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“Bize en yakin olan sey
hakkinda, cogu zaman
hicbir ipucumuz yoktur.
Hicbir sey bize kendi
duygulanmizdan daha
yakin degildir,

ancak yine de onlan
anlamayiz.”

— Friedrich Nietzsche
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YAZAR HAKKINDA

Iki iiniversite okuyan Cetin Cetintas, ilk olarak Istanbul Uni-
versitesi Biyoloji Bolimirnii bitirdi. Biyolojiye olan aski, yara-
tilis tizerine bilimsel bilgiler edinme ve varolusu bilim yoluyla
izleme arzusuyla bagladu.

Ardindan Uzakdoguda gesit tilkelerde ve manastirlarda ka-
larak yoga ve meditasyon iizerine uzun yillar ¢alismalar ger-
geklestirdi. Ve bunun sonucunda bir yogi olarak brahmagarya
yagsama gecti.

YogaKioo Okullari, YogaKioo Yayinlari, YogaKioo Dergi ve
Kioo Retreat Center'n kurucusu olan Cetin Cetintas, bu olu-
sumlarla Turkiyede yoganin saglam temellerle var olmasina ve
kadim bilgilerin herkes i¢in ulagilir olmasina olanak sagladu.

Uzakdoguda Sanskrit dilini 6grenerek eski yoga yazitlar
tizerine ¢alist1. Yoga ile ilgili birgok eski yazit1 Tiirkgeye ¢evir-
di. Tum kitaplar1 ¢iktig1 gibi ¢ok satanlar’a giren Cetin Cetintas
bugiine kadar toplamda 9 kitap yayimladi. Bu kitaplarin bir¢o-
gu alaninda Tiirkiyede ilk olma 6zelligi tasiyor. Sadece Tiirkiye
degil, diinyada da hakkinda ¢ok fazla kaynak olmayan Hayvan
Arketipleri gibi konularda 6ncti kitaplar yayimliyor.

2016 yilinda Hanumant Bulmak adli ilk kitabin1 yayimladi.

Bu kitab1 2018 yilinda Sanskrit dilinden gevirdigi, bityiik bir
ilgi gorerek birden ¢ok kez ¢ok satanlara giren Yoga Sutralar I -
Bir Yoginin El Kitab: adl1 kitabi takip etti.
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2019 Agustos ayinda ise bir ayda 9. baskiya ulasarak ¢ok
satanlara giren elementler iizerine yazdigi Hayat Sana Ne
Anlatiyor'u yayimladi. Hayat Sana Ne Anlatiyor 2020 ve 2021
yilinda dahi tekrar ve tekrar ¢ok satanlar listesinde yerini aldu.

2020 y1l1 Nisan ayinda merakla beklenen kitab1 Yoga Sutra-
lar 11 - Bir Yoginin Ozgiirliik Rehberi yayimlandi.

2020 yili Temmuz ayinda 5. kitab1 olan Kanada - Gergek 6z-
giirliik kaderin bilgisinin viicuda biiriinmesinden gelir adl1 kitab:
yayimlandi.

2020 Ekim ayinda 6. kitab1 Sar: Cigegi Koklayan Kedi’yi ya-
yimladi. Kitabin 1. baskis1 6n satisa ¢iktig giin tiikendi. Kitabin
yayimlanmastyla birlikte yeni ¢ikan kitaplar arasinda en ¢ok sa-
tan kitap oldu ve ilk ayda 6. baskisina ulagtu.

Cetin Cetintag 2021 yilinin Subat ayinda 7. kitab1 olan Temel
Yoga Egitmenlik Egitimi kitabini yayimladi. Bu kitap hem yoga
egitmenleri hem de yogay1 daha teknik 6grenmek isteyenler icin
146 asananin agiklamalarini ve de Pranayama, Mudralar, Band-
halar gibi bircok temel konuyu igeriyor. Tiirkiyede esi olmayan
bir Yoga Egitmenlik kitab1 olarak kitapliklarda yerini aliyor.

Yine 2021 yili Mart ayinda gelirini hayvan barinaklarina ba-
g1sladigi 8. kitab1 Hayvanlardan Destek Almanin Gizemli Sanati
kitab1 yayimlanmasinin sadece 2. giintinde 15. baskisina ula-
sarak listelerin zirvesine oturdu. Kitap ilk haftas: bitmeden
25. baskiya ulagarak bir rekora imza att1.

2021 Aralik ayinda 6grencisi Inci Unlii ile Cakralar: Enerji
Bedeni Anatomisi kitabin1 yayimladi. Cakralar kitab: ¢iktig1 ay
6. baskiya ulagarak ¢cok satanlarda yerini aldi.

Cetin Cetintas 27 Nisan 2021'de Mantra albiimiiniin ilk par-
cas1 olan Gayatri Mantra’y1 yayimladi. Cok uzun yillar gello ¢al-
manin yani sira, kayit ve prova amagh bir miizik stiidyosunun
da sahibi olan Cetin Cetintas, miizik seriivenine ilk Uzakdogu
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yolculugundan, 2020 yilina kadar uzunca bir ara vermisti. Yo-
gada siklikla pratik edilen binlerce yillik mantralari yeniden
yorumlamak, bir albiimde toplamak igin stiidyo giinlerine geri
dondi. 13 parga igeren albiim MargaMn ikinci pargast Mo-
ola Mantra klibiyle beraber 27 Mayis'ta, albiimiin tamamiysa
20 Eylal 2021'de yayimlandi. Albiimiin ¢ikisiyla beraber Vana
Mantra ve Mangalam Mantra klipleri de yayina girdi. Ardindan
kisa bir stire sonra 4 par¢adan olusan MargaM Akustik albiimii-
nii yayimladi.

4 Nisan 2022de teklisi Sarvesham Svastir Bhavatu ve 22 Ni-
san 2022de teklisi Uzaydayim’1 yayimladi.

Yaptig1 bircok ¢alisma ile Tiirkiyede yoganin biiyiik bir ivme
kazanmasini saglayan Cetin Cetintas, ¢aligmalar1 ve egitim
programlar1 araciligy ile 14 yili agkin siiredir sadece Tiirkiyede
degil, diinya ¢apinda binlerce insanin hayatina dokundu. Yetis-
tirdigi birbirinden degerli 6grenciler de diinyanin dért bir ya-
ninda egitimler vermeye ve kadim yoga bilgisini dileyen herkes
ile bulusturmaya devam etmekte.

Turkiyenin ve KKTC’nin en biiyiik yoga okulu olan Yoga-
Kioo Institute Istanbulda 7 ve Ankarada 2 sube olmak iizere,
Antalya, [zmir, Adana, Bursa, Gaziantep, Girne, Lefkosa, Mer-
sin, Denizli, Iskenderun, Kayseri ve YogaKioo Online subeyle
birlikte toplam 21 subeye sahiptir. Bu subeler hacim agisindan
da Tiirkiye'nin ve KKTC'nin en biiyiik yoga stiidyosudur. Istan-
bul, Beylikdiizii subesi 550 m?* ve Kibris subeleri ise 1100 m?
ve 550 m* alan iizerine kuruludur. Bu enstitiilerde yoga egi-
timlerinin yani sira, yoga tizerine gesitli caligmalar yapiliyor ve
biiyiik bir 6zenle Tiirkge yoga kaynaklar: olusturuluyor.

Cetin Cetintas 2021 Mart ayinda yoga felsefesi ve bilimi tize-
rine Tiirkiyede daha ¢ok kaynak olusturmak iizere YogaKioo
Yayinlarr'ni kurdu.
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Cetin Cetintagin Kirklarelinde 43 doniim tizerine kurdugu,
Tiirkiyede yoganin kalbi haline gelen Kioo Retreat Center, 43 do-
niim arazi tizerine kurulmustur. 7500 m* kapal1 alani, 250’nin
tizerinde konaklama kapasitesi ve 500’{in tizerinde etkinlik ka-
pasitesiyle 2023 yilinda hizmet vermeye baglamistir. Sattvik bir
yasamin benimsendigi Merkezde pratik 24 saat siirmektedir.

YogaKioo Enstitii biinyesinde 2019 yilinda Serra Sagra ile
birlikte kurduklari, Tiirkiyenin ve KKTCnin tek basili yoga
dergisi olan YogaKioo Dergimin Genel Yayin Yonetmenligini
yapan Cetin Cetintag, Youtube kanalinda her hafta diizen-
li olarak paylastig1 Tiirkge yoga igerikleri ile de yoga pratigini
Tirkiyenin ve diinyanin her bir noktasinda ulasilabilir kiliyor.
Kanalinda 400’iin tizerinde icerik bulunmaktadir.

2019 yilinda basladig1 2 sezonu bulunan Satsang ve 3 se-
zonu bulunan Unicorn'un Goziiyle Podcast’leri ile de Spotify
ve iTunes tizerinde hayata bagka bir agidan bakmak isteyen ve
farkindalik arayan tiim dinleyiciler ile bulusuyor. Unicorn'un
Goziiyle podcasti 2020 yilinda 500 binin tizerinde dinlenmeye
ulagarak alaninda Tirkiye'nin en ¢ok dinlenen podcasti olma
unvanint tastyor. Giiniimiizdeyse Unicornun Goziiyle podcasti
milyonlarca kez dinlenmis bulunmaktadir.

Cetin Cetintas bir koprii gorevi gorerek kadim yoga bilimini
anlagilir bir dille giiniimiize tastyor. Sundugu yoga pratikleri ve
bilgiler herhangi bir inang sistemine ait degildir. Binlerce yildir
kendini kanitlamis dontigiim yontemleridir.
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Duyguyu Yasamak Degil, Anlamak ve
Yonetmek Degerlidir

Ogretmen okulda siirekli birbirleriyle kavga edip kiisen 6gren-
cilerine iyi bir ders vermek i¢in, “Yarin okula bir sirt ¢cantasini
tamamen dolduracak kadar patatesle gelin” der. Talep sasirtici-
dir ama 6gretmenin istegi tabii ki yerine getirilmelidir.

Ertesi giin 6grenciler okula ¢antalar dolusu patatesle gelirler.

Ogretmen “Getirdiginiz patatesleri masanizin iistiine dizin”
der. Bu hafta ofkelendikleri her arkadaslar1 i¢in ¢antalarina bi-
rer patates koymalarini soyler.

Ogrenciler 6fkelenip kavga ettikleri her arkadas i¢in heves-
le cantalarina birer patates koyarlar. Ogretmen, fkelendikleri
baska insanlar varsa onlar i¢in de birer patates koyabilecekleri-
ni sdyler. Ogrenciler gayet keyifli yaparlar sdyleneni.

Ogretmen “Kirildiginiz, kiistiigiiniiz her arkadasiniz icin de
bir patates koyabilirsiniz” deyince, sinifta ¢antalara patatesler

atilmaya devam eder.

Sonunda kimsenin 6niinde patates kalmaz. Bunun iizerine
ogretmen “Simdi ¢antalar: sirtiniza alin ve okulda oldugunuz
stirece, ben soyleyene kadar hi¢ ¢ikarmayin” der.

Ogrenciler daha ilk teneffiiste ¢antalarin agirhigindan yor-
gun diiserler. Ne kosabiliyorlardir ne de top oynayabiliyorlardir.

Aradan birkag¢ giin gecince bu patates dolu ¢anta isinden
iyice bunalirlar. Ustelik artik patatesler de ciirityiip kokmaya
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baglamistir. Sinif 6yle kotii kokuyordur ki dersi bile dinleyemez
hale gelmislerdir.

Ogretmen sonunda biitiin bunlarin anlamini agiklamaya
karar verir 6grencilerine ve soyle der:

“Cantalarinizda tasidiginiz patatesler, icinize attiginiz
duygulardir ¢ocuklar. I¢inizde bu duygularla yagadiginiz sii-
rece hem yasaminizin kalitesi diiser hem de ruhunuz ¢iirii-
yiip kokusmaya baslar. Bu yiizden duygularinizi ve zihninizi
yonetmeyi 6grenmelisiniz. Kimse bu yiikle yasamay:1 hak
etmez.”

Kiskanglik, 6fke, panik, stres, yas, cosku, nese, giiven, sikin-
t1 ve daha isimlendirilmemis sayisiz duygu deneyimler insan...
Elbette higbiri nedensiz degil, hi¢biri bizi oldugumuz yere ¢ak-
mak ya da yolumuza ket vurmak i¢in de degil...

Duygularimiz haber kaynaklaridir. i¢diinyamizdan ve et-
rafimizdaki diinyadan bir etki-tepki meselesi olarak ortaya
¢ikarlar ve bir ihtiyagtan dolay1 dogarlar. Hi¢bir duygu 6y-
lesine, tesadiifen, kendiliginden, bos yere, sebepsiz olusmaz,
bos yere hissedilmez.

Kargilik bulmamis, anlamlandirilmamis ya da heniiz hig
fark edilmemis ihtiyaglarin habercileri olarak ortaya ¢ikan duy-
gular1 kontrolsiizce yagamak, “Oyle hissettim dyle yasadim”
deyip ge¢mek ya da bir sekilde bazi duygular1 baskilamak, yok
saymak, sanki o duygu hi¢ olusmamig/hi¢ yasanmamus gibi ge-
¢ip gitmek, insanin kendine verebilecegi en biiyiik zararlardan
biridir. Kitap boyunca sagaltilmamis duygularin nelere mal ola-
bileceginden ve bunun 6niine nasil gegilebileceginden bahsedi-
yor olacagim.

insan olmanin dogal getirisinin, duygular1 yasamak ol-
dugunu zannediyoruz ama aslinda duygularimizi Gylesine
yasamak bizi ilkellestiren bir tutum... Duygularimiz bizi
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insan yapmaz, duygularin hangi ihtiyac1 ortaya ¢ikardigim
gormek ve yonetebilmek bizi insan yapar. Bu demek oluyor
ki duygularimizi yonetmek i¢in zihnimizi yonetebiliyor ol-
mamiz gerekiyor.

Zihnimizi yonetemedigimizde diisiinceler ve duygular
bedenimize etki etmeye ve birtakim degisimlere yol agmaya
baslar, boylece bedensel hastaliklar ortaya ¢ikar, ayrica haya-
timizin kalitesi de fazlasiyla diiser.

Cagimizda gergeklestirilen pek ¢ok bilimsel arastirma sa-
yesinde fiziksel hastaliklarin %90’1nin zihinsel ve disiinsel
faktorlere bagh olarak ortaya ¢iktigini 6grendik. Bedenimiz-
de meydana gelen hastaliklarin seyir stirecini bile, diisiinme
bigimlerimiz belirliyor. Dolayisiyla zihnimizi yonetmeyi 68-
rendigimizde ve buna bagl olarak hangi duygunun hangi
ihtiyactan dolay1 neden ortaya ¢iktigini anlayip dogru analiz
edebildigimizde, sadece zihinsel ve fiziksel olarak saglikl1 bi-
reyler olmayiz, yasam kalitemizi de yiikseltiriz.

Ornegin aldatilma korkusu yagayan bir insan, bu duygu-
nun neden ortaya ¢iktigini anlayip yonetmek yerine, bu kor-
kusunu yasaminin bir pargasi haline doniistiiriip, onu oldugu
haliyle yasamayi tercih ederse, korkusunun neden oldugu et-
kileri ve tepkileri tanimak yerine oldugu gibi ortaya koyarak
yasamini siirdiirmeye devam ederse, iistiine istlitk aldatilma
korkusunu her yeni iliskisinde sebepli sebepsiz yasarsa sence
ne olur?

Tabii ki yanlis bir iletisim kurdugu i¢in, aldatilma korkusu-
nun hangi ihtiyagtan dolay1 ortaya ¢iktigini bilmedigi i¢in, bu
duyguyu tam olarak tanimadig1 ve anlamlandirmadig igin, bu
duyguyu yonetemedigi ve sagaltamadigi icin, yagam kalitesi de,
zihinsel saglig1 da, iliskilerinin kalitesi de diiger.

Sonug olarak sunu séylemek miimkiin:
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