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Kitabimi diinyamizin daha iyi bir yer olmasi icin ¢alisan ve gelecek
nesillere iyi seyler birakmak isteyenlere adiyorum. Ayrica bana hayat ve-
ren aileme, varliklariyla bana yol gosteren, 1sik veren ve hep ama hep
destek olan giizel dostlarima, annesi olmami saglayarak bana diinyanin
en giizel hediyesini veren melek kizim Can Yael’e sonsuz tesekkiirlerimi
sunuyorum.

Toplumun en giiclii ve ¢aliskan birimleri olacak olan gen¢ kizlarimiz.
Onlar gelecegin anneleri, yeni diinya diizeninin fikir liderleri, diinyamizi
daha iyi bir yer haline getirecek taze tohumlar.

Bu kitabin ilk baskisinin tiim geliri, Universiteli Kadinlar Dernegi’ne
bagislanmaktadir.



Has Geldiniz!

Bu kitap insanlart iyilegtirmekle
baslayan, ancak gezegeni iyilestir-
menin yolunu agmasini umdugum
bir kitap.

Size su anda isi giicii olan, anne-
lik yapan bir yetiskin gibi goriinsem
de, hala gercekiistii hikayelere, pe-
rilere inanmaktan asla vazgegmeyen
bir cocugum ben. Bunu degistirmeyi
de asla diisinmiiyorum. Icimde hep

iyilige, perilere, pamuk sekerleri-
ne inanan, kiiciiciik seylerden ¢ok
mutlu olan bir kiz var. Ve benim gercek ¢ziim o. Seneler 6nce kendime
“Ben kimim?” diye sormamla baglayan hikdyemde ¢nce ben doniistiim,
simdi geldigim yerde, bagkalarinin doéniisiimiine yardimci olmak aslinda
bu satirlart yazmama sebep.

Aslinda, hayati nasil yasarsak onun bize o sekilde geri donecegini kes-
fettigimden beri, kendimle nasil ilgilendigimi, bedensel ve zihinsel sifa
sistemlerini arastirdikca, sadece aklin bas taci edildigi giiniimiiz diinyasin-
dan siyrilip, sezgilerin ve icsel seslerin bastirilmadigi kadim zamanlardaki
bilgilerin ne kadar dogru, hakiki ve gerekli oldugunu anlamamla ve bu
bilgileri cevremle paylasmak istememle bagladi her sey.

Ben, saglikli yagamanin yedigim yiyeceklerden uyku diizenime, kul-
landigim kozmetiklerden giyeceklerime kadar bir tercih degil hayat tarz1
olmast gerektigini anlamis ve bunlart uyguladik¢a, kendini bedenen ve
ruhen ne kadar iyi hissettigini deneyimlemis biri olarak sizlerle bunu pay-
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lasmak icin buradayim. Iste bu kitapta, bu zihinsel, bedensel ve ruhsal
olarak iyi olmanin uzunca bir siiredir kendimde uyguladigim ipuclarini
bulacaksiniz.

Kitabim da, kendi hayatim tizerinden anlatilan bir uyanis hikayesi as-
linda. Ayse olarak hayatimi yasarken zorlandigim anlardaki ¢ikis nokta-
larimu, sifa sistemleri ve tip {izerine diisiincelerimi, sagliktan beslenmeye
kesfettigim ve uyguladigim pratik tariflerimi iceriyor. Giindelik hayatiniz-
da kendiniz ve aileniz i¢in ¢cok faydasini géreceginiz bilgilerim var. Uzun-
ca bir siiredir “Ayse Tolga Iyi Yasam” projemi baslattigim sosyal medya he-
saplarimi ve internet sitem {izerinden paylagimlarimi biliyorsunuz. Bun-
dan 6nce, klinik aromaterapist ve biitiinsel terapi uzmani olarak ¢alistigim
on senelik dénemde yaptigim tiim ¢alisma ve uygulamalarim, sonrasinda
Tiirkiye'nin dort bir yaninda verdigim egitim, seminer ve soylesilerimde
kargilagtigim insanlarin doniisiimlerine bir tutam peri tozu serpebilmek
bana cesaret verdi, o yiizden bunlart sizinle de paylasmak istedim. Ciinkii
her ne yasarsak yagsayalim, diinya ne halde olursa olsun, i¢imizdeki o tatlt
cocuklar hep perilere inaniyor. Bu da bize iyi gelecek tek sey. Kitabimi
hepimize sifa olmasi adina yazdim. Umarim seversiniz.

Ayse






1. BOLUM

SAGLIGINIZ EN BUYUK
ZENGINLIGINIZDIR




DUNYANIN DEGIL,
INSANLARIN IYILESMEYE IHTIYACI VAR

Bu Kitap Niye Yauldi?

Kitabimin ilk boliimiine hos geldiniz.

Ben kimim ya da niye buradayim diye soranlara soruyorum: Burada bu-
lunma sebebimizi hi¢ diisiindiik mii? Diinya denen su mavi gezegene neyi
deneyimlemek icin gelmis oldugumuzun idrakine varabildik mi? Temel-
de cevaplar: Saglikli bir hayat siirmek, kim oldugumuzu bulmak, baglant1
ayarlarimizi kuvvetlendirmek, gencligimizi korumak ve oldugumuzdan
daha iyi goriinebilmek.

Hayat aslinda yaptigimiz secimlerden ibaret. Segimlerimizin sonucu
ise, bu hayattaki yolumuzu olusturuyor. Bazen secimi yapan biz degilmisiz
gibi gériinmesine ragmen aslinda oyle degil...

Bu kitabi uzun siiredir gosteri diinyasinda ¢alisan bir kadin, erken yas-
ta hastaliklar ve ¢liimlerle karsilasip hayati ve iyi olma halini sorgula-
yan bir saglikli yasam meraklisi, bilingli ebeveynlik tizerine bayag: mesai
harcayarak her seyin dogrusunu 6grenmek isteyen bir anne ve yasadigi
diinyadaki tiim varliklara saygi duymaya inanan, daha iyisini yapmaya
calisan bir cevreci insan olarak kendi hayatimda ¢ok faydalandigim bazi
bilgileri paylagmak niyetiyle yazdim. Ben iyiligin bulasict olduguna ina-
niyorum. Fedakarlik, kendinden vermek ve hizmet etmek ise hayat ama-
cim. Cocuklugumdan beri ve hep, diinya iistiinde mutsuz tek bir canl
varsa, kurtulusumuzun olamayacagina, hepimizin bir biitiin, ben dedigim
seyin biz, biz dedigimiz her seyin ben olduguna inandim. Diinyamiz ise
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giderek deliriyor. Fiziksel olarak da ruhsal olarak da. Hepimizin ilk kayg1
noktast ise sagligimiz. Ciinki hastalandik. Diinyamiza bulastirdik 6nce,
sonra biz hastalandik.

Ama Nasil?

Giintimiizde sagligimizin siirekli kaybedilecek bir sey oldugu ve bun-
dan korkarak yasamamiz gerektigi sozel ve gorsel olarak siirekli ima edilen
bir medyada bizler, saglik sistemi tarafindan korku bombardimanina tutu-
luyoruz. Hastalanmaktan ¢ok korkuyoruz ancak buna ragmen sagligimizin
nasil korunmasi gerektigiyle ilgili net bir sistem veya 6neri nedense ve-
rilmiyor, sagligimizin nasil korunacag1 sorusunu ise kimse sormuyor. Ben
bu kitapta size “Iyi Olma” halini anlamayt, sagligimizi korumanin yollari-
n1 anlatacagim. Temel hedefim ise bunlart hem anlamaniz hem de sonra
uygulayabilecek giicii ve farkindaligi kendinizde bulmaniz. Toplumca ve
bireysel olarak su an buna pek ihtiyacimiz var.

Peki Ben Buralara Nereden Geldim?

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

Acikgast bir liderin siirekli emirler verdigi ve birbirlerine siirekli ka-
badayilik tasladiklart bu mikro sistemler pek ilgimi gekmiyordu. Ben
dogada olmayi, doganin dongiilerine sahitlik etmeyi seviyordum. Zaten
nicin burada oldugumu da bilmiyordum. Kendimi hig¢ ait hissetmiyor,
hep sorguluyordum.
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Niye buradayim? Bu soru ilk kez, Acibadem’deki evimizde beni dort
yasimda buluyor. Niye Tiirkiye, niye Istanbul? Ellerime bakiyorum, bii-
yiiylince bu elleri iyi hatirla diyorum kendime. Kafamda siirekli doniip
duran zihnimi ve diistincelerimi yakaliyorum sonra. Bakiyorum ¢evreme
kimse benim gibi degil, anlamayacaklarini hissedip pek bahsetmiyorum.
Geceleri basucumda gordiigiim varliklari falan da soylemeyeyim korkarlar
diyorum. Dogada dengemi buluyorum, ¢cam agaclarina sariliyorum, top-
rag1 elliyor, turuncu papatyalarla oynuyorum. Sonradan yaglar iizerine
egitim alirken bir de baktim benim dostum turuncu ¢igek —6grendim; ka-
lendula imis adi— yaralara pek iyi gelirmis. Kediler, kdpekler, kuslar hatta
kelebeklerle, biitiin hayvanlarla derin bag1 olan erkek kardesimle beraber
ben de hayvanlarla ilgileniyordum. 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 nere-
lere gotiirecek simdi takip edin.

Kendimi anlatmak, diinyam: diinya ile paylagsmak nasil olacak der-
ken malzemem beni buldu. Boya kalemleri! Cocuklugumla ilgili hatirla-
digim en mutlu hatiram, sabah uyandigimda yastigimin {izerine babam
tarafindan hediye olarak birakilmis olan bir kutu renkli boyayt buldu-
gum andir. O ani1 bellegime uzun seneler mutlulugumun sembolii olarak
kazidim. Resim cizmek ne giizeldi. U¢ yasimdan beri ciziyorum. Kendi
diinyami, hissettigim seyleri bagkalarina anlatabilmek i¢in. Bana hediye
edilen ilk kitabim Kiigiik Prens’in hikdyesini kendimce yorumluyorum
ve kitabimin sayfalarindan evinin duvarlarina tasarak hikdyemi anla-
tiyorum. Dogayr ve dongiilerini gdzlemliyorum. Ardi ardina ve birbiri
icinde devam eden bir ¢cember gibi dénen dogayi. Agaclarin yosunlu
koklerinde saklanan perileri artyorum bir de. Yesil elmalarin giineste
kizarmasi ne muhtesem.

[lkokul bire basliyorum. Cok mutluyum okula gidecegim icin. Kir-
mizt sirt cantam ve erkenden gercegi gormeyi reddettigi icin bozulan
odzlerimde gozliiklerimle siniflart dolduruyoruz Acibadem Ilkokulu’n-
da. Gozlerimin bozuk olmasi tesadiif degil tabii, saklanma ihtiyaci. Ha-
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yatimin yirmi beg yasima kadar olan donemine kadar, hep o gozliikleri-
min arkasina saklandim. Tiim dersleri sadece dinleyerek anliyorum. Bu
elyazist meraki da ne? Zaten yaziyorum. Hatta solak oldugum icin iki
elimle simetrik yaziyorum. Ogretmen el sectiriyor. Solu seciyorum. Re-
sim dersi en sevdigim ders, mevsimleri ¢izmemizi istiyor 6gretmen. Yaz
mevsimini anlatiyorum. Yesil elmalarimi koyuyorum agaclarin iistiine.
Ogretmenim buna karsi cikiyor, elmalarmn kirmizi olmalari gerektigini
soylityor. Kendisine itiraz ediyorum. Yesil olurlar, sonra kizarirlar diyo-
rum. Elime kirmizi boyay: zorla tutturarak, yesil elmalarimin istiinii
kirmiziya boyatiyor. “Kirmizi olur o elmalar o kadar!” diyor. Orada an-
liyorum yetigkinlerin diinyasini. Kiisiiyorum ve kapaniyorum. Kuralla-
r1 onlar koyuyorsa onlarin kurallar: ile oynayacagima karar veriyorum
yedi yagimda. ©

Buradan tek tiplestirilen, standardize edilmeye ¢alisilan soziim ona egi-
tim sisteminin bir ruh {izerindeki etkisini anlayabilirsiniz. Samimi bir iti-
raftir, tiim egitim hayatim boyunca hicbir 6gretmenimi ciddiye almadim,
duygusal bag kurmadim. Zaten kendimi okula veya siniftakilere hic ait
hissetmedigim icin bu boyle devam etti. Neyse okumay: sékmemle be-
raber diinyama kitaplar geldi. Ay’a gittim, denizaltilara bindim, diinyay1
seksen giinde gezdim ve sandalimla gittigim gizli bir 1ss1iz adam bile var-
di. Resimle beraber kendimde yepyeni bir sevgi daha kesfetmistim. Yeni
seyler 6grenmeye duydugum cosku. Otuz bes senede ne ¢ok kitap, dergi,
makale, ansiklopedi okumusum. Burcum Ikizler, yeni seyler 6grenmeyi,
bilgiyi ¢cok sever. Her seyden ¢ok iyi anlamasa da, her sey hakkinda biraz
bilgisi vardir.

Iste boyle kitaplar, kediler, resimler, cocuk hoyratliklari ve okula
adapte olma ¢alismalariyla okul hayatim gecti. Kendini resimlerle anla-
tan sessiz bir cocuk olan bendeniz giizel sanatlar egitimi alma hedefinde
oldugum icin liseyi de resim iizerine okudum. Hayatimin en neseli za-
manlarinin gectigi Bakirkoy Kiz Meslek Lisesi resim boliimiinden sonra
Giizel Sanatlar sinavlarinda basarili olarak, tiniversiteye seramik bolii-
miine girdim. Biiyiik heyecan ve sevincle girdigim okula girmemle bagka
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bir hayal kirikligi daha yasadim. Okulumda hayalimde canlandirdigim
ve bekledigim sanat ortam1 yoktu. Bu tamamen benim beklentimle ilgili
tabii. Ben tesadiiflere inanmiyorum. Basimiza hicbir seyin tesadiifen gel-
meyecegine en iyi ornek tiyatro sinavina giren arkadasima eslik ederek
gittigim Studio Oyunculari’’nin bekleme salonunda benim basima gelen-
dir. Ciinkii ben higbir sekilde diistiinmedigim, ilgilenmedigim tiyatro ile
bu tesadiif sonucu tanigtim.

Beni sinavlara girecek ogrencilerden biri sanarak iceriye aldilar.
Kapkaranlik tiyatro salonunu yiiriidiim. Sahnenin ortasinda bana, “Se-
nin zamanini, parani, yaraticiligini ve emegini istiyorum, tiim bunlari
verebilecek kadar tiyatrocu olmayi istiyor musun?” diye soran Sahika
Tekand’a, “Kendimi ifade etmenin yollarini artyorum, bu tiyatro ile ola-
caksa varim” dedim.

Sene 1994, Giizel Sanatlar’dan mezun oldugum yaz, yine tesadiifen,
bir TV dizisinden teklif geldi. Hem de ne teklif! Perran Kutman, Erdal
Ozyagcilar, Macide Tanir gibi Tirk sinema ve tiyatrosunun duayen-
lerinin yaninda bayagi iyi bir rol ile baslayacaktim. 1994 senesinde
Sehnaz Tango ile baslayan ve giiniimiize kadar devam eden televizyon
dizilerinde oyunculuk kariyerim iste boyle basladi. Birdenbire tinlii ol-
mustum. Dergi ¢cekimleri, reklam filmleri, ¢diil térenleri derken bam-
bagka bir diinyanin igine girivermistim. Ancak yine ben isin icinde
degildim. Ciddiye almadim sohreti, hi¢ géziimde biiyiitmedim, hatta
onemsemedim bile. Yine kendimi ait hissetmemistim yani. Sette isini
yapip makyajint silen, gozliiklerini takip asker botlarini giyen ve ku-
lakliklarini takip miizikle yasayan biriydim. Roportajlart veriyordum
ama yine gozliikklerimi takip kendi hayatima doniiyordum. Perilerimle
yastyordum aslinda.

Iste o zamanlarda babamda bir rahatsizlik meydana geldi. Agzinin
icinde bir yara sikayetiyle beliren bu rahatsizligin sonradan kanser denen
hastalipa doniismesi siirecine sahitlik etmemle basladi her sey. Bir hasta-
nin yasaminin her aninda fiziksel olarak giderek kotiilesmesine ve sonra
oliimiine kadar olan siirecine taniklik etmem, hastaliklar tizerine degisik
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