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“Diinyadakt her seyin bir sebebi vardar.
Her bitki bir hastaligy tedavi etmek igin biiyiir.
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Ve her insan bir gorevle yaratilmugtir.’

— Apaci Kizilderilileri Atasozii



Wos Coldiniz!

Bu kitap insanlar iyilestirmekle baslayan, ancak gezegeni
iyilestirmenin yolunu agmasini umdugum bir kitap. Ne giizel
demis degil mi Kizilderililer? Peki senin gérevin nedir? Bu so-
rular1 bulabilmene vesile olabilmesi i¢in bu kitab1 yazdim.

Seneler 6nce kendime “Ben kimim?” diye sormamla bas-
layan hikayemde 6nce ben doniistiim, simdi geldigim yerde,
bagkalarinin doniisiimiine yardimci olmak aslinda bu satirlar:
yazmama sebep.

Aslinda, hayati nasil yasarsak onun bize o sekilde geri do-
necegini kesfettigimden beri, kendimle nasil ilgilendigimi, be-
densel ve zihinsel sifa sistemlerini arastirdikca, sadece aklin bas
tact edildigi glintimiiz diinyasindan siyrilip, sezgilerin ve igsel
seslerin bastirilmadig1 kadim zamanlardaki bilgilerin ne kadar
dogru ve gerekli oldugunu anlamamla ve bu bilgileri ¢evremle
paylasmak istememle bagladi her sey.

Ben, saglikli yasamanin yedigim yiyeceklerden uyku dii-
zenime, kullandigim kozmetiklerden giyeceklerime kadar bir
tercih degil hayat tarzi olmasi gerektigini anlamis ve bunlar1
uyguladikca, kendini bedenen ve ruhen ne kadar iyi hissetti-
gini deneyimlemis biri olarak sizlerle deneyimlerimi paylas-
mak i¢in buradayim. Bu kitapta, zihinsel, bedensel ve ruhsal
olarak iyi olmanin uzunca bir siiredir kendimde uyguladigim
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ipuglarini bulacaksiniz. Giindelik hayatinizda kendiniz ve ai-
leniz i¢in ¢ok faydasini goreceginiz bilgilerim var. Gegtigimiz
senelerde paylastigim “Ayse Tolga Iyi Yagam” projemin igerigini
biliyorsunuz. Bundan 6nce, klinik aromaterapist ve biitiinsel
sifa terapisti olarak calistigim on bes senelik donemde yaptigim
tiim ¢aligma ve uygulamalarim, sonrasinda Tiirkiyenin dort bir
yaninda verdigim egitim, seminer ve soylesilerimde karsilasti-
gim insanlarin doniisiimlerinde bir payim olmasi bana cesaret
verdi, o ylizden bunlari sizinle de paylasmak istedim. Ciinki
her ne yasarsak yasayalim, diinya ne halde olursa olsun, i¢imiz-
deki diinyay1 daha iyi bir yer haline getirme misyonundaki kah-
ramanlar hep duruyor. Bize iyi gelecek tek sey, birlikte olarak
gliclenerek yiikselmek. Sagligin ne kadar kiymetli oldugunu
bir kez daha anladigimiz bu ¢ok kritik 2020 senesinin i¢inden
gecerken ve Corona viriisiiyle birlikte artik her boyutta yepye-
ni bir doneme girerken saglik tizerine temiz, net ve dogru bil-
gilerin derlendigi kaynaklara daha fazla ihtiya¢ duyacagiz. Bu
yiizden lyilik Sende’yi oturdum yeniden yazdim, yeni boliimler
ekledim, aradan gecen 4 senede saglikta, esenlik ve biitiinsel si-
fada giincellenen tiim bilgileri sizler i¢in derledim ve bu kitab:
yeniden olusturdum

lyilik Sende 2021 tazelenmis, giincellenmis yeni versiyonuy-
la sizlerindir sevgili dostlarim. Altin ¢aga girerken, degisim ve
doniisiim icindeki diinyamiza, insanliga, okuyan herkese sifa
olmasini dilerim...

Ayse Tolga
Haziran 2021
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Kitabimi diinyamizin daha iyi bir yer olmasi i¢in ¢alisan ve ge-
lecek nesillere iyi seyler birakmak isteyen 1s1ik is¢ilerine adi-
yorum. Ayrica bana hayat veren, sevecen, yol gosterici rehber-
likleriyle aileme, annesi olmami saglayarak bana diinyanin en
giizel hediyesini veren melek kizim Can Yael’e, hayatimdaki ¢ok
kiymetli dostlarima, Destek Yaymlar aileme, Yelda, Ertiirk, Oz-
lem, Ilknur ve Cansu’ya, lyilik Sende projemin ajans ayaginda
Sinem, Emre, Giksenin ve Emre’ye, en bagindan beri sabirla
her zorluga benimle gogiis geren akilli ve ¢aligkan asistanim ve
ekip arkadagim Burcu’ya ve varliklariyla bana yol gosteren, 151k
veren ve hep ama hep destek olan siz okurlarima ¢ok tesekkiir

ediyorum.

Bu sebeple kitabimin telif gelirinin bir kismini Cagdas Yasa-
mu Destekleme Dernegi’ne ve Kadimin Insan Haklary I cin

Yeni Coziimler Dernegi’ne bagighiyorum.

Sonsuz giikranlarimla...



Onemli Bir Duyuru:

Elinizde tuttugunuz bu kitap saglikli yasam 6nerilerinden fazla-
sin1 temsil ediyor. Iyilik Sende bir iyilik hareketi... Sizler icin,
sevdikleriniz i¢in ve diinyamiz i¢in iyi yagam bayragr... Kitapla
birlikte baslayan Iyilik Sende projesi, iyiliksende.com adresinde

devam ediyor.

Iyilik Sende artik biitiinsel bir iyilik ve sifa platformuna dénii-
stiyor. Bu platform en iyi hallerine dsnmenin yollarini arayanlar
icin igin ehli egitmenleri, icerikleri ve topluluk bulugmalarim
bir araya getiren, ayn1 zamanda biitiinsel sagligin, esenligin ve
iyl yagsam savunucularinin bulugtugu bir yer olacak. Sizin de iyi

yasam yolculugunuzun baglangicr olacagina siiphem yok.

Bu baglangica katilmak istersen seni iyiliksende.com’da bekli-

yor olacagim.

www.iyiliksende.com






BU KIiTAP NiYE YAZILDI?

Kitabimin ilk béliimiine hos geldiniz.

Ben kimim ya da niye buradayim diye diisiinenlere soruyo-
rum: Burada bulunma sebebinizi hi¢ diisiindiiniiz mii? Diinya
denen su mavi gezegene neyi deneyimlemek i¢in gelmis oldu-
gunuzun idrakine varabildiniz mi? Temelde cevaplar: Saglikli
bir hayat stirmek, kim oldugumuzu bulmak, baglanti ayarlari-
miz1 kuvvetlendirmek, gengligimizi korumak ve oldugumuz-
dan daha iyi goriinebilmek.

Hayat aslinda yaptigimiz segimlerden ibaret. Segimleri-
mizin sonucu ise, bu hayattaki yolumuzu olusturuyor. Bazen
secimi yapan biz degilmisiz gibi gériinmesine ragmen aslinda
oyle degil...

2020 senesinin bize gosterdigi sey, bir viriisiin tim sistemi
degistirebilecegi oldu.

Bu kitab1 uzun siiredir gosteri diinyasinda ¢alisan bir kadin,
erken yasta hastaliklar ve 6liimlerle karsilasip hayati ve iyi olma
halini sorgulayan bir saglikli yasam meraklisy, bilingli ebeveyn-
lik iizerine bayag1 mesai harcayarak her seyin dogrusunu 6g-
renmek isteyen bir anne ve yasadigi diinyadaki tiim varliklara
saygl duymaya inanan, daha iyisini yapmaya ¢alisan bir ¢evreci
insan olarak kendi hayatimda ¢ok faydalandigim baz: bilgile-
ri paylasmak niyetiyle yazdim. Ben iyiligin bulasic1 olduguna
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inaniyorum. Fedakarlik, kendinden vermek ve hizmet etmek
ise hayat amacim. Cocuklugumdan beri diinya iistiinde mutsuz
tek bir canli varsa, kurtulusumuzun olamayacagina, hepimizin
bir biitiin, ben dedigim seyin biz, biz dedigimiz her seyin ben
olduguna inandim. Diinyamiz giderek deliriyor. Fiziksel olarak
da ruhsal olarak da... Hepimizin ilk kaygi noktasi sagligimiz.
Ciinkii hastalandik. Diinyamiza bulastirdik 6nce, sonra biz
hastalandik.

Giiniimiizde sagligimizin siirekli kaybedilecek bir sey oldu-
gu ve bundan korkarak yasamamuz gerektigi sozel ve gorsel ola-
rak stirekli ima edilen bir medyada bizler, saglik sistemi tarafin-
dan korku bombardimanina tutuluyoruz. Hastalanmaktan ¢ok
korkuyoruz ancak buna ragmen sagligimizin nasil korunmasi
gerektigiyle ilgili net bir sistem veya 6neri nedense verilmiyor,
sagligimizin nasil korunacagi sorusunu ise kimse sormuyor. En
yakin 0rnegini tiim diinyay: etkisi altina alan Corona viriistin-
de yasadik. Ben bu kitapta size “Iyi Olma” halini anlamayz, sag-
ligimiz1 korumanin yollarini anlatacagim. Temel hedefim ise
bunlar1 hem anlamaniz hem de sonra uygulayabilecek giicii ve
farkindalig1 kendinizde bulmaniz. Toplumca ve bireysel olarak
su an buna ¢ok ihtiyacimiz var.

Kendimi bildim bileli kim oldugumu, burada ne aradigimi
soran ve kendini ifade etmenin yollarin1 arayan bir ¢ocuk ve
sonra bir yetiskin oldum. Kendimi insanlardan ziyade hay-
vanlara ve dogaya yakin buldum hep. Vahsi ve ilkel buldugum
yasitim ¢ocuklarla pek uyumlanamadigimi ve hep oyunlardan
kovuldugumu sdylesem sanirim sasirmazsiniz.

Acikgasi bir liderin siirekli emirler verdigi ve birbirlerine
stirekli kabadayilik tasladiklar: bu mikro sistemler pek ilgi-
mi ¢ekmiyordu. Ben dogada olmayi, doganin dongiilerine
sahitlik etmeyi seviyordum. Zaten nigin burada oldugumu
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da bilmiyordum. Kendimi hi¢ ait hissetmiyor, hep sorgulu-
yordum.

Niye buradayim? Dogada dengemi buluyorum, ¢am agac-
larina sariliyorum, toprags elliyor, turuncu papatyalarla oynu-
yorum. Sonradan yaglar iizerine egitim alirken bir de baktim
benim dostum turuncu ¢i¢ek —sonradan 6grendim, kalendu-
laymis adi- yaralara pek iyi gelirmis. Kedilerle, kopeklerle, kus-
larla hatta kelebeklerle, biitiin hayvanlarla derin bag hissediyo-
rum. Genel olarak agaclara sarilirken ¢ok mutluyum. Ancak
yine de i¢ine dogdugum sosyal toplulukla da iletisim kurma,
uyum saglama ihtiyacim vardi. Kendimi bir sekilde dis diinyaya
ifade etmek istedim. Bu ifade etme istegim beni nerelere gotii-
recek simdi takip edin.

Kendimi anlatmak, diinyami diinya ile paylasmak nasil ola-
cak derken malzemem beni buldu. Boya kalemleri! Cocuklu-
gumla ilgili hatirladigim en mutlu hatiram, sabah uyandigim-
da yastigimin {izerine babam tarafindan hediye olarak birakil-
mis bir kutu renkli boyayr buldugum andir. O an1 bellegime
uzun seneler mutlulugumun sembolii olarak kazidim. Resim
¢izmek ne giizeldi. Ug yasindan beri ¢iziyorum. Kendi diin-
yamyi, hissettigim seyleri baskalarina anlatabilmek i¢in. Bana
hediye edilen ilk kitabim Kiigiik Prens’in hikayesini kendimce
yorumluyorum ve kitabimin sayfalarindan evin duvarlarina
tasarak hikayemi anlatiyorum. Dogay1 ve dongiilerini gozlem-
liyorum. Ardi ardina ve birbiri i¢inde devam eden bir ¢em-
ber gibi donen dogay1. Agaglarin yosunlu koklerinde saklanan
perileri artyorum bir de. Yesil elmalarin giineste kizarmasi ne
muhtesem.

[lkokul bire bagliyorum. Cok mutluyum okula gidecegim
i¢in. Kirmizi sirt gantam ve erkenden gergegi gormeyi reddetti-
gii¢in bozulan gozlerimde gozliiklerimle siniflar1 dolduruyoruz
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Acibadem Ilkokulu’nda. Gozlerimin bozuk olmas tesadiif degil
tabii, saklanma ihtiyac1. Hayatimin yirmi bes yagima kadar olan
donemine kadar, hep o gozliiklerimin arkasina saklandim. Tiim
dersleri sadece dinleyerek anliyorum. Bu elyazisi meraki da ne?
Zaten yaziyorum. Hatta solak oldugum igin iki elimle simet-
rik yaztyorum. Ogretmen el segtiriyor. Solu seciyorum. Resim
dersi en sevdigim ders, mevsimleri ¢izmemizi istiyor 6gretmen.
Yaz mevsimini anlatiyorum. Yesil elmalarimi koyuyorum agag-
larin iistiine. Ogretmenim buna kars1 ¢ikiyor, elmalarin kirmizi
olmalar1 gerektigini soyliiyor. Kendisine itiraz ediyorum. Yesil
olurlar, sonra kizarirlar diyorum. Elime kirmizi boyay: zorla
tutturarak, yesil elmalarimin tstiinii kirmiziya boyatiyor. “Kir-
mizi olur o elmalar o kadar!” diyor. Orada anliyorum yetiskin-
lerin diinyasini. Kisityorum ve kapaniyorum. Kurallar1 onlar
koyuyorsa onlarin kurallar1 ile oynayacagima karar veriyorum
yedi yasimda.

Buradan tek tiplestirilen, standardize edilmeye g¢alisilan
sO6zUim ona egitim sisteminin bir ruh tizerindeki etkisini anla-
yabilirsiniz. Samimi bir itiraftir, tim egitim hayatim boyunca
hicbir 6gretmenimi ciddiye almadim, duygusal bag kurma-
dim. Zaten kendimi okula veya siniftakilere hig ait hissetmedi-
gim icin bu boyle devam etti. Neyse okumay1 sokmemle bera-
ber diinyama kitaplar geldi. Ay’a gittim, denizaltilara bindim,
diinyay1 seksen giinde gezdim ve sandalimla gittigim gizli bir
1ss1z adam bile vardi. Resimle beraber kendimde yepyeni bir
sevgi daha kesfetmistim. Yeni seyler 6grenmeye duydugum
cosku. Otuz bes senede ne ¢ok kitap, dergi, makale, ansiklope-
di okumusum. Burcum Ikizler, yeni seyler 6grenmeyi, bilgiyi
¢ok sever. Her seyden ¢ok iyi anlamasa da, her sey hakkinda
biraz bilgisi vardir.

Iste boyle kitaplar, kediler, resimler, cocuk hoyratliklari ve
okula adapte olma galigmalariyla okul hayatim gecti. Kendini
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resimlerle anlatan sessiz bir ¢cocuk olan bendeniz giizel sanat-
lar egitimi alma hedefinde oldugum igin liseyi de resim tizeri-
ne okudum. Giizel Sanatlar Seramik bélimiine girdim. Biiyiik
heyecan ve sevingle girdigim okula girmemle bagka bir hayal
kiriklig1 daha yasadim. Okulumda hayalimde canlandirdigim
ve bekledigim sanat ortami yoktu. Bu tamamen benim beklen-
timle ilgili tabii. Ben tesadiiflere inanmiyorum. Basimiza hig-
bir seyin tesadiifen gelmeyecegine en iyi 6rnek tiyatro sinavina
giren arkadasima eglik ederek gittigim Studio Oyuncularrnin
bekleme salonunda benim bagima gelendir. Ciinkii ben hi¢bir
sekilde diisiinmedigim, ilgilenmedigim tiyatro ile bu tesadiif
sonucu tanigtim.

Beni sinavlara girecek 6grencilerden biri sanarak igeriye
aldilar. Kapkaranlik tiyatro salonunu yiiriidim. Sahnenin
ortasinda bana, “Senin zamanini, parani, yaraticihgini ve
emegini istiyorum, tim bunlar1 verebilecek kadar tiyatrocu
olmayi istiyor musun?” diye soran Sahika Tekand’a, “Kendi-
mi ifade etmenin yollarini artyorum, bu tiyatro ile olacaksa
varim” dedim.

Sene 1994, Giizel Sanatlardan mezun oldugum yaz, yine
tesadiifen, bir TV dizisinden teklif geldi. Hem de ne teklif!
Perran Kutman, Erdal Ozyagcilar, Macide Tanir gibi Tiirk si-
nema ve tiyatrosunun duayenlerinin yaninda bayagi iyi bir rol
ile baglayacaktim. 1994 senesinde “Sehnaz Tango” ile baslayan
ve giiniimiize kadar devam eden televizyon dizilerinde oyun-
culuk kariyerim iste boyle basladi. Birdenbire tinlii olmus-
tum. Dergi ¢ekimleri, reklam filmleri, 6diil torenleri derken
bambagka bir diinyanin igine girivermistim. Ancak yine ben
isin i¢cinde degildim. Ciddiye almadim gohreti, hi¢ géziimde
biiyiitmedim, hatta 6nemsemedim bile. Yine kendimi ait his-
setmemistim yani. Sette isini yapip makyajini silen, gozliikle-
rini takip asker botlarini giyen ve kulakliklarini takip miizikle
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