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Bedende Sessiz Bir Akis;
Swﬁ& 7/(/“‘”

Sabahlari Hafif Baglatan Kahvaltil:

Gunlik Ritmin Iginde Ne



ERHABA
SEVGILI OKUYUCULAR

Bazi sayilar planlanir, bazilari ise kendiliginden olusur.
Bu ay, ikinci ihtimal gerceklesti.

Hicbir sey zorlanmadi, bir konu belirlenmedi, hatta
sayfa diizeni bile zaman zaman akisina birakildi.

Ama tiim bu belirsizliklerin i¢inde oldukg¢a net bir sey
vardz:

Bedende sessiz bir akis vardi.

Ve ben sadece onu takip ettim.

TagMagazine simdiye kadar farkl disiplinlerden
sanatcilarla bulustu,

roportajlarla ilham veren diyaloglara sayfalarinda yer
verdi.

Her soylesi, baska bir diinyaya acilan bir pencereydi.
Ancak bu ay, pencere igeriye ¢evrildi.

Disaridan bir ses yerine, icerideki sese kulak verildi.

-

-
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Bu 7. say1, bir planin degil, bir hissin pesinden gitti.
Bir nefes, bir g6zlem ve hareket etmenin saghigimiza
olan katkilarina yonelik giizel sonugclarin izini stirdii.
Belki az, belki sade — ama kesinlikle samimi.

Bu sayz; igerik tiretmenin degil, alan agmanin,
susmanin, sezmenin bir denemesi oldu.

Okuyucuyu yonlendirmek yerine, ona alan birakmay1
secti.

Derginin ritmi, bu ay biraz daha i¢sel, biraz daha
yumusak akti.

Ve biliyoruz ki bir dergi sadece okunmaz. Hissedilir.
Bu sayida his, kelimelerden daha ¢ok yer kapliyor.

g Uy

Editor
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Her sabah ayni seyleri yapmana gerek yok; ama kendine donmenin bir yolunu bulabilirsin.




Her sabah uyanir uyanmaz sana séylenmeyen birkag sey var:

Zaman hemen yarisa katilmani bekliyor.

Bildirimler “uyan!” diye bagiriyor.

Kahve seni kucaklamadan, diinya senden ¢oktan bir seyler beklemeye basliyor.

Ama sen beklemeyebilirsin.

Kendini.

Glind.

Bir ritiiel yaratmak zorunda degilsin belki de.
Ama bir ritme sahip olabilirsin.

Ben mesela bazen hicbir sey yapmiyorum.

Alarmdan sonra birka¢ dakika goziimii kapatip

sadece “bugiin nereye gitmesem iyi olurdu” diye diistiniiyorum.
Kafamda olmayan yerlere gitmemeye karar veriyorum.

Boyle basliyorum giine.

Bazen ilk yaptigim sey perdeleri agmadan duvari izlemek.

Bazen en sevdigim kupaya su koyup icmeden 6nce 1s1sin1 hissediyorum.
Bazen de yalnizca sessizligi duyuyorum.

Disaridan degil, icimden gelen sessizligi.

Ritiiel dedigimiz sey belki de
her sabah ayni seyi yapmak degil,
ayn1 yerden gegip her defasinda baska bir sey gormek gibi bir seydir.

Bu yazi1 sana sabah yapman gerekenleri sdylemeyecek.
Sana bir sey 6gretmeyecek.

Ama belki sunu fisildayacak:

“Glin seni degil, sen giinii baslatabilirsin.”



Ama Nasil?

Kalktiginda hemen perdeleri agmayarak. Gozlerini agmadan 6nce icinden gecen ilk diistinceyi fark
ederek.

Telefonu degil, gokyiizlini kontrol ederek.

Agzini calkalamadan once birkag damla sessizlikle dolarak.

Heniiz hicbir sey baslamamaisken, senin zaten burada oldugunu hatirlayarak.

Kimi giin bir climle ile, kimi giin bir sessizlik ile.

Kimi giin hi¢bir sey yapmadan da baslayabilirsin.

Glinkii ritiiel dedigimiz sey bir aliskanlik degil; kendine verdigin kiiciik, fark edilmez ama derin bir
selamdr.

Her sabah yeniden.

“ben bdyle basliyorum.”
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-Tag Notlar1
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Temmuz, teninle konusur.

Golgede bekleyen bir riizgar gibi yanaginda
gezinir,

ince bir ter damlasinin bile ritmini hatirlatir.
Bu mevsimde bakim, {iriin degil niyetle baslar.
Cildini temizlemek degil, serinletmek istersin.
Bedenini sikilagstirmak degil, rahatlatmak...

Yiiziine dokundugunda, parmak uglarinin acele
etmemesi gerekir.

Her sabah soguk bir bezle alnina koydugun niyet,
glin boyu zihnini de serin tutabilir.

Gok konusulanlar degil, az uygulananlar ise yarar
bu mevsimde:

Birkag¢ damla giil suyu.

Bir tutam aloe vera.

Bir buz kiipiinii avucunda tutmak.

Bir bardak suyu sessizce i¢mek.

Bir dustan sonra havluyu yavasca bastirmak...
Hepsi seni bir “halden” alir, bagka bir “hale”
birakir.

Ve unutma, bazi ferahliklar distan degil, iceriden
baslar.

Cilt buna sahitlik eder.

Sicakla savasmazsin, onunla birlikte var olursun.
O zaman beden sana kizmaz, seni terk etmez,
seninle birlikte kalir.
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Temmuz’un Ferahlatia Yiz Tazeleme Spreyi

Bir damla serinlik...

Malzemeler:

« 1/2 su bardag giil suyu

(alkolsiiz, saf giil suyu olmasina dikkat et)

« 1/4 su bardag1 sogumus yesil cay

(taze demlenmis, miimkiinse posetsiz, sadece suyla demlenmis)
- Istege bagl: 1-2 damla lavanta yag1 veya nane yag1

(cok az, sadece bir “ferahlik izi” kadar)

« Kiiciik bir cam sprey sisesi

Hazirlik:

1. Yesil cay1 demledikten sonra tamamen sogumasini bekle.

2. Cam sisenin i¢ine once giil suyunu, sonra yesil cay: ekle.

3. Eger kullanacaksan, ucucu yagdan sadece 1-2 damla damlat (fazlas: tahris
edebilir).

4. Siseyi kapat ve hafifce calkala.

5. Buzdolabinda sakla. Her kullanimdan once galkala.

Kullanim:

« Sabah uyandiginda, yliziinii yikadiktan sonra gozlerini kapat ve yiiziine nazikce
sik.

« Guin iginde, terledikce ya da yogunlastiginda tekrar uygula.

« Yatmadan once, cildi temizledikten sonra da kullanabilirsin.

Saklama:

« Serin yerde ya da buzdolabinda sakla.
* 5-6 glin icinde tiiketmeye calis (koruyucu icermedigi icin tazeyken kullan).
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YAPISIGINDA SPF ILE
BARISMANIN 3 NEDEN]

Glnesle savasma. Onu tani, saygi duy ve bedenini onunla tanistir.

GUNES BiR DUSMAN DEGIL AMA BIR
UYARICI.

Glinesin altinda yiirilirken cildinle konusmay: denedin mi
hig?

“Bugiin nasilsin?” demeyi...

Glinkii yaz, sadece tenimizi degil, bedenin tiim hafizasinm
uyarir.

Isik arttikca aciklik da artar; gozler kamasir, sinir uglar
hassaslagir.

Ama iste tam da bu yiizden, korunmak kendini kapatmak
degil,

kendine alan tanimaktir.

Glines koruyucu kullanmak, eskisi gibi cilde bariyer 6rmek
degil artik.

Artik bu, bir temas bicimi.

Ve belki de artik onunla barigsma zamanu.

PEKi SPF’i EN DOGRU SEKILDE NASIL
UYGULARIZ?

- Sababh, yiiziinii nazikce temizledikten sonra uygulamalisin.
- Cildin hala nemliyken siirmek emilimini artirir.

- En az SPF 30 koruma iceren, genis spektrumlu bir iiriin sec.
- Goz gevresi dahil, tiim yiize (kulak arkas: ve boyun da
unutulmadan) yay.

- Disar1 cikmadan 15-20 dakika 6nce uygula.

- Eger giin icinde terliyorsan, denize giriyorsan veya mendil
kullaniyorsan, 2-3 saatte bir cildini yikayip, temizledikten
sonra tazele.

Genis spektrumlu SPF 30 ve iizeri bir iiriin, sabah disar1
cikmadan 15 dakika 6nce uygulanmali. Makyaj yapiyorsan,

kaliteli glines koruyucu iceren renkli nemlendiriciler ya da
mineral pudralar da destek olabilir.

3 NEDEN:

1. Glinkii korunmak kacmak degildir.

SPF bir duvar degil, bir filtre.

Glinesi dislamak degil, onunla daha saglikl bir iligki
kurmaktir.

Bugiin yiiziine siirdiigiin o seffaf tabaka,

aslinda bedenine “seninle ilgileniyorum” demenin
yollarindan biri olabilir.

2. Ciinkii hafiza ciltte de birikir.

Cocukken hic giines lekesi olmayanlarin,

simdi aynaya her bakista o eski 15181 hatirlamasi bosuna degil.
Her yaz cildin bir seyleri kaydeder.

SPF, sadece bugiinii degil, gelecekte kendine gosterecegin
sayginin bir parcasidur.

3. Clinkii serinlik sadece golgede olmaz.

Giivende hissetmek de bir serinliktir.

Teninde SPF oldugunu bilmek, sana dis diinyayla aranda
yumusak bir sinir verir.

Sicak altinda bile, icten gelen bir ferahlik hissi...

10



Ginliik Ritmin icinde Nefes Molalari

Bazen sadece bir bosluk veririz. Ama o bosluk bizi
yeniden diizenler.

Gliniin icinde bir seyleri durdurmadan durmak
miimkiin mii?

Mesela e-posta atmadan once.

Ya da kahve sicakken...

Tam kapidan ¢ikacakken...

Yanit vermeden Once.

Cevap yazmadan.

Iste orada bir bosluk var.

Adina “nefes” diyoruz. Ama bu bir teknik degil.
Bir doniis ani.

Kendine hafifce yonelmek, belki de sadece fark
etmek i¢in.

Nefes molalari, yoganin icinde olmak zorunda
degil.

Meditasyon miizikleriyle gelmek zorunda degil.
1lla bagdas kurmak, géz kapamak da gerekmiyor.
Belki sadece sunu sormak yetiyor:

“Su an nefesimi tuttugumun farkinda miyim?”
Ve sonra...

Sadece birakmak.
Zorlamadan, biiylitmeden, hesaplamadan.
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EDENIN HAFIZASINDA
NEFES iGIN
KUGUK DURAKLAR

Bilgisayar basginda Yolda yiiriirken

Su icerken duraklarken

Suyu sadece yudumlama degil, tasima Avuc iclerini dizlerine birak. Gozlerini Golgelik alan, bedenin “dinlen” dedigi

hali olarak diistin. Bir damlay1 ekrandan ayirmadan énce sadece yerdir. icine girdiginde basini cok az

dudaklarina getirmeden dnce... icinden say: 1-2-3 cevir. Boynun ne kadar dénebiliyor,

omuzlarini indir, ¢cenenin gerginligini Ardindan sadece 3 nefes al ve ne fark et. Burnundan derin bir nefes al,

fark et. Sonra i¢c. Ama 6nce: nefes ver. derinlestirmeye calis, ne diizelt. sayet burnundan nefes almakla alakali
Sadece farkina var: nefesin seni nasil problemler yastyorsan agzindan da
tasiyor? nefes alabilirsin ve golgede kaldigin o 2

saniyeyi bozmadan geg.

Yatmadan once
uzanirken

Sirtin yataga/koltuga temas ettiginde
gozlerini kapatma. ik temasta bir
nefes al. O nefes giiniin en diiriist olan1
olabilir. O anda: ne tasiyorsan nefesle
beraber serbest birak.

Not: Nefes molasi bir egzersiz degildir.
Hareketin icinde bir yer agmaktir ve o yer,
gun boyu bedenini tasiyyan merkez olabilir.
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AYINRITMI: ZAMANA
MUDAHALE
'FTMEDEN |
HATIRLAMAK

“Bu ay'kendine bir kelimeyle yaklasmayl dene. Belki o da sana yaklasir.”
t‘ |

1)

Glinler geciyor.

Hizla.

Goz kirpmadan, akisa karst
direnmeden.

Takvimdeki sayilar degisiyor ama biz
bazen ayni1 yerde kaliyoruz.

Bazen degisiyoruz ama giinler fark
etmiyor.

O ylizden bu sayfa:
Zamana miidahale etmek icin degil,
onunla birlikte var olmak i¢in yazildu.

Her giin bir kelime.

Bir climle.

Yon gostermeyen ama hatirlatan.
“Buglin ne yapmaliyim?” demeden
once,

“Bugilin nasil hissedebilirim?” diye
soran bir alan.

Ay1n Ritmi, klasik bir motivasyon
takvimi degil.

Glinkd ilham aradigin glinlerde seni
diirtmez.

iceri désnmek istediginde oradadir.
Glinkii ritim, tekrarla degil, fark edisle
olusur.

Belki baz giinler kelimeye
direneceksin.

Belki birini pas gececeksin.

Ama belki de bir climle giiniiniin
icinden gececek.

Ve bu yeter.

Iste bu yiizden bu sayfa:
Zamana not diismek icin degil,
zamanla yumusamak i¢in burada.



AYIN ILK HAFTASI (1-7 TEMMUZ)

1 Temmuz - Basla
Hicbir sey miikemmel olmak zorunda degil. Sadece bir seye basla.

2 Temmuz - Yavasla
Hizin1 degil, yoniinii fark et.

3 Temmuz - Dinle
Bugiin sessizligi konusan biri gibi duy.

4 Temmuz - Sadeles
Bir esyay1 kaldir. Belki bir diisiince de gider.

5 Temmuz - Nefes
Icine aldigin her hava seni biraz daha buraya getiriyor.

6 Temmuz - Yumusa
Kas degil, tutundugun fikir gevsesin.

7 Temmuz - Kabul
Bugiin olan seyin, olmasi gereken sey oldugunu diisiin. Sadece bir
glinliigline.
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AYIN IKINCI HAFTASI (8-14 TEMMUZ)

8 Temmuz - Temas
Bir ylizeye, bir sese, bir duygunun kenarina dokun. Geri cekilmeden.

9 Temmuz - Seffaflik
Bugiin hicbir seyi parlatma. Oldugu gibi birak.

10 Temmuz - Derinlik
Yiizeyin altina inmek icin biiytik sorulara degil, sessizlige ihtiyacin var.

11 Temmuz - Alan
Bir bosluk yarat. Oraya kimseyi degil, sadece kendini koy.

12 Temmuz - Akis
Kars1 koymay1 birakinca, yoniin seni bulur.

13 Temmuz - Hafiflik

Bugiin tasimadigin her seyin farkina var. Belki biraktigin yiik kadar yer agilir.

14 Temmuz - Denge

Tki zit seyin ortasinda durmay1 dene. Ne diis ne gercek, ikisi de sende olabilir.
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AYIN UCUNCU HAFTASI (15-21 TEMMUZ)

|
12 1

Y y

15 Temmuz - Ses
Bugiin cevrende degil, icinde duyduklarina dikkat et.

16 Temmuz - Agirhik
Hissettigin yiikiin ne kadar1 sana ait, fark et. Tastyorsan bilingli tasi.

17 Temmuz - Koku
Burnunun hatirladig1 ama zihninin unuttugu bir yer olabilir. Bugiin o alani cagr.

18 Temmuz - Seffetlik
Kendini gizleme. Bazen en kirilgan halinle de sevilirsin.

19 Temmuz - Alan
Biriyle arana degil, kendinle arana mesafe koy. Nefes buradan gecer.

20 Temmuz - Ritim
Bugiin bedensel ritmini bozma. Dans etmesen bile miizige uy.

21 Temmuz - Teslimiyet
Kontrolii birakmak, kaybetmek degil. Akisi tanimaktir.
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AYIN DORDUNCU HAFTASI (22-31 TEMMUZ)

22 Temmuz - Netlik
Ne oldugunu bilmek zorunda degilsin ama ne olmadigini fark edebilirsin.

23 Temmuz - Golge
Aydinliga bu kadar odaklanma. Gdlge de senin parcan.

24 Temmuz - Sabir
Bugiin hi¢bir seyin hemen olmasina gerek yok. Oldugu hizda yeter.

25 Temmuz - Bitis
Bitirmek bir yenilgi degil. Bazen en biiyiik sefkat orada baslar.

26 Temmuz - Toprak
Ayaklariin bastig1 yeri fark et. Sadece zihnini degil, bedenini de indir.

27 Temmuz - Temizlik
Bugiin yalnizca bir esyay: degil, bir diistinceyi de birakabilirsin.

28 Temmuz - Hafiza
Dokundugun bir seyde ge¢misin izi kalabilir. Onu fark et ama tasima.

29 Temmuz - Serbestlik
Hicbir plana uymayan bir seyi yap. O an1 bozma, ag.

30 Temmuz - Tesekkiir
Bugiine, bedene, siirece. Sebep aramadan tesekkiir et.

31 Temmuz - Sessizlik
Ayin son giiniinii kelimesiz birak. Bazen en net ritim buradan gecer.
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Ve §imc|i...

Bu ayin iginde sana hangi kelime kaldi?

Gunleri unutabilirsin.

CUmleleri hatirlamayabilirsin.

Ama belki bir kelime sende iz birakmig olabilir.

Bir diislince, bir karara, bir harekete dontismustur.

Onu bir yere yaz.

Tutmana gerek yok.
Sadece fark et.

Belki o ritim,

gelecek ay yeniden baslar.

Bu ay bende kalan kelime/kelimeler:




Diistince Kirintisi #2
“Her giin bir sey degismedi.
Ama sen, fark etmeye devam ettin.”
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Sabahlar1 Hafif Baslatan
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Sabahlar1 Hafif
Baslatan Kahvaltilar

Giine agirhikla degil.
nezaketle yaklas.
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BEDENDE SESSIZ BIR AKIS

YAZAN: SIMGE ULUER

i

Bugin bir egitmenim.
Ve bedenle galisiyorum.

Govdemin iginde bir ritim var.

Ne hizli ne yavas.

Ne aceleyle ileri itiyor, ne de geride tutuyor.

Sadece orada.

Bazen kiirek kemiklerimin arasinda serin bir farkindalik,
bazen ayak parmaklarimda titresen bir denge hissi...
Ve en ¢ok da sustugumda kendini belli ediyor.
Hareketsizligin i¢inden kipir kipir bir hayat gegiyor.

Ben ise sadece onu izliyorum.

Yillar boyunca klasik muzigin ritmine,
beden disiplinine ve gizginin hassasiyetine gore egitildim.

Bir balerinin gévdesinde kontrol, estetik ve denge bir arada yasar.

Bazen bitlin bu duygular sadece bir parmak ucunda bulusur.
O kugucuk temas noktasinda hem durmak hem akmak gerekir.
Ve ben yillarca tam da o sinirda kaldim:

zarafetin iginde glig, dengenin iginde gaba,

gOrinmeyenin iginde derinlik arayarak...

Onu duyabilmek, yumusatmak, gu¢lendirmek, serbest birakmak ve yeniden toplamak igin...

Derslerim bir kurguya dedil, bir sezgiye dayanir.

Bazen merkezde nefes vardir, bazen omurganin uzamasi,

bazen denge, bazen bosluk,
ve bazen yalnizca ayakta durabilmenin inceligi.

Her ders aslinda benim igin bir gdzlem alani.

Bir bedenin igindeki ritmi duydugumda, kendi icimde bir sey hizalaniyor.

O yuzden hareket, bana gore bir “¢c6zim” degil.
Bir tdr “yansima”.
Derslerimde bunu anlatmiyorum ama yasiyorum.

Ve her 6grenciyle birlikte, bir cimlenin devami gibi ilerliyoruz.

Ogrencilere bir kalip dgretmiyorum.

Onlarla birlikte bedeni yeniden okumaya gikiyorum.

CUnki her bedende baska bir hikaye var.
Bazen suskun bir sirt, bazen sabirsiz bir diz,
bazen hi¢ oturmamis bir omuz...

Ve ben bu hikayeleri kelimelere dékmek yerine,
hareketin icinden duymayi segiyorum.

Bedende sessiz bir akis var.
Bu, zorlanarak gelen bir sey degil.

Aksine, durmayi sectigimizde ortaya ¢ikan bir derinlik.

Bir donlslim, ama gdésterisli olmayan,
iceride sessizce kivrilip yerini bulan tirden...

Derslerin sonunda gogu zaman ¢ok az konusulur.

Ama beden bir sekilde hafifler.
Ve bazen bir 6grenci soyle der:
“llk kez kendime bu kadar nazik davrandim.”

iste 0 an, biitlin anlatmak istedigim sey yerine ulasmis olur.

Ben her giin yeniden 6greniyorum.

Hem egditmen olarak, hem kadin olarak, hem insan olarak.

Ve 6grendiklerimin ¢ogu, hareketin iginde degil —

hareketsizligin biraktigi boslukta gizli.
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Oturdugun yerde kal.
Gozlerini kapatma, higbir
pozisyona gegme.

Uc nefes boyunca
sadece bedenini fark et.
Gogsun nasil inip
kalkiyor?

Boynun gergin mi, karnin
yumusak mi?

Mudahale etmeden
sadece gozlemle.

Bir seyin degistigini
hissettin mi?

Belki hayir.

Ama fark ettin mi?

Iste orasidir baslangic
noktasi.

Cunku bazen en guglu
dontisdm,

hareketten dedgil,
farkindaliktan dogar.

Simge Ul
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