizi regiile edebilmek,
karacigerinizin detoksifikas-
yon kapasitesini artirmak dik-
kat etmeniz gereken baslica
noktalardir. Elbette cildinizi
iceriden beslemeye destek ol-
mak istiyorsaniz, siraladigim
besinlere giinliik beslenme-
nizde mutlaka yer veriniz.

I¢ organlarmizinisleyisiyle il-
gilidisaridan géziiken ve bize
mesajlar veren en biiyiik orga-
mmiz cildimizdir. Hormonal
rahatsizhiklar veya fizyolojik
problemleri bir biitiin halin-
deburadan fark edebilirsiniz.
Viicutta var olan kronik il-
tihaplar, gida intoleranslari,
stres, sindirim problemleri,

yeterince s alinamamasi-
nabagh egzamalar, yeterince
detoksifiye yapilamamasi cilt
tizerinde bir sekilde gozlem-
lenebilmektedir.

Cildinizin saghkli ve parlak
durmast icin &ncelikli nok-
talardan bir digeri de yeterli
kalori ve protein alimidir. B
grubu vitaminleri, mineraller
ve saglikh yaglar da metaboliz-
mayidestekleyerekicsel giizelli-
gindisariyansimasina yardimci
olmaktadir. Igsel giizelliginizin
disariyansimasticin beslenme-
nize eklemenizi nerdigim
baslica gidalaride-
tayhicaince-
leyelim.

Qe
Vucudunuzu

anahtar besinlerle
beslediginizde gugld,
gur ve saglhikl
saclar, parlak bir cilt

kacinilmazdir

Eski yiizyillardan beri inflamasyonla miica-
delede siklikla basvurulan, icinde ¢ok sayida
antioksidan ve anti-inflamatuar icerik tasiyan
bir cesit baharattir. Etken maddesi kurkumin-
dir. Zerdecaln viicutta emiliminin saglanabil-
mesi icin karabiber (etken maddesi piperin)
ve bir miktar yag (zeytinyag: vb.) ile birlikte
alinmasi zorunludur.

Z Spirulina

Ozellikle vejeteryan veya vegansaniz prote-
in tiiketiminizi saglayabilmek adina doganin
mucizevi besinlerinden fazlasyla faydalanabi-
lirsiniz. Oldukca eneriji veren bir besin olan
spirulina, aslinda bitkisel protein barindiran
mavi vesil alg'dir. Ozellikle tirnak saghg icin
essiz Biotin vitaminine sahiptir.
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'8 Koyu Yesil Yaprakh Sebzeler

A ve K vitaminlerinden yana zengin olan, koyu yesil yaprakh sebzeler hiic-
re yenilenmesine yardimci olur ve cildin daha nemli kalmasini saglar. Ayni
zamanda bitkisel kaynakli demir igerirler. Bu da viicutta kan akisinin kolay
olmasina ve hiicrelerin kolayca oksijenlenmesine yardimci olur.

44 Probiyotikler

Iyi bakteri olarak nitelendirdigimiz probiyotikler sindirim kanalinda kétii bakterilerin ve mantarlarin sayica
cogalmasini diizenleyen canhlardir. Ozellikle egzama, IBS, Crohn hastahg, ¢6lyak, kronik gut inflamasyonu,
kabizlik ve aleriji problemleri olan bireylerin mutlaka sik sik tiiketmeleri gerekir. Takviye seklinde tiiketilebilecegi
gibi aym zamanda kefir, ev yapimi probiyotik yogurt, kombucha, sauerkraut olarak beslenmenizde yer alabilir.

5 Besin Mayasi

B vitaminlerinden yana zengin bir bitkisel protein kaynagi olmasinin yani Qe

sira, vejeteryan ve veganlar icin oldukca lezzetli, peynir esansi tadinda ve - -
oldukea giiclii bir Biotin kaynagidir. Biotin sa¢ ve tirnaklarin saglikh uza- ._VUCUdumuza hicresel
masi icin essiz bir anahtardir. dUZGYde

(6 Maca Tozu

Brokoligillerden adaptojenik kok sebze olan Maca, Peru’da yetismekte-
dir. Giiney Amerikallar tarafindan yiizyillardir kullamlan Maca, tilkemiz-
de de besin takviyesi olarak tiiketilebilmektedir. Hormonal dengesizlikler
icin kullanilirken, pozitif diisiinmeye de yardimci oldugunu bazi ¢alisma-
lar séylemektedir.

daha iyi ve
saglikli hissetmemizi
saglamakla kalmaz; i¢sel
guzelligimizin digari
yansimasina da
yardimci olur

8 Avokado

En lezzetli ve saglikli potasyum kaynaklarindan olan bir ¢esit meyvedir.
Ulkemizde Eylil-Mayis aylar: arasinda yetistirilmektedir. E vitamininden
vana zengindir. Bol lif ve antioksidan icerir. Istah1 dengelemeye yardimci
olarak tokluk siirenizi uzatir. Ayni zamanda cilt sagh@: icin cesitli maske-
lerde baz olarak kullanilmaktadir.

Lﬂ Papatya Cayi

Ozellikle sakinlestirici ve rahatlatici etki-
siyle 6n plana ¢ikan papatya ¢ayi, ayni
zamanda bakterilerle savasir, sindirime
vardimci olur ve viicudun édem tutma-
sin1 azaltir.

Viicudumuza hiicresel diizeyde 6zen gostererek beslenmek, daha iyi ve saglikli hissetmemizi saglamakla kalmaz;
ayni zamanda sacimizi, tirnaklarimizi, cildimizi daha saghkh ve giiclii tutar. Icten disa cildimiz parlar. Cinko, B
vitaminleri, selenyum, protein, saghkh yaglar, lif, magnezyum ve E, A ve C vitaminleri sa¢ ve cildimizin ihtiyac
duydugu baslica mikro besin 6geleridir. Vitamin ve minerallerden, liften zengin gidalar1 beslenmenizden eksik
tutmayiniz. Protein aliminiza dikkat edip, beslenmenizi saglikh yaglarla zenginlestiriniz.
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Mistik Element

“Giizellik altindan kalkilamaz
bir yiktir, tiim zamanlara
yaymak isteyecegimiz son-
suzlugu sadece gecici bir an
icin sunarak bizi umutsuzlu-
gasiiriikler.” Albert Camus

Yasadigimiz cagda, giizellik
anlayisi da diistiniis bicimi-
mizi sarmis olan ‘yiizeysel-
lik’ vebasindan nasibini al-
mis kavramlardan biri oldu.
Avrupa Birligi standartlarina
gore yetistirilen aym boydaki
tatsizelmalar gibi, bugtine dek
kadinlardan fiziksel ve diistin-
selanlamdaayni kadin, adam-
lardan da aymi adam olmalari
beklendi. Sistem, her kosulda
ruhumuzun taskin ¢izgisinden
gitmemizidegil; belli standart-
lara tabi olmamzi istedi biz-
den. Biz de bu standartlara
boyun egmemiz gerektigini,
aksi halde sevilmeyecegimizi,
kabul grmeyecegimizi, dis-
lanacagimizi ve yalmzliktan
dlecegimizi diistindiik.

Biz kadinlar olarak salt glizel giyinmenin,
makyaj yapmanin ‘giizel' olmak icin yeterli

Belli oranda insan belli bir
diisiinceye inandiginda, o ko-
nudaki gerceklik konseptini
toplumsal bilin¢ diizeyinde
yaratir. Bu toplu yaratim,
giizellik konusunda da fikir-
lerimizi aynilastirdi. Belli bir
cogunluk tarafindan kabul
gordiigii icin bu diistincenin
gercekligini sorgulamak bu-
gtine dek pek aklimiza gel-
medi. Fakat artik bu devir
degisiyor...

Giizellik, zamanin &tesin-
de bir kavram. Camusniin
de dedigi gibi, ‘bizi anlik bir
sonsuzluga sokup’, basimizi
dondiirmek tizere Tann ta-
rafindan diinyaya verilmis
bir hediye. Anlik bir temas.

Butemas, sadece oran-
ladegil, ayni zaman-

da ruhla dailgili. Bir
kadina, bir adama,
bir tabloya ya da bir

oldugunu disinmeye alistirildik. Toplumsal
standartlara uymakla o kadar mesgul edildik
ki, ruhu, mistik elementi unuttuk
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detaya goziiniiz ilistiginde,
nesne veya ozne fiziksel
anlamda altin orani yaka-
lamis dahi olsa ruhun gerek-
lerini yerine getirmiyorsa,
Camus’niin bahsettigi nefes
kesiciligi de yakalayamiyor.

Bizkadinlar olarak, salt giizel
giyinmenin, makyaj yapma-
nin, bakimli ve ince bir bede-
ne sahip olmanin ve kendi-
ne belli oranda gtivenmenin
‘glizel’ olmak icin yeterli ol-
dugunu diistinmeye alisti-
rildik. Sacimizla basimizla,
giyim kusamimizla 6zellikle
fiziksel anlamda toplumsal
standartlara uymakla o ka-

dar mesgul edildik ki, ruhu,
mistik elementi unuttuk.

Uzunca bir zaman kendimi-
zeyakisip yakismadigini dahi
sorgulamadan, bize sunulan
sa¢ renklerini, estetik yapiyi
ve giyim tarzimi ‘giizellik’
olarak benimsedik. Oysa
artik gercek giizelligin sir-
rinin kuafér salonlarinda,
moda dergilerinde ve pa-
hali butiklerde degil, mis-
tik alanda sakli oldugunu
yeniden hatirladigimiz bir
doneme girdik.

Disiligin karst konulmaz gii-
zelligi bir kadinin bedeninde
oldugu kadar, zihninde ve ru-
hunda da sakl. Giizellik zihin-
sel, bedensel ve ruhsal an-
lamda biitiinsel bir titresim

olarak bir bedende can bul-
dugunda o bas dondiirticii
halden, yani ‘cazibe’den bah-
sedebiliyoruz. Marylin Mon-
roe, Audrey Hepburn, Pren-
ses Diana, Victor Hugo'nun
Esmeralda’si gercek giizelligin
en bastan cikarici 6érnekleri
bana sorarsaniz.

Bugiine kadar konu kadin ve
gtizellik oldugunda biz beden
olciilerine gereginden fazla
takildik. Giizellik yarismala-
rinda izledigimiz kadariyla,
bir kadinin ‘gilizel’ var sa-
yilmasinin kosulunu -yine
o Avrupa Birligi standart-
larindaki elmalar gibi-, ay-
n1 dl¢ti ve viicut hatlarina
sahip olmak gerekliligiyle
bagladik. Pek ¢cogumuz be-
den olgiilerimizi bize gtizel-
lik diye sunulan o ufak ka-
liplara sigdiramadigimiz icin
yillarca agladik. Oysa iri yar1
bir kadin, bedeninin icinde
kendini iyi, evde ve giivende
hissettigi anda giizellik ona

yapisiyor zaten! Bu gergek,
bize tamamen unutturuldu.
Biz, iki kilo dahi alsak be-
denimizden nefret ettik, onu
asagiladik, ona ¢cok kotii dav-
randik. Kendi bedenimizin
icinde tipki bir evsiz gibi ya-
sadik. Oysa beden gtizelligi-
nin sirr1, lciilerinden ziyade,
sensiialite; yani ‘bedenin icin-
de ruhun dans etmesi’ ola-
rak bize hi¢ dgretilmedi. O
kutsal tapinagin i¢inde, bes
duyu organini kullanarak ya-
samdan aldig1 sonsuz zevki
ifade edercesine bir yiirtiyiis,
bir fincan tutus, bir giilim-
seme olarak hi¢ tamtilmadi
bize giizellik...

Zihin gtizelligini ise tiniver-
site bitirmek, okul okumak
zannettik. Elbette o da var!
Ancak nesnel bilginin yani-
na kivrak zekayi, espri yete-
negini ve yasam felsefesini
de ekledigimizde giizelligi zi-
hinsel manada hakkiyla tac-
landiracagimizi da artik ha-

tirlamaya bashiyoruz. Ruhun
giizelligini aktive etmek icin
de bizi disi yapan degerleri,
vani icimizdeki sefkat, mer-
hamet, affedicilik, kapsayi-
cilik, nese, yaraticilik, kendi
icinde tutarhlik katmanlari-
n1 swirdigimizda, kalbimi-
zi sonuna kadar acip, i¢ine
yasama karsi duydugumuz
aski doldurdugumuzda tiim
disiligimizle ¢aglayanlar gibi
hayatin icine akabilecegimiz
bir devre adim atiyoruz. Ca-
zip bir kadin olmaktan utan-
madan...

Kadim bir dostum, “Tiim
kadinlar kralicedir. Sadece
unuttular.” demisti.

Biz, artik kadinlar olarak sa-
dece beden degil, beden tapi-
nagmnin i¢inde barinan birer
‘Kralice’ oldugumuzu hatir-
lamaya baslayacagimiz, disi
gticiin; sevgi, sefkat, anlayis
ve merhametin egemen ola-
cagdi o déneme giriyoruz...

Kalbimizi sonuna
kadar acip, icine
yasama karsl
duydugumuz aski
doldurdugumuzda

hayatin icine
akabilecegimiz bir
devre adim atiyoruz
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ATESTEN DOGAN
DRAUPADI

Bu sayidaki Mahabharata karakterimiz Draupadi’yi anlatmaya baslamadan ¢nce, cok kisa da olsa Mahabharata
nedir biraz ondan bahsedelim.

Mahabharata, Biiyiik Bharata irkinin destani. Eski Hindistan'in en énemli yazitlarindan biri ve aradan binlerce yil
gecmesine ragmen giiniimiizde énemini hala korumakta. Bilinen en uzun destans siir. Toplamda yiiz bin beyitin
izerinde ve 1,8 milyon kelimeden olusuyor. Yazari Vyasa. Hindistan'da bazen Mahabharata'va 5. Veda da deniyor.

Konusu bir ailedeki kuzenler; Pandavalar ve Kaurava kardesler arasinda gegen iktidar miicadelesi. Binlerce sayfa
icinde olaylar gelisiyor ve bu miicadele en sonunda Kuruksetra Meydani'nda yasanan biiyiik savasla sona eriyor.

Mahabharata nedir diye bana sorsaniz cevabim ashnda “Ne degil ki?” olur. Ciinkii tarihte benzeriyle belki de bin-
lerce kez karsilastigimiz bdyle bir konuyu anlatirken yaninda ahlak, yaradilis, karma, dharma gibi felsefi konular,
giinliik hayatla ilgili konular ve Hint Mitolojisi'ne dair o kadar cok sey anlatiliyor ki bittiginde sizde “Neyin icinden
gectim ben?” duygusunu birakiyor. Son birkac senesinin neredeyse her giiniinii Mahabhrata ile gecirmis ve egiti-
mini vermis biri olarak inanin ayni ciimleleri tekrar tekrar okumama ragmen, her seferinde hayranlik duymaktan
kendimi alamadigimi belirterek Draupadi’yve geciyorum.

Draupadi

et O

Draupadi bu destandaki en 6nemli kadinlardan biri, hatta belki de en 6nemlisi. Bu sayinin konusu “Gtizellik” olun-
ca, Mahabharata serisine haliyle yasadigi dénemin en giizel kadini kabul edilen Draupadi ile baslamak istedim. Ismi
tam olarak “Drupada’nin Kiz1” anlamina gelen Draupadi, Pancala Krali Drupadanin kizi yani bir prenses.

Mahabharata’daki bir karakterin dogumunu anlatmak ¢ok kolay bir is degil ciinkii genellikle bu dogumdan énce
yasanan birtakim olaylari da anlatmak gerekiyor.

Draupadi’'nin dogum hikayesi de aslinda babasi Drupada ile Bhrahmin Drona (Hikayedeki Pandava kardesle-
rin 6gretmeni) arasindaki dostlukla baslayip, diismanlikla devam eden iliskinin sonucunda bashyor. Drona onu
“Bir kral ancak kendi sinifinda insanlarla arkadas olur, senin gibi biriyle benim gibi biri nasil arkadas olur?”
diyerek kiiciik diistiren Drupada’yi, Pandavalarin da yardimiyla yenerek kralligini ele gegiriyor ve sonra kralli-
gin yarisini Drupada’ya geri vererek “Simdi ikimiz de ayni seviyedeyiz, artik arkadas olabiliriz.” diyor. Drupa-
da bunu kabul etmis gibi géziikse de yasananlari hi¢ unutmuyor ve ona karsisindaki Brahmini yenebilecek ve
yok edecek giicte bir ogul sahibi olmak konusunda yardimei olacak bir bilge aramaya bashyor. En nihayetin-
de de buluyor ve bir giin hazirliklar yapildiktan sonra yapilacak ritiielin atesi yakiliyor. O atesten énce semavi
canlilara benzeyen, elinde kilici, tizerinde zirhi ve basinda taci ile bir erkek ¢ocuk cikiyor. Ve o dogunca gok-
lerden bir ses “Bu prens Drona’nin yikimi icin dogdu. Pancalalarin biitiin korkularini uzaklastiracak ve kralin
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biitiin kederini yok edecek!” diyor. Daha sonra atesten giizeller giizeli bir kiz cocuk cikiyor. Lotus yaprakla-
rina benzeyen siyah gézleri, esmer teni, mavi dalgal saclari ile o da erkek kardesi gibi diinyada dogmus bir
semavi canliya benziyor. Ve yine gokteki ses “Bu esmer kiz kadinlarin en énde gideni olacak ve diinyada bir-
cok Ksatriya'nin (kraliyet sinifi, savasci) yok olmasina neden olacak. Bu kiz sayesinde Tanrilar (Devalar) amac-
larina ulasacaklar ve yine bu kiz Kauravalarin basina bircok tehlikenin gelmesini saglayacak.” diyor. Bunlari
duyan Pancalalar zafer ¢igliklar: atiyor.

Brahminler erkek cocugun adini cesaretle ve gérkemle dogdugu icin bu anlama gelen “Dristadyumna”, kizin adi-
ni da siyah gozlii ve tenli oldugu icin siyah anlamina gelen “Krisna” koyuyorlar. Béylelikle Draupadi nam-1 diger
Krisna diinyaya geliyor.

Mahabharatadaki Rolii

Atesten dogan Draupadi’ye baktigimizda da hep bir ates gorevi gériiyor. Ates nedir? Harekete geciren, baslatan
ve atesin yarattigi duygulardan bazilar: da 6fke, hirs, siddet, serinkanhlik, dominantlik... Draupadi hikayede gerek
onun basina gelenlerle gerekse onun gerceklestirdigi seylerle genelde bu temalarla var oluyor.

Kendisi 5 Pandava kardesin karisi. Evet yanlis okumadiniz! Kardeslerin besi ile evlenerek babasina kisa siireli bir
sok vasatiyor. Oncelikle kim bu kardesler; Yudhistra, Bhima, Arjuna, Nakula, Sahadeva. O dénemde evlilik cag:-
na gelen kizlar svayamvara adi verilen bir térenle onlarla evlenmek isteyenler arasindan kendilerine bir es seciyor-
lar. Draupadi’nin svayamvarasinda da ¢ok yiiksekteki hedefi okla kim vurursa prensesi o kazanacak. Arjuna hedefi
vurunca Draupadi’yi alip kardesleriyle eve geliyor. Annelerine “Bak ne getirdik!” deyince, eve yemek getirdiler zan-
neden kadincagiz “Aranizda paylasin.” diyor. Bir ermis olan yazarimiz Vyasa bu olay gerceklesmeden énce kar-
silastigi Pandava kardeslere Draupadi ile evleneceklerini séyliiyor. E annelerinin lafi agizdan bir kere c¢ikinca, bir
de kardeslerinin hepsinin Draupadi’'ye olan hayranhigini géren en biiyiik kardes Yudhistra, Vyasa’nin da sézlerini
hatirlayarak hepsinin Draupadi ile evlenmesine karar veriyor.

Evliligin Arkasindaki Gercek

O dénem icin nadir 6rnekleri olsa da, yine de ¢ok yenilikci bir yaklasim olan bir kadinin birden fazla erkek ile
evlenmesi durumunu kral baba kaldiramiyor. Neyse ki Vyasa burada da imdada yetisiyor. Krala, Indra ve Siva
arasinda gecen olayi anlatarak krali rahatlatiyor. Bir giin Indra Siva'yi gériince onu tanimayarak bébiirleniyor.
Indra’y1 aslinda bir makam olarak diisiiniirseniz, Siva o anki mevcut Indra ve ondan énceki dért Indra’yi ceza-
landirarak; “Diinyaya inecek, calisacak, adam 6ldiirecek ve tekrar gelip bu alemde olmaya hak kazanacaksi-
niz.” diyor. Bunun iizerine daha &énceki dért Indra; “Tamam ama bizi doguracak olan anneye bizi Dharma,
Vayu, Asvinler versin.” diyorlar. Bunu tizerine Indra da “Ben kendim gitmek yerine enerjimin bir parcasiyla
bunlarin arasindaki besinciyi yaratayim.” diyor. Yani bes Pandava kardes, aslinda bu Indralar olarak yeryiizii-
ne geliyorlar. Bu hikayede orada bulunan Tanri¢ca Sri’de bu besinin karisi olmasi icin diinyada Draupadi ola-
rak enkarne oluyor.

Vyasa ayrica manastirda yasayan cok erdemli bir kizin hikayesini anlatiyor. Biitiin ibadetleri sonucunda bir giin
Siva kizin karsisina cikarak; “Dile benden ne dilersen.” diyor. Bunun iizerine kiz; “Her seyi basaracak bir koca
istiyorum.” diye tekrar tekrar séyliiyor. Siva; “Bu dile@i bes kere séyledigin icin baska bir hayatta bes kocan ola-
cak.” diyerek gézden kayboluyor.
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Bu hikayeleri duyan ve Vyasa'nin ona o an bahsettigi gorii sayesinde Pandavalarin gercek semavi formunu géren
kral cok rahathyor. Vyasa da; “Tanrica olmasa zaten nasil béyle 1siklar sacan, kokusu kilometrelerce uzaktan duyu-
lan ve atesten dogan biri olurdu?” diyerek konuya son noktayi koyuyor.

Karakteri

Draupadi dénemin en giizel kadini. Bes tane kocasi var ama yine de basina gelmeyen kalmiyor. Fakat yasanan
biitiin olaylarda gordiigiimiiz hep Draupadi’nin atesi ve giicii oluyor. Ne de olsa Ksatriyalarin sonunu getirmek i¢in
diinyaya gelmis birinden bahsediyoruz.

Kuzenler arasinda yillarca siiren diismanlik, Kauravalarin bir zar oyununda hile sonucunda Pandavalarin elinden
Draupadi de dahil olmak tizere her seyi almalari ile artik geri déniilmez bir noktaya geliyor. Kauravalar Draupa-
di’vi meclisin ortasina alip tizerindeki kiyafetleri ¢cikartmaya calisiyor ve sézleri ile onu ve kocalarini asagiliyorlar.
Ancak Draupadi 6yle giiclii ve 6yle bir dharmasi var ki, onlar ¢ektikce kumasin yerine yenisi geliyor. Ve en niha-
yetinde Draupadi giicii sayesinde kocalarini icinde bulunduklari durumdan kurtariyor. Ancak yine de siirgiine git-
mekten kurtulamiyorlar. Bu olay, hikayede ileride gerceklesecek savasin artik kacinilmaz oldugu nokta oluyor c¢iinkii
kocalarinin hicbiri Draupadi’ye yapilan bu saygisizligi unutamiyor. (Unutacak gibi olduklar1 anlarda Draupadi tek-
rar hatirlatiyor zaten merak etmeyin.)

Daha sonra prenses olmasina ragmen 12 yil ormanda, 1 yil da bir sarayda calisarak siirgiinde yasiyor. Daha
énce eli sicak sudan soguk suya girmemesine ragmen, 12 yil boyunca ormanda, geyik postlari giyerek ve yan-
larindaki bir siirii insan1 doyurarak yasiyor. Ormandayken giizelligini géren ve biiyiilenen bir adam tarafindan
kacirihiyor, neyse ki kocalar: tarafindan kurtariliyor. Daha sonra saraya gectiklerinde, bu sefer de ordunun
basindaki adam pesine diistiyor. Hatta onu reddedince Draupadi'ye vuruyor. Once aglayan Draupadi, daha
sonra biitiin hikaye boyunca taniklik ettigimiz hi¢ degismeyen tavrini sergiliyor; zeki, agresif, dayanikh ve
kararli... Tabii ki hi¢cbir yapilani unutmadig: gibi, bunu da unutmuyor ve gidip kocas: Bhima'ya adami &ldiir-
tiiyor. Hatta dyle ki sonra bagira bagira biitiin sehri ayaga kaldiriyor. “Gelin goriin bana saygisizlik eden o
adam simdi ne halde!” diye.

Draupadi ne yasanirsa yasansin kocalarina olan sadakatinden hi¢ vazgecmiyor. Ancak onlara karsi kendi durusundan
da vazgecmiyor. Kizmiyor mu onlara? Cok kiziyor ve kizdiginda ne olursa olsun diistindiigiinii séyliiyor, yapacagini yapiyor.
Fakat yine de her tiirlii durumda kuvvetli ve saglam bir sekilde duruyor. Oyle ki sonuna kadar yapmasi gereken her seyi
yaparak, yani dharmasinin hakkini vererek, kocalarinin kralligi tekrar geri kazanmalarina ve tam olarak “intikamlari-
n1 almalaria” yardim ediyor.

Ne Ogretiyor?

Bir prenses olarak atesten dogsa da uzun yillar boyunca bu diinyada belki de cogu kisinin katlanamayacagi zorluk-
lardan geciyor. Oyle ki hikayenin sonunda biitiin cocuklari sliyor ama o yine ayakta kalyor. En biiyiik zenginlikle-
rin icinde de olsa, ormanda siirgiinde de olsa, bir sarayda da calissa tavri ayni kaliyor. Zaman zaman perisan olsa
da hep giiciinii yeniden kazaniyor. Hatta bazen kimsenin gésteremedigi cesareti gosteriyor, éyle ki onun cesareti
baskalarina ilham oluyor. Icinde oldugu sartlar, yaninda oldugu insanlar aslinda onu etkilemiyor, o nasil biri ola-
cagina hep kendi karar veriyor. Atesten dogan Draupadi bize bizim kim oldugumuzu sartlarin degil, sadece ken-
dimizin belirleyebilecegini 6gretiyor.
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Dogru
linen

Cakralar sadece omurga iizerinde
renklerle isaretli noktalardir

Cakralar omurga hatti Uizerinde aktiftir ancak buradan aynen sinir Fazla pratik sakincalidir
sisteminin tim bedeni yénetmesi gibi, uzuvlari, organlari, sistemleri ve Fiziksel veya zihinsel olarak
hicresel olarak tim pgdensel faaliyetleti ag!rllk bir ¢gakrada olmakla kendinize bilerek zarar vermeye
U birlikte, beraberce yonetirler. cabalamiyorsaniz fazla pratigin higbir
Ystal | eliya niyi ge j - zararl yoktur. Pratik kisinin ihtiyacina
Yoga pratigini sosyal mecralarda paylasmak R e e,/ ] :
rahets piri yoga Ot hizmet eder. Ne kadar siklikta ve ne
bir yogiye yakismaz Agmalar®e e yanda S A f i dasing: e s i
nada g
3 ! e F e L Sl e Yoga erkekler icin degildir yogunlukta yapiimasi gerektigi kisinin
Bu soylem sosyal medyay! baska bir gergeklik, icinde yasadigimiz dunyay! baska bir Gl dimexeedit- : ~ Yoga glinimizde batida daha gok kadinlar pratigine ve pratigin getirdigi
gerceklik olarak alglama yanilgisindandir. Sosyal medya gintmuzde gok hizli geligen ey tarafindan tercih ediliyor. Bu nedenle sanki jhtiyaca baglidr.
bir alan olmasindan 6tird, birgok insan halen tam olarak ne oldugunu anlayamadi ve ayak e g _ erkekler icin uygun degilmis gibi yanlis biralgi St
uyduramad. Sosyal medya guinlik yasamimizdan farkli bir alan degildir. Insan halen gunlik ® olusmustur. Aslinda cok eski caglardan bu yana :
hayatinda baska, klavye basinda baska bir karakter sergileyebiliyor. Sosyal medya dedigimiz yer, A ~ yoga daha gok erkekler tarafindan uygulanmistir.

Doguya baktigimizda halen erkek yogunlugunun e
fazla oldugunu gorebmrlz AL T e

kisinin gunluk benliginden farkli bir benlik ortaya koydugu yer olmamalidir. Béyle oldugunda kisilik
catismalari ortaya cikar. Disarida arkadaslariyla yoga pratigini paylasmak, onlara anlatmak veya

bir seyler gostermekle, sosyal medyada yoga pratigini paylasmak arasinda bir fark yoktur. Hayatin
icerisinde yapmanizin normal oldugu her sey, sosyal medyada da normaldir. Bu ikisi giinimiizde
farkli ahlaki degerler ylklenerek birbirinden ayrilmaya calisiisa da, ikisinde de varolan kisiler aslinda
aynidir. Bu da farkli degerler ortaya koymayi zihinsel olarak sagliksiz kilar. '

B

Pembe yalanlar Satya'yi bozmaz @ U ) Yoga yapan

"' Dogru bilgiyi icermeyen her cimle Satya'yl bozar. Yamalarin 2. \Q

basamagi olan Satya yani dogruyu konusuyor olma yoglnl denir
ilkesi kurdugumuz her cmle icin gecerlidir. Yalanin biiydgi Q e
kiicugu, pembesi grisi yoktur. Bir bilgi hakikatini ifade etmiyorsa (Q ) herkese, kadin veya erkek

Satya'ya uygun degildir. Dogruyu séylememeniz gereken bir anda fark etmeksizin yogi denir.
susmay! segebilirsiniz.

i yoga etrafllca ele aIarak blllmsel sekilde inceler.
Yoga nlerce y|'I oncesinde, boyutlar, yer cekimi, zaman gibi birgok
konuyu etraflica ele almistir. Giniimuzde yoga Gzerine de oldukca

/ fazla arastirma yapllmaktadlr Yoganin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak
i 1a kattiklarini birgok universite kamtlam@@

0zlenmez, tam tersine di pr tik
anlarda kas/kutlesinde aftis gorulur
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Dﬁnya ga

Pandemi tim dun J
yada yoga studyola iddi seki
i yolarini ciddi sekilde etkiledi. Turkiye'de lreci
den coskunun ve KUsakiagmalarn yor oan yoga stcayolar, e L
unlere kadar kapall kalmaya cal e " sl ke
tirebilir?” sorusunu da ber ya calisiyor. Bu durum, "Stidyolar dah s koruz b skide pratk yapil
ya calignor. & daha nereye kadar kapal ot
e soruin c b getiiyor Er ya da goo Studyolard pall kalarak varliklarini devam et
e e hem. u slrecte Tlrkiye olarak online derslere hi e e _
v ; : "l a kadar ola
st s herkesg?lgag glrgﬁl%l.dabha sl bi nee gel hemcz:)éauksuuyrdurmanln faydasini yasiyoruz. Onligg
iyebiliriz. Gelin bakalim dlnyada yoga st[]dyolaer?tveeyyoga' r"uhsal o gt
oga 6grencileri ne durumda

Diinya'nin gesitli dlkeleri i i
Dinyain geslth Bl indeki YogaKioo hocalarina sorduk: “Bulundugunuz iilkede yoga stiid
stidyolari normallesme si-

YUNANISTAN

YogaKioo Yunanistan Egitmeni Filippos Lazaridis anlatte:

sosyal mesafeyi korumak icin sadece birkac
el anlamiyla tam acilamadilar. Ayrica pandeminin
bile 6grenciler stidyolara gelmeye cekiniyor.

»pandemiden dolay! stidyolar,
kisi ile ders yapabildiklerinden gen

yarattigi korku devam ettigi icin, stidyolar onlem alsa
Bu nedenle birgok stidyo halen kapall kalmay! tercih ediyor.

online derslere tastyamadik

e sonra online dersler yaptik. Fakat normallesme siirecini
icin tek caligan sistem acik

pandemi bagladiktan bir sur
lere adapte olamadilar. Acikgas! bu sirecte bizim

clnkd 6§1renci|erimiz online ders
havada yaptigimiz dersler.”

@ TEMMUZ 2020 | YOGAKIOO DERGI

Ozden Cetiner Salvioni

ALMANYA

YogaKioo Almanya Egitmeni Vildan Kaplan bildiriyor:

a Tarkiye ile ayni gonemde kapatildi ve ne
bir bekleme siresi sonrasinda karar verildi.
ve studyolar Nisan

"Stidyolar Almanya'da d

saman agilacagina uzun
Karar agamasinin uzayacagini anlayan biz egitmenler

ayinda online dersler vermeye bagladik.

Online dersler ok sevildi. Pandemi sirecinde agtigimiz online dersler
sayesinde stidyolara mesafe olarak uzak olan kisilerle yoga yapma

imkant bulduk.

Bazi eyaletlerde May!s ortas! gibi kisitl halde studyolar acildi. Benim ders verdigim bolgedeki stidyolar ise
8 Haziran itibari ile ayelerine kapilarini agtl. Daha yogun hijyen kurallarindan, maske zorunlulugundan ve
ders alanindaki 1,5 metre mesafeden dolay! gncesine nazaran stidyolara dahaaz bir kitle geldi. Stidyolarin
korunma yontemleri cok saglam olmasina ragmen stidyolara gelmeye gekinen byik bir kesim mevcut.

Diger yandan stidyolarin aglimasina sevinen ve her seye ragmen gelen baydk bir kitle de var. Her gegen
gun onlarin saglikli bir sekilde gelip gittiklerini gorenler de kendilerini gavenli hissederek yavag yavas

stidyolara gelmeye basliyor.

Tabii online derslere su anda ilgi gok biylk. Maske ve trafik sevmeyen, kendi konfor alaninda yoga
yapmaktan keyif alan, istelik bu dersi sevdigi 6gretmenlerinden online alabilen yoga severler evden
pratiklerine devam ediyor. pPandemi gecse de uzakta olan kisilerle bulugmamizl saglayan online yoga

sistemine studyolar gevam edecek gibi gdrundyor.”
] '.‘ ’. 4 .
)

| K
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YOGA

oen bildiriyor:

tristl.
ine kapn_a.rml. kapatmig eniden e
act. Biz de bunlardan biriydik. Kisa sure y oldukga az oldu
apilarini actl.

i lere katilan llesme surecinde
) . ettigi lQm.,derS i ri bu norma : nsa
Gegen ay bazl ?tl‘id‘{tggagemiden dolay! pa\nl\é 22{2 ?ggm aldik. Kaguk yoga stidyola digi igin, tedbirler all
: ( T
dersler verdik faka tidyolar! kapall

o sgrikleyici haberler yayinlan
anige surukleyicl
gzerine Eylll ayina ka?earDsevamh 2 larak korkutucu ve panid

bi O I
larini agmadilar - ‘ : ¥ ; SAA
Eﬂglmsan\ar hala korkuyor \ayi herkes online derslere YOV\‘/%‘SF‘" gp;‘t?f """" friorg o e ..
. tan dolay! &im ama insanlar e sl bl .
- ttgl bu kaos m ama | » : e Haied
pandeminin yara ]

) igini soyleyem N s ek N PR, P
derslerin Gok efektif gthlg“(T;n iéin online ders -p 1 ELYOG u
_=V’LL""‘_. ! o . : e a0~ & ®
b ."-- ‘t" P ik ;
ST

. i Mi
Yoga Egitmeni ve Terapi Uzmani Anneli MJ

orveg'te de stdyolar bir surelig

“Tum dunya gibi N

gvenli buldu
gen studyolar kap
rada, Norvec'te

apmay! daha
iahyor. Bu yuz
devam ediyor. %U
gibi grandyor.

kalmaya dev
i Eylal ayinda her €

ye sifirdan baslayacagiz

am ederken online dersler de
| \ |
Ly

CEK CUMHURIYETi

YogaKioo Egitmeni Vuslat Sentiirk bildiriyor:

“Ozellikle Prag sehrinde yoga, insanlarin giinlik WEEIEIT vazgecilmezleriarasinda
yer aliyor. Neredeyse her mahallesinde, maksimum 25 kisilik butik studyolar var,
Bununla da kalmiyor, sirketler, biinyelerindeki aktivite odalarinda calisanlarinin
rahatlamalari, kendileriniding vezinde hissetmeleriigin yogadersleride duzenliyorlar.

10 Mart'ta (lkede birbiri ardina ortaya cika
karantina énlemleri aciklanmaya baslandi,

n Covid-19 vakalarinin ardindan, hizla

Suregtenilk etkilenenler sirketler oldy. Calisanlar harici Kisilerinsirket binalarina girmesineizin verilmemesiyle

birlikte sirketlerde yapilan dersler gegici bir siire iptal edildi. Bu asamada, yoga stidyolari hala aktiftj ve bircok kisi pratigine studyolarda
devam edebiliyordu, Ancak bu durum da gok uzun stirmedi ve 3 g"[]n" icinde tim (lke ka

Sokaklara, is mecburiyeti yoksa ¢ikmak yasakl

rantinaya alindi. Tim yoga stldyolari kapatld.

and. Parklara yuruyus ve spor amagli gidilmesine izin veriliyordu ancak bireysel olmak

ve mutlaka maske takmak zorunluydu. Evlere gekildik ve bir anda kendimizle bagbasa kaldik. Bu kadar sert ve ani gelen degisim,
belirsizlik ve korkuyu da beraberinde getirdi.

imdada yoga studyolari ve egitmenler olarak sosyal medya araciligiyla yetistik. Dinyanin her yerinde oldugu gibi, burada da hem
kaldigimiz yerden devam edebilmek hem odrencilerin ruhsal ve fizikse| saghdina destek olmak hem de birlik duygusunu cogaltmak
i¢in yoga icerikleri olusturmaya ve paylasmaya basladik.

Kimi yogayla ilk defa tanisti, kimi farkl egitmenler tanidi, kimi farkl yoga tarzlarini deneyimledi, normalde yoga yapmaya firsat
bulamamaktan sikayet edenler bile glnde 3 kez pratik Yapmaya basladi.

g iviteler disinda 6nceki haline déndi. Tim stldyolar eski haftalik ders programlarlyla;
sinirlama ve kontrol olmadan devam ediyor. Sosyal medyada karantina surecindek

i kadar ok yoga icerikleri uretilmiyor. Online dersler
sevildi ve eskiye gore ogrenciler online derslere daha istekliler.

kayit@yogakiooturkiye.com

Cek Cumhuriyetinde pandemi sonrasi yoga, énces; gibi glinlik vazgecilmezler arasinda ama halen stiidyolara katilim
eski yogunlugunda diyemeyiz."

EKiM 2020 - 0CAK 2021 ‘&2 YOGAKi0O BEYLIKDUZU
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Samanizm’de
kuzgun iki diinya
arasinda gecisin
semboliidiir.
Yasayanlar icin
oliimii, oliiler icin
yasami temsil
eder

TEMMUZ 2020 | YOGAKIOO DERGI

5en Bir Kuzgunsun:
cvrendeki Her Sey Senin Yavrun

irazcik edebiyata bu-
lasan herkes Edgar
Alan Poe’yu ve onun

olimstiz siiri Kuzgun'u bilir.
Kuzgun sézctigiiniin kékeni
konusunda etimologlarin ka-
fas1 karisik. Eski Tiirkcede
giines gérmeyen kuytu yer
anlamindaki “kuz” sozcii-
giinden tiiretildigini, “gun”
ekinin de “gan” ekinin de-
gisik bir varyanti olabilece-
gini sdyleyen kaynaklar var.
Gélgenin karasindan ken-
dine ad bulmus gibi gorii-
niiyor. Kuzey sézciigii de
ayni kékten gelmektedir: Ku-
zay. Ancak Miitercim Asim,
1729’da “kuzey” olarak kul-

lanmay1 tercih etmistir.

Kuzgun sozcugii Tiirkge
yazili kaynaklarda ilk kez
900’li yillarin basinda Uy-
gurca yazilmis olan fal kita-
b1 Irk Bitig'te geger. Runik
harflerle yazilmis Uygurca
bir yazma eser olan Irk Bi-
tig, her biri birer fal olarak
kabul edilen, altmis bes pa-
ragraftan olusan, ilging ve
pek az bilinen kadim bir fal
kitabidir. “Kuzgun sabi tenri-
geri yalbarur.” Kuzgun sézii
tanriya yalvarir.

Bayagi kuzguna, karakarga
veya kelag da denir. Corvi-
dae denilen kargagiller fa-
milyasindan, tiiriiniin en ze-
ki cinsi olarak kabul edilen,
kanat acikligi 1,5 metre-
ye ulasabilen bir kus ola-
rak smniflandirilmistir. Iri
ve uzun gagasi, baklava
bicimli kuyrugu onu di-
ger tiirlerden ayirir. Gov-
desindeki tiiylerin tiimii
sivah, boyun alt1 tiiyleri
diktir. Yerlesik ve gezici
kuslardandir. Boylar1 yak-
lasik 64 cm’dir.

Oldukca zeki olan ve kur-
nazlikla hilekarh@: bir tiir
bilgelikle birlestiren kuzgun,
papagan gibi konusabilmesi,
insanlarin dillerini tekrar-
layabilmesi ve bircok sesi
taklit edebilmesi nedeniyle
bircok kiiltiirde énemli bir
hayvan olarak kabul edil-
mektedir. Beslenirken anne
ve babalarina éncelik ver-
dikleri icin baz kiiltiirlerde
“hayirli evlat” olarak gorii-
liirler. Kuzey Amerika yer-
lileri, bazen erkek bebegi
kuzgunun dilini 6grenebil-
mesi icin onunla bir arada
bulundururlar.

Kuzgun, uzun 6miirlii bir
hayvandir. 35 yilyasar, yav-
rularina ve esine sadik ve
tek eslidir. Yaratici zekasi
ile cevredeki nesneleri alet
gibi kullanabilir. insanlarin
yiizlerini tanir ve unutmaz.
Kuzgunlarin bu konuda bir-
birlerine haber iletebildikleri
de bilinir. Bu nedenle Es-
kimolar, kuzgunlarin giiclii
hafizalarinda kotii bir yer
edinmenin gereksiz oldugu-
nu diistiniir ve onlara saygi
beslerlerdi.

Samanik sembollerin en
onemlilerinden biri olarak
da kabul edilir. Sifa, koru-
ma, sihir, biitiinlenme, ic-
sel yolculuk ve 6teki alem-
lerden gelen mesajlar igin
kilavuzluk yapar. Saman
icin ruhsal yolculuklarin-
da yol gosteren hayvanla-
ra “erk hayvan” denir. Kuz-
gun 6nemli bir erk hayvani
olarak goriiliir. Olen birisi-
nin ruhunu éliiler diyarina
gotiiriir. Eger ¢len kisinin
ruhu biiyiik bir tiziinti ve
kederi de beraberinde go-
tiirmiisse o ruh hi¢c huzur
bulmaz. Boyle azap i¢inde
kalmis ruhlari iyilestirmek

adina kuzgun onlar: tekrar
geri tasir. Bu nedenle kuz-
gun iki diinya arasinda gegi-
sin semboludiir. Yasayanlar
icin 6liimii, éliiler icin de ya-
sami temsil eder. Kizilderili
mitolojisinde kuzgun, ruhu
huzura kavusmamis ya da
son dilegi gerceklesmemis
insanin yasama bakakalan
hali olarak goriliir. Bu in-
sanlarin ruhlari, kuzgun bi-
¢imine girerek, istegini ye-
rine getirecek olan kisilerin
evlerinin 6niinde bekler ve
onlari uyarir. Amerika kita-
sindakiilk Avrupali yerlesim-
ciler, daragacinda sallanan
olii bedenlerden beslendigi
icin kuzgunu trkutiict bul-
mus, hatta ugursuz saymis-
lardir. Onun sesini, dlimii
cagiran bir kehanet olarak
degerlendirmis ve geceyi
andiran siyah rengini 6te-
ki diinyanin bilinemez ka-
ranhginin sembolii olarak
gormuslerdir.

Alaska mitolojisindeyse de-
nizleri ve nehirleri kuzgun
yaratmistir. Bu yiizden de
Alaska’da bir kuzgunu o&l-
diirmek tabudur. Bir kuz-
gunu oldiirene zarar getir-
digine inanilr.

Bazi sprittial gelenekler kuz-
gunu haberci hayvan ola-
rak kabul eder. Hatta insan1
yasami boyunca takip eder
ve siirekli insanin karsisi-
na ¢ikar. Cunki kuzgun ig¢
gozlem, cesaret ve kendini
bilmeyi ifade eder.

Iskandinav mitolojisinde Hu-
gin ve Munin adl cifte kuz-
gun, Odin’e yardim ederler.
Hugin ve Munin her giin
diinyanin tizerinden ucarak
biittin gérdiiklerini, duyduk-
larini ve 6grendiklerini Tan-
r1 Odin’in kulagina fisildar-
lar. Hugin akli ve diistinceyi
temsil ederken, Munin ise
bellegi temsil eder. Bu ne-
denle Iskandinav kiiltiirtinde
Hugin ve Munin dustiince
ve hafiza olarak da tercii-
me edilir.

Kur’an’da, Maide Suresi’'n-
de, kardesinin 6liistinii nasil
gdmecegini bilemeyen Ka-
bil'e, toprag: eseleyen kar-
ga, 6gretici olarak génderi-
lir. Tevrat’ta Nuh Tufani'min
dinmesinden sonra gemiden
disarya gonderilen ilk canli-
nin bir kuzgun oldugu yazilr.

Insanlarin estetik anlayis-
lar1 dogadaki ilging bir-
cok wvarligin ¢irkin
olarak etiketlenme-

siyle sonuclanmis-

tir. Insanlarin bu

estetik anlayislariyla dalga
gecmek icin son zaman-
larda “Deveye boynun eg-
ri demisler, deve de ‘biktim
artik insanlarin bu ilkel es-
tetik anlayislarindan’ diye-
rek yanit vermistir.” esprisi
tiiretilmistir. Anka'yi gtizel,
kuzgunu c¢irkin olarak eti-
ketleyen insanlik “Kuzgu-
na yavrusu Anka goriiniir”
diye bir atasozii icat etmis-
tir. Evrendeki her bir varli-
gin icindeki gtizelligi net
bir sekilde gérebilmek i¢in
tlim yargilarinizdan arina-
na kadar su birincili hisse-
derek ve inanarak tekrar
edin: “Ben bir kuzgunum,
evrendeki her sey benim
vavrum.”

Q
‘Kuzgun sabi
tenrigeri yalbarur.”
Kuzgun sozii tanriya
yalvarir
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Farkliliklarimiza
ragmen birlik icinde
yasadigimizda
ortaya ¢tkmaz m1
giizelligimiz?

O halde bu hirs ve
sonu olmayan yaris
neden?
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nencere

Glizelligi Aramak

40. gin...

Evimden diinyay: takip edi-
yorum. Koskoca 40 giini
evde tek basima gegcirdim.
Diinyanmin sahibi gibi davra-
nan insanoglu, topyekiin evi-
ne kapanmis sadece olanla-
11 izliyor.

Penceremden gorebildigim
kadariyla sokagimi takip
ediyorum. Bos sokaklar di-
yecektim ki aslinda insansiz
sokaklar demem daha dogru
olur. Ozgirce oynayan kedi-
lere g6ziim takiliyor. Her giin
say1siz gecen araglara ait yo-
lun tam ortasinda, 6zgtirliik-
lerini ilan etmis oynuyorlar,
biz insanlarla dalga geger gi-
bi... Kargalar kedilerden kalan
mamalar1 bekliyor. Tek tek
topluyorlar insanlar tarafin-
dan savrulan mamalari. ilk
oncekediler karinlarinidoyu-
ruyor. Kedileri bekleyen kar-
galar haklar kadar yedikten
sonra, kalan kirintilari serce-
ler nasipleniyor. Penceremi
acyorum. Benisercelerin sesi
karsiliyor. Civil civil susmayan
kuslar... ilk defa sehrin tam

ortasinda farkl bir canli sesi
duyuyorum. Her yeri bina ve
asfalt olan yolun ortasinda
kurulan bir Giizellik Cumhu-
riveti. Giizellik Cumhuriye-
ti'nin tiyeleri kim mi? Ozgiirce
yasamaya calisan, paylasan
ve farkliliklarina karsin birli-
gini bozmayan, biz insanlar
disindaki tiim canllar. Kisin
bittigini miijdeleyen ithlamur,
tiim giizel kokusunu sokagi-
miza yayiyor.

O anda aklima “Giizel olmak
ne demek?” sorusu geliyor.
Ey insanoglu! Ne kadar ha-
yir desen de bu koca ve yas-
It diinya bir tek sana ait de-
gil. Farkliliklarina ragmen bir
arada yasayan tiim canhlara
ait. Evet, insan denilen varlik!
Sana bir kez daha sesleniyo-
rum... Birbirimizden farkliyiz
ama esitiz. Farkliyizama fark-
liigimiz ayni zamanda bizim
giizelligimiz. Farkhlagmak sii-
recin dogal bir sonucu. Fakat
esitlik? Esit miyiz gercekten?
Galiba esit oldugunu kavra-
yabilmek i¢in insanoglunun
daha cok cabalamasi gereki-
yor. Sadece “Ben giizelim.”

demek giizelligi agiklamaya
yetmiyor. Giizelligin temeli
farkli olmak, ayni zamanda
esit degerlere sahip olmak
degil mi? O zaman hepimiz
birlik icinde yasadigimizda
ortaya ¢ikmaz m giizelligi-
miz? O halde bu hirs ve sonu
olmayan yaris neden?

Bugiin 40. giiniim. Koskoca
40 giin sanki 40 salise gibi...
Bitti dedigim yerde yeniden
kurulan yasam benim, senin,
hepimizin yasami...

Ekmek almak i¢in iniyorum.
Firinda beni Ziya karsiliyor,
“Hucam iftar yapahm.” di-
yor. “Sagol Ziya yemegdim
var.” diyorum. “Ya hucam
ne oyunbozansin. Ne olacak
birlikte iftar yapsak?” diyor.
Ziya Ozbekistanh. 6 yil énce
ekmegi icin uzak diyarlara
gdcmiis. Korkusuz. Nedeni-
ni sorunca; “Hucam ben Ti-
murlenk’in torunuyum. Kor-
ku nedir bilmeyiz biz.” diyor.
Saf bir ruhu, farkl ama esit-
likten taviz vermeyen bir ka-
rakteri var. “Ya hucam ni-
den korkursun, kendi bagina

yasam kurmussun.” der du-
rur bana...

Giizellik de dyle degil mi?
Korkmayacaksin daha gii-
zelini aramaktan, hayati de-
neyimledikce giizellik olgun-
lasacak. Saf baslayacaksin
aramaya giizelligi her yerde.
Yorulsan da pes etmeyecek-
sin. Ulastigin giizellikler farkh
olsa da esitce paylasacaksin.
Sinirsizca, sevgi dolu...

Cevap veriyorum Ziya'ya;
“Korkmuyorum.”

Ziya; “Hucam yapma!” di-
yor. “Tamam az korkuyorum.
Ama yasam zor. Neyse bos-
ver bu konuyu, iftarda ne
var?” diye soruyorum.

“Menemen” diyor. “Tamam
kaliyorum iftara, benim de
katkim olsun.” diyorum. “Hu-
camsen gel sadece, yimek he-
pimize yeter de artar.” diyor.

Koca, eski bir tava icinde
dolu dolu menemen geliyor
sofraya. Etrafinda dért Kisi,
pidemiz tazecik, elimiz ¢atal,
ekmegimiz kasik. Hepimiz bir
tavadan yemeye baslyoruz.
“Bu kismi daha giizel.” di-
yenler tavayi ¢eviriyor. “Bu-
radan ye hucam.” diyor Ziya.
Bir giizel karnimiz doyuyor.
“Bende bir sey yapayim.” di-
yorum. Ziya; “Yap. Diikkani
temizlememe yardim idebi-
lirsin.” demez mi? Basliyo-
rum cam silmeye, yer sii-
piirmeye. .. Odiiliim ise tatl.
40. giinde yeni bir isim var
artik. Temizlige yardim et-
mek. Karsihiginda ise iicret-
siziftar yemegi... Diyoruzki;
“Mahallemizde bizimle iftar
yapmak isteyen var midir?”.

Basliyoruz farkli farkl insan-
lar iftara davet etmeye... 2
iken 4 oluyoruz. 4 iken 8.
Her giin 8 Kisi icin yorulma-
dan yemek vapiyoruz. Iftar-
larimiz 10 kisiyi geciyor bir
siire sonra. Bereket kendili-
ginden geliyor. Geldikce da-
ha giizel ortamlar olusuyor.
Doktor bey katliyor aramiza...
Tek basina yasadigi kosko-
ca evinde bunalmis. Yemek
yapmayi basaramiyor. “Gel
o zaman iftarimiza, bir ne-
fes ol. Birlokma ekmegimizi,
bir yudum cayimizi paylasa-
lim.” diyoruz.

83 vasindaki Ender hanim
da aramizda. “Duydum ki if-
tarvarmis. Orug tutmuyorum
ama olsun. Evde o kadar bu-
naldim ki bir arada olmak
iyi gelir diye giyindim gel-
dim.” diyor. “Hos geldiniz,
soframiz herkese acik. Be-
reket verenden, siikretmek
bizden.” diyoruz. Mahallemi-
zin en zarif kadimidir Ender
hanim. Topuklu ayakkabiyi
ve dekolte kiyafetini 83 ya-
sinda kendine yakistirmay:
basaran nadir insanlardandir.
Kagit toplayan Hasan abi de
geldi. Marasli, yasamin tiim
zorluklar yiiziine yansimis.
Urkekve sakin. Utanwyor. “Ki-

vafetim uygun degil.” diyor.

Ziya hemen; “Hasan abi ce-
kinme gel abi, uzak uzak du-
raca@iz kokun bize gelmez.”

diyor. Giiliimstiyorum. “Ge-
lin Hasan bey. Bahce biiyiik,

sira sira dizilecediz. Sos
mesafe hepimi
li.” diyorum. .

“‘.

“Ziya yemek yeter 1;112’? e

cam yetmesin ac kalksin
Bukorkun niye? Onemli
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su anin giizelligini yagsamak
degil mi?” diyor. Susuyo-
rum. ..

Cidden giizellik nedir sizce?
Benyasamanin, varolusa de-
ger vermenin kendisidir.” di-
yorum. Sosyal mesafeli if-
tarimizi agiyoruz. En uzak
dedigimiz, en yakinimiz olu-
yor. Kimi yiiksek sesle, kimi
kafa sallayarak anlasiyoruz.
Yemek artiyor. Kediler, kar-
galar doya doya yaptigimiz
yemekten yiyor. Senin, be-
nim yok. Nasip kiminse ye-

O

mek de onun. Ziya ile gtz
goze gelivoruz. “Ne oldu?”
diyorum. “Hucam yoga ne-
dir? Cok merak ediyorum.”
demez mi? Bashyorum giil-
meye... “Ziyaolmaktir. Yasa-
mi1 anlamak, gtizelligi ihtiya-
c1 olan her yere yaymaktir.”
diyorum. “Hucam hicbir sey
anlamadim. Kafa tistiidurun-
cayasamianliyor musunuz?”
diyor. “Evet anhyoruz.” diyo-
rum. Derin derin gézlerimin
icine bakiyor. “Evet” diyor
ve ekliyor, “Hucam temizlik
zamant...”

Her yeri bina ve asfalt olan
yolun ortasinda kurulan bir
Guzellik Cumhuriyeti...

e




“Ben oyum,
Kopek Yildiz'nda
yiikselen” Isis
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DUyl orman

Serra Sadra SASIEEEE

Diger Aleme Acilan
GOgiin Kapisi

ski Misirda Tanrica
E Isisin Yildizi ve oliile-

ri 6teki aleme gétiiren
Anubis, Yunan mitolojisinde
avcl Orionun koépegi, Turk
mitolojisinde goksel sarayin
bekcisi Asena ve Roma'da,
Roma sehrinin  kurucular
Romelus ve Remus'u emziren
ilahi kurt. Kimden mi bahsedi-
yorum; astrolojiye gére kiiciik
dalgalardan biiyiik olaylar yara-
tan gizemli yildiz Sirius’'dan.

Sirius, Orion (Avci) takimyil-
dizin takip eden Canis Major
(Buyiik Kopek) takimyildizi-
nin alfa yildizidir. Bu neden-
le “Képek Yildizi” olarak da
bilinir.

Kuzey Yarim Kiire'de gece
gokyiiziinde goéziiken en par-
lak yildizdir. Giinesten nere-
deyse 2 kat daha biiyik ve
20 kat daha parlaktir. Aslin-
da bir ¢ift yildiz sistemidir. Par-
lak olan ve gézle gorebildigimiz
Sirius A adli normal bir yildiz-
dan ve daha séniik olan, Siri
B isimli bir beyaz cliceden
enerji liretmeyen 6
cekirdegi

renkte bir yildiz olmasina kar-
sin atmosferdeki etkilesim-
ler sebebiyle farkl renklerde
goziikebilir.

Insanoglu yiizyillar boyunca
gokytiziinii gézlemleyip orada
gordiigii gezegenleri ve yildiz-
lar1 anlamaya ¢alismustir. Farkl
kiiltlir ve cografyalarda, fark-
Ii adlandirlmalarina ragmen
ayni yildizlara aynm anlamlar
yiiklemistir. Sirius da biitiin
bu parlakh@yla yazinin basin-
da belirttigim gibi neredeyse
bildigimiz biitiin eski uygar-
liklarin ki bunlara Cin, Pers,
[skandinav, Amerika Yerlile-
ri de dahildir, mitolojilerinde
¢ok snemli bir yer edinmis ve
genellikle képek, kurt ve cakal
bi¢ciminde simgelenmistir. Bazi
uygarliklarda “Ok ve Yay” ile
sembolize edilmistir.

Eski Misirlilar takvimlerini Sot-

his adin1 verdikleri bu yildiza
gore ayarlarlardl Gozlemleri
sonucu, Siriusun safe
elisind

Sirius olduguna inanwyorlar-
di. Ve yine Sirius'un bu yiik-
selisinin her 365.25 giinde bir
oldugunu bulmus ve yeni yiin
ilk giinii olarak da bu yiikselis
giiniinii kabul etmiglerdi. Bu
tasma sayesinde kuru toprak-
lar susuzluktan kurtuluyor ve
her sey hayat buluyordu. Siri-
us o kadar 6nemliydi ki, bazi
Misir tapmnaklarinin gegitleri ve
i¢ odalar1 Sirius yildizini gore-
cek sekilde yapilmisti.

Sirius cogu kiiltiirde ruh ale-
mi ve dliimlilerin maddi ale-
mi arasindaki kapi olarak kabul
edilmistir. Eski Tiirk klanlarina
gore bu yildiz diinyayla gokle-
ri birlestiren kutsal bir kapiydi.
Antik Misira gore de ¢liimle
birlikte bedeni terk eden ruh-
larin gittigi yer Siriustu.

Ayni zaman
uel

Sirius nasil parlakligindan bir
sey kaybetmediyse, biitiin bu
yiizyillar boyunca gizeminden
de bir sey kaybetmedi. Siri-
us'un cift yildiz sistemi oldu-
gu, Alman astronom Friedrich
Wilhelm Bessel tarafindan 1844
yilinda bulunmus, bu iki yildizin
birbiri etrafindaki déntis stiresi
499 yil olarak hesaplanmusti.
Bunun yani sira Sirius B ilk kez
1862 yilinda Alvan Clark adl
Amerikali bir astronom tarafin-
dan teleskopla goriildii. Neden
mi bunlar anlattim? Ciinkii
daha sonra enteresan bir olay
yasandi. Diinya 1930’lu yillar-
da Afrika'nin Mali Cumhuriye-
ti'nde yasayan Dogon Kabilesi
ile tamsti. 300 bin kisilik bu
grup teknoloji ve diinya ile hig-
bir iletisimi olmadidi halde, farkh
konularda bir¢ok bilgiye sahipti.
Satiirn’tin halkasimni, Jiipiter’in
uydularin, Sirius'un iki yildizdan
olustugunu biliyor hatta {iciin-
cii bir yildiz olarak Sirius C’den
bahsed1yorlard1 Bunlari nere-

den bildikleri so augu

"Vebt

gibi Sirius A ve Sirius B’
etrafindaki déniis siiresi 49
Burada bahsedilen bu d o
si midir bilemesek de Si
da enteresan bir seki ld 3
za ¢ikyor. !
Sirius ile sadece mit
dinlerde degil, hayatin
ninda Karsilasiyoruz.
Sirius her seyi bilen ve fark
g6z olarak kabul ediliyor.
bu gz imgesi Amerikar
da olmak tizere blrgok e
lanihyor.

Jim Carrey'ni
filminde “Ac
icinde miyiz?
mizin kahra
spot 15131 son
maya baslyc
ya iten bu s
yaz‘iyor &

biiyiik
vam edecek.
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Bir seye tanim
koyarsaniz, o seye
“Oyle ol!" emri
vermis olursunuz.
Sadece bakin,
tanim koymadan,
oldugu haliyle
kabulde kalin
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fatmik pi

giler

Fatma Alkaya Gonulkirmaz

fatmaalkaya2

Gilizellik & Sevgi & Veniis

Guzellik bakilan seyle ilgili degil; bakan kisinin bakisindan, halindendir.

nsan olarak diinyaya bir
Imisyonla geliyoruz ve

gerceklestirmemiz adina
bizi var eden sebeplerin bil-
gisini tasiyyan bir hafizaya,
genetik koda sahibiz.

Her seyi bu referansla deger-
lendirerek, hafizadaki yerine
vakinlik veya uzaklik derece-
sine gore iyi-kotl, gilizel-cir-
kin diye tarmmliyor, iliskiyi bu
sekilde kuruyoruz.

Her an kendimizi yeniden
sekillendirdigimizi, yapabile-
cegimizin en iyisini yaparak
tiim boyutlar icin iglerimizi
kolaylastirdigimizi bilsek de
buna hareket etmek bazilari
icin hic kolay degil.

Bu yiizden ¢ogu kisi konfor
alanini terk etmek, kod-
lamalardan swyrihp ¢iplak
bakabilmek icin bazen bir
araca, bazen de bir ele ih-
tivac duyar. Bunlardan biri
hayatina gelene kadar ya-

sama kod penceresinden
bakar. Gordiigiiniin gercek-
ligini fark etmez, o seye 6z
gercekligiyle temas edemez
ve dolayisiyla sevgi akisini
strdiiremez. Ve der ki “Ya-
sam giizel degil!”. Bu Kisi-
lerin yapmasi gereken sey
kodsuz, perdesiz olmaya
niyet etmek, niyeti hare-
ketle beslemektir. Ancak o
zaman her seyi saf dogasi,
gtizelligiyle gorebilir.

Bugiin, dogarken getirdigi-
miz kodlar gérmemizi sag-
layan, potansiyelimizin ne
oldugunu ve nasil degerlendi-
rebileceg@imizi, kendi gercegi-
mizi st diizeyde nasil yasaya-
bilecegimizi anlatan araclara
sahibiz. Bunlarn basinda do-
gum haritamiz gelir.

Haritalarimizdaki Veniis, ha-
fizada yer etmis ilham, gii-
zellik ve sevgi prensipleri-
mizi gdsterir. Nasil bir kodla
calistig ~ buldu-

gumuz veya bulmadigimiz,
sevdigimiz veya sevemedi-
gimiz seyler hakkinda bilgi
verir.

Veniis gezegeni fiziksel ola-
rak Ay ve Giines'ten sonra
gokyiiziindeki en parlak gok-
cismidir.

Veniis'iin degerleri, kendi
yonettigi burclar olan Boga
ve Terazi'de soyut ve somut
olarak iki ayr1 bicimde sim-
gelenir.

Toprak burcu olan Boga,
Veniis temalarini somut bi-
¢imde ortaya ¢ikarir. Giizel-
ligi ve sanati somut olarak
gérme ve godsterme halin-
dedir. Her ikisine de sahip
olmak giidiistiyle yaklasir.
Hava burcu olan Terazi ise
soyut degerlerle ilgilidir.
Giizelligi ve sevgiyi manada
aramakla, ask, sevgi, este-
tik, romantizm ve uyumla,
somut olanin goriintisi ile

v
B

degil, icindeki degerlerle il-
gilidir.

Veniis'iin gokyiiziinde dog-
dugu saate gore iki yiizii
vardir.

Sabah Giines'ten énce do-
gan Venis'e Lucifer Ve-
niis denir. Veniisiin ka-
ranlik yiizii olup, zorlayici
prensiptedir. Hirs, ihtiras, is-
vankarhk, tatminsizlik ve kis-
kanclik gibi etkileri barindirir.
Bu sebeple haritalarinda Ve-
nisi Lucifer olan insanlar,
vasaminda olanlan giizel ve
sicak bulmayip, onlara karsi
olumsuz 6zellikler gsterme-
ye yatkindir.

Aksam Giines battiktan son-
ra dogan Veniise ise Afro-
dit Veniis denir. Veniis bu
konumda giiclii pozisyonda-
dir. Ivicil prensiplerde calisir
ve kisinin yasama bakisina
gtizellik ve sevgi, bereket ve
uyum temalarini katar.

Bunun yani sira Vents gtic-
lendigi ve sevdigi bir burcta
yerlesmisse (Boga, Terazi,
Yengec, Balik) kiside 6z de-
ger ve 6z sevgi anlayisi yiik-

sek olur. Kendini sevdigi ve
6z dogasiyla uyumlu oldugu
icin, baktigi her seyi dogal
olarak giizel olarak algilar.
Ayrica goriilmeyen, sakli
kalmis giizellikleri kesfet-
meye, sevgiyi paylasmaya
meyilli olur.

Eger Veniis zorlandigi veya
diistik calistigi bir burcta ise
(Akrep, Kog, Basak, Oglak)
kisi oncelikle her seyde ne-
gatifi gdérme egilimindedir.
Aslinda, kodundaki sikisik-
lig1 hissederek kendini be-
genmemekte, ancak bunu
disar1 yansitmaktadir. Oz
saygl veya deger duygu-
sunda problem yasayabilir.
Yetersizlik duygusuyla mii-
cadele edebilir.

Veniis'iiniiz hangi burcta
olursa olsun kodlarindan ¢ik-
manin yolu, 6z dogasi olan
kabul ve siikiir duygusuyla
gelir.

Lucifer Veniis’ e sahipse-
niz; sifaniz “Kabul etmek”.

Hatirlayin, sahit olup olum-
suz diye nitelendirdiginiz ne
varsa, dogumla gelen kod-
lamaniza uygun olmadig
icin o seyi dyle goriiyorsu-
nuz. Sabah yerine aksam
Veniis'tinde dogsaydiniz bas-

ka tirlii gorecektiniz. O za-
man gordigiiniiz sey degil;
degisken olan, mutlak ol-
mayan siz ve bakisimzdir...

Bir seye tanim koyarsaniz,
o seye “Oyle ol!” emri ver-
mis olursunuz. Sadece ba-
kin, tanim koymadan, oldu-
gu haliyle kabulde kalin. Bu
sekilde baktiginizda gtizellik
sizin icin olciilebilir bir sey
olmaktan c¢ikip hissedilen,
vasanilan bir hal ve deger
olacak.

Afrodit Veniis’e sahipse-
niz; sifaniz “Suakiir”.

Giizellikleri gérmeniz, sev-
givi yasayabilmeniz sizin
seciminiz degil. Sabah Ve-
niis'i  olarak dogsaydiniz
her sey goziiniizde bam-
baska olacakti. Bu hal size
verilmis bir hediyedir. O za-
man siikrederek, size verileni
heba etmeden degerlendire-
rek paylasmaya devam edin.

Siikiir ve kabul yasasi ya-
samdaki ana prensiplerden-
dir. Ikisinin de derinligine
ragmen oldukca basit hare-
ketlerle girebileceginiz kapi-
lar1 vardur.

Egzersiz: Gozlerinizi kapa-
tin ve dogum saatinizi sec-

mediginizi hatirlayin. Tam
tersi saatte dogmus olsaydi-
niz ortaya ¢ikacak olan Kisi-
ye bakin. Su an neyi yapi-
yorsaniz yapamayan, neyi
yapamiyorsaniz yapabilen
bu kisiye sarilin, kendinizi
iki formunuzla Bir’leyin...

Bu egzersizi 3 Cuma (Veniis
giinii), Cuma saatinin arka-
sindan yapmanizi tavsiye
ederim. Veniisiin Cuma’si
“cem etme” vani varliktaki
her seyi birleyerek kapsa-
ma, sevgi ve giizellikle ku-
sanma giinidiir.

Sevgiyle kusanmis, Ventis'in
hakikatini kendinde bulmus,
yasayan ve yayanlardan ol-
manizi dilerim.

Q9
Veniis'linliz hangi
burcta olursa olsun
kodlarindan ¢ikmanin
yolu, 6z dogas!
olan kabul ve stkur
duygusuyla gelir

YOGAKIOO DERGI | TEMMUZ 2020

13




Selin Hamami

Bir glin odamda, yeni uyanmigken salondan
babamin sesini duydum “ay ay!" diye bagiryordu.
Bir sey oldu sandim. Gittigimde kafasinin dstinde
duruyordu. Yoga yapryormus meger, ok sasirdim. Dedim
ki o bile bunu yapiyorsa ben niye yapamayayim Ki...

Zamaninda birgok spor yaptim fakat higbirini stirdirmedim
ama yogaya basladiktan sonra hem asanalarin hem
meditatif calismalarin hem de dersin sonundaki o
huzurun tadina vardikga sanki vicudumun sinirlarini
yeniden kesfetmeye basladim. Zaman zaman
ara verdigimde tekrar donmek istedigim bir
alan oldu benim icin yoga pratigi. Iyi ki
baslamigim...

Ayselin Boyacl

Yoga benim igin bir vasiyetle basladi. 2015'te
benim icin gok degerli bir insani kaybettim. Bana hep
yoga yapmami soylerdi. Aslinda yoga ve ben uzun zaman
birbirimize teget gectik. Sol kaval kemigimle baglayan sakatliklar
maceram sag kolumun parcali kirigiyla, bir yil sonra da sag dizimin
kopuk 6n gapraz baglari ve yirtiimig meniskisle devam etti. Son olarak
sag tarak kemigini de kirarak bu zorlu parkuru geride biraktim. 3 ameliyat
gecirdim. Uzun sureli fizik tedavilerden sonra bile sorunlar devam ediyordu.
Dizimi yere bile deddiremezken yoga egitmeni bir arkadasimin israriyla
yogaya basladim. Dizimden dolayi yoga yapamayacagimi sdyleyen doktoruma
ragmen bir yildan beri yoga yapiyorum. Hep dedikleri gibi; "Hayatta dengede
duramiyorsan matinda dengede durmayi 6gren." Benim hayatta dnce kalbim
kirthyordu, sonra bu kiriklar bedenimden ¢ikiyordu. Pandemi slrecinde
canli yayinlarla yoga yapmaya devam ettim. Bu sirecte 6grendim
ki yoga birakmak ve birakmamak arasindaki yol. Her sey bu iki
eylemi dogru zamanda uygulamakla ilgili. Bunu uygulamaya
basladikga hayati anlamak da, o yolda yirimek de ¢ok
daha keyifli oluyor.
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Goksu Cerkez

KlcUk yasimdan bu yana huzurlu hissetmek, her seye
ragmen mutlu bir yasam strmek istiyordum. Bunun bana
gokten bir yerden gelecegine inaniyor, cogu zaman sadece
istemekle kaliyordum. 25. yasimda bayle bir yasam icin neler
mumkun sorusunu sordum ve kendimle tanismaya, gérinenimin
ardindakini gérmeye niyet ettim.

Her ne soruyorsan er ya da ge¢ cevaplayan sistem, benim de sorumu

reddettigim potansiyelimle aramda duran képriiyle tanistim. Yoga
ile... 7 aydir pratik yapiyorum. Giktigim bu yolda isteyince neler
olabilecegini gérdim. Butin sorularima cevap buluyaor,
buldugum cevaptan 6zgurlesiyor ve "Ben” sandiklarimin
otesine geciyorum. Simdi hep olmak istedigim
yerde, kendimdeyim. lyi ki yoga...

Bengui Biricik
icimde her zaman var olan ancak gevremde karsiligini
bulamadigim igin zamanla sirtimi gevirdigim, uyum saglamak
adina farkinda olmadan yok saydigim hislerimden, distncelerimden ve
yasama dair dederlerimden o kadar uzaklagsmistim ki; uyusmus ve kendime
yabancilagmig oldugumun bile farkinda degildim. Sarkacin diger ucuna savrulmus
oldugumu anladigimda ve tekrar kendime gelmeye niyetlendigimde de yine ayni
cevresel etkilerle karsilaginca “bende bir sorun var” diye distindim. Ne de olsa bu kadar
cok insan yaniliyor olamazdi ama diger yandan da “-mis gibi" yasamak istemiyordum
artik. Bu ruh halinden gikabilmek i¢in hareket etmek de éneriliyordu; farkli egzersizleri
denemistim ancak aradigimin yalnizca fiziksel bir egzersiz olmadigini da anlamistim.
Asana tecriibem yok denecek kadar azdi ve esneklik fakiri bir bedenle, goziimi karartarak
editmenlik egitimine kayit oldum. isin bedensel kisminda yolun cok bagindaydim
meditasyonda 5 dakika bile oturamiyordum. Felsefe kisminda duyduklarimsa beni
hem sasirtiyor hem sevindiriyor hem de rahatlatiyordu. O kadar tanidik geliyordu ki
duyduklarim ve okuduklarim; akilsal bir strecten ziyade direkt gonlime aktigini
hissediyordum. Dinya'da yaganan ve "kétl" olarak adlandirdigim acilari,
"acl" olarak gérmekten beni 6zgurlestiren; sakinlestiren, diisiincelerim,
sozlerim ve yaptiklarimla bitinin hayri igin galismaktan
vazgecmeme konusunda cesaret veren bir yol benim
icin yoga... Sarkacin iki ucu arasindaki dengeyi
bulduran rehber...
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RICHARD O'CONNOR

DEVRIMCI BEYIN

KOTO ALISKANLIKLARINIZI YIKIN!

Kitap Tavsiyeleri

Temmuz ayinda keyifle okuyabileceginiz
kitaplari sizin icin derledik

Devrimci Beyin -

Hepimizin kétd aliskanliklari var. Kimisiyle uzun yillardir tanigidiz, kimisinin farkinda bile degiliz. Onlardan E .
vazgecmek kolay gibi gdzikiyor, istersek birakabilecegimize inaniyoruz. Ama deneyip de basarisiz r -
oldugumuzda umutsuz ve yargilayici bir ben birakiyoruz geride. Devrimei Beyin'de Psikoterapist Dr. s f ,ﬁ b

Richard 0'Connar; k6t aliskanliklarin, birbiriyle ok iyi iletisim kuramayan iki zihnimiz olugundan ,

kaynaklandigini belirtiyor. Kitapta yer alan egzersizlerle otomatik benligimizi egitip 6z disiplinimizi
gelistirmemizin yollarini gésteriyor.
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20 Temmuz-28 Ajuctos YogaKioo Uluslararasi 280 Saat Yogunlagtirilmig Egitim Yogakioo Maglak
Tao Te Chi Zehirli Masallar 22-23-29-30 Temmuz  Fatma Alkayaile Astrolojide Qakralar Online
ao e Lhing Bizden sir gibi saklanan bir gercek var. s _ i .
Taoculugun temel Kitabr haline gelmis olan Bugiine dek bize anlatilanlar sadece zehirli 22-26 Temmuz Inci Onla & Sinem Alatan ile Yoga Tati Nova Soul Fethige
Tao Te Ching isimli eserin anlatmak istedidi masallar... isimdeki seytanlarla, dilsmanlarla, ) o g- % ai
s S S M yok edicilerle savagacagim, Bende var 22-26 Temmuz Fatma Alkaya & Ozlem Cetin Oz Ben'le ligki ve Yoga Kampi Kizkalesi Mersin k
hicbir zaman kazanamayacagjl. Bu yiizden de olan o cennet yere kavusacagim. Gok 99-96 Temm Kaan Can % Hande Tarmanile Yeni Havata Merhab q I y
i ) o Iu olmaktan daha azini hak etmiyorum. uz aan tan ande (arimanile eni rtayata vernhaba apanoa ARk, SEEN
insanlarin dogayla uyum iginde yasamasini, mut
o o Hicbirimiz bunu hak etmiyoruz... ) ’
gay! karsilarina degil de yanina almalarini Tarh binylrdr anlated msalera iz 22-26 Temmuz Seving Ayyildiz & Serap Ercan Aydinile Yoga Yaz Kampi Adragan Antalya
ve huzur iginde yasamalarini ogutler: aksi - )
halde insanligin yenilmeye mahkum old- zefiredi. Artk pa;ka l.]lr,ym éra.n.]anln 24-28 Temmuz Fatma Alkaya & llker Gonilkirmazile Astrolojive ifa Kampi Catalea
. zamani gelmedi mi? Bildiklerimizi
ugunu anlatmaya Galir zorlayacak, zehrimizi akitacak, ezber
bozacak yeni bir yol? m
02 Agustos-27 Eylil  YogaKioo Uluslararasi 280 Saat Yogunlagtirilmig Egitim YogaKioo Antalya
_ . 06-09 Agustos Burcu Geng & Cagman Catayile Yoga & Movement Inzivasi Babakamp Fethiye
Pema Chodron | Sigrayis Super Genler ) RCY
“Gegmigimdeki acilar ve skintlan Neden bazi insanlar kolay kolay e [3-16 Agustos Cetin Cetintagile Yoga Kampi Cirali Antalya
neden yok edemiyorum?’, "Gelecek bana hastalanmaz ve ilerlemis yasina " NANINAZ GOCOND 20-23 Ajustos  Nihan Yaman & Ceyda Sattadalile Yin & Yang Yoga Kampr Kerpig Evler Fethiye
U *, | neler getirecek?" Bu sorular zitninizi ragmentgil g1 gordndr? Peki neden s regied £
mesgul ediyor, simdinin mucizevi baziinsanlar saglikliyken bir o R REEESN L m
gUcdnd yasamaniza engel oluyor ve anda ciddi bir hastallga yakalamp % SU P E R ‘
sizi givensizliklerle karsi kargiya mi operasyon gecirmek zorunda E Jig e 02 Eyll Fatma Alkaya le Tasavuuf Yaklagimli Kozmik Astroloji Eitimi Onli
blraﬁlyor? A Chddrf?n o §ki)tlapta alr? Siper Beyiin yezarla, G EN LE R glf atma kagafe :?%av.vu Yak aflm lKOforlk stroloji Egitimi n‘me
S 1 9 I‘aY1 § Budist bi agretl olan Shenpaidan yol genlerimize dair yenibir bakig agsi " Rty 24 Eylil Fatma Alkaya ile Bilinein Yoleulugu Atolyesit Online
s P D e gikarak zihnin belli aliskanliklarinin kisiyi kazgndl[ggak, ya§am tar; imizdaki ..,._":.?:Equpéi Epﬁ e 29 Eylal Fatma Alkayaile Orta Seviye Astroloji E itimi Online
s s oy s tsoemss| 11351 yakaladigini ve Kizginlik, sugluluk, bas.|t.deg|.§|.kllklerln genetik . Eaaasaiaia 01-04 Ekim 5. Yogakioo Festivali Antalya Giral
opn nefret ve bagimliik gibi duygulara aktivitemizi naS|I.ha.rekete gecirdigini y 240034100 g gijalvig
f= yonelttigini agikliyor. anlatan garpici bir kitap sunuyor. 7
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www.yogakiooturkiye.com Uzerinden
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N, indirimli abonelik

A firsatimizi kacirmayin!
4

98 b sadece tek
+ bir kargo ucretine

butun yil boyunca kargo!

YOGA

Your Own
Reflection

Beylikdiizii, Bahcesehir, Adana, Izmir,
Antalya, Kibris, Kirklareli, Cadde, Maslak

www.yogakiooturkiye.com



Grand Aygun |
YOGA KAMPLARINIZ VE INZIVALARINIZ IGIN

;-_: Yoga'gruplannln egltlm ve inzivalarinda ozellikle tercih ettigi
) gehlr hayatmm yogunlugundan arinmak ve ogayla ic ice vakit
| gecirmek lsteyenler 1(;|n blreblr
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