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Uzm.Dr. Seda Ulgen, 1996 yilinda istanbul Tip Fakiiltesinden mezun oldu
Dogu tibb1 ve enerji teknikleri konusunda yurtdisinda ve yurticinde sayisiz
egitime katilmis ve bir¢ok enerji tekniginde master seviyesine yiikselmistir.
Uzm. Dr. Seda Ulgen'’in yine ayni tarihlerde baslayan zihni ve bilingaltini
anlama arayis, o yillardan itibaren hipnoz alaninda cesitli yurtici ve yurtdist
egitim ve workshop’lara katilmanin yani sira; hipnoz konusunda uzman,
profesyonel egitimcilerle uzun yillar birebir ¢alismalarda bulunmasina
neden olmustur.

Zihin ve ruh alanlarini tanimladikga, bu alanlarin bedenle bagi, hormon ve
noronal sistemle bagini aragtirmaya ve bu konuda egitimler almaya devam
ederek bati ve doguyu tek noktada bulusturmayi hedeflemektedir.

Insan, kendini ve hayatin isleyisini gercekten anlarsa ancak gercek
potansiyelini yasayabilecegini savunan yazar, tim ¢alismalarini bu temel
tizerinde yapilandirmigtir.

2008 yilinda kendisinin kurdugu Aquayasam adli sirketinin slogani:

“Gergek ozgiirliikk kendin olmak demektir, peki sen kimsin?”seklindedir.

Egitimleri:

1990-1996 Istanbul Universitesi [stanbul Tip Fakiiltesi

1998-2002 $isli Etfal Egitim ve Arastirma Hastanesi Aile hekimligi uzmanligt
ihtisas1

2002-2004 Sisli Etfal Egitim ve Aragtirma Hastanesi (Uzman doktor)
2004-2008 Ozel Amerikan Hastanesi VKV (Uzman doktor)

2008- Halen Aqua Yasam kisisel doniisiim ve danigsmanlik merkezi

2005- Yeditepe Universitesi Basamakli Hipnozla Egitimleri

2008- Istanbul Psikoterapi Enstitiisii Biitiinciil Psikoterapi Egitimi (300 saat)
2007-2008 Regresyon Terapisi ( yas geriletme ve ge¢mis yasam terapisi) /
IBRT Enstitiisii - Dr.Janet Cunninghum & Jeff Ryan ( iki basamak)
2012-2014 Psikonéroimmunoloji / Natura Foundation. Leo Pluimboom ve
ekibi (270 saat)

2020- ITU kuzey Kibris Epigenetik Kogluk sertifikas

Uzun yillardur, insanlarin kaliteli, mutlu ve daha farkindalikli yasayabilmeleri
icin birebir damismanlhik uygulamakta, bireysel ve kurumsal alanlarda
egitimler vermektedir.

Verdigi egitimler arasinda bilingalti haritasini okumak, degisime ayak
uydurma- aligkanliklar1 degistirme, basit yasamalk, is ve yasam dengesi, stres
yonetimi, liderlik, kendini kesfetme, mutluluk bilimi, riiyalar, belirsizligi
yonetme, karantinadan uzaktan ¢alisma ve verimlilik, epigenetik ve psikoloji,
norohormonlar, gibi bagliklar bulunmaktadir.



Son yillarda bilimin gozdesi olan epigenetik alaninda da Epigenetik
egitmenleri ve danismanlari arasinda yer almaktadur.

Yazar hem birebir ¢alismalarinda hemde egitimlerinde beynin isleyis yapilari,
bilingalt1 kodlarinin anlasilmas: ve yapilanmasi gibi konular1 temel alarak
gercek potansiyelimizi yasayabilmek i¢in tiim 6gretileri birlestirmektedir.

Hayatta en oOnemli olanin, ozellikle yasadigimiz modern toplumda
uzaklastigimiz “duygularimiz” 6ncelikli olarak 6z dogamiza sahip ¢ikabilmek
ve tiim evrenin dengesi ile uyumlanmak oldugunu savunur.



ELINIZDE TUTTUGUNUZ KITABI
KULLANMA KILAVUZU

Kitaplarin kullanma kilavuzu olur mu? Bence olmaz, hatta olma-
mali. Yazar, kitab1 yazdiktan sonra okuyucuyu 6zgiir birakmaly;
kelimeler, fisiltilar1 ile her okurda kendi tinisini olugturmali. Ma-
alesef, elinizdeki kitap yar1 kurgu olunca ve aslinda varolusunun
asil amaci bilimin kati dokusu olunca, kullanma kilavuzunun ol-
masi bir tercih degil, gereklilik oluyor.

Yari kurgu bir kitap yazmanin kendine gore keyifli yanlar: da
var, zor yanlari da. Keyifli kismi, yazmaya basladiginizda yola cikis
hikayesi ile yazar da o dykiiniin icinde biiyiiyor, degisiyor, gelisi-
yor; 6yle ki yazmak denince, 6ykiiniin icinden gecerken taniklik
ettiklerini aktarmaya basliyor. Sinirsiz ve sonsuz bir hayal diinya-
sinda yaraticiligin dokunuslarindan daha haz verici bir deneyim
ne olabilir ki?

Ne var ki yar1 kurgu kitap demek, kurgu kisminin kitabin igeri-
ginin yarisini kapsayip kalan yarisinin ise bilimsel tarafla doldurul-
mas1 gerektigi anlamina geliyor. Iste zorlugu da burada baslyor,
¢linkii kurgunuzda ¢ok bilingli bir akis1 takip etmek zorundasiniz,
okuyucunun dikkatini o keyifli 6ykii akisinda bolmeden bilimsel
gercekleri aktarmaniz gerekiyor. Oysa o 6ykiide yazar, duygulari
ile zaten o bilimsel gerceklerin hayattaki dokusu iizerinden yol-
culugunu, erginlenmesini gergeklestiriyor. Yine de yasadigini an-



lamlandirmasi, sahip ¢ikmasi ve aktarmasi icin bilimsel sdylemler
de gerekli. Okuyucuyu akistan koparmadan, zorlamadan tiim o
duygu akisinin karsihgina bilimsel olan, bilincinin direnecegi ve
sorgulayacagi her noktay1 hesaplayarak, her adimda bu gatigmala-
ra da yanit vererek ilerleyen dayanaklar, arastirmalar ve makaleler
yerlestirmeniz gerekiyor.

Zaten siradan giinlerimizde bile bu kadar yoruldugumuz bir
diinyada —iyi niyetli bile olsa— farkindaligini paylagsmak istedigim
konuda, elestirdigim sistemi kullanarak dikkat ¢ekmek adina sizi
yormak istemedim. Bilimsel yorumlar: aktarirken spekiilasyon
olabilecek, heniiz yeterince kanitlanmamas, tizerinde yeterli ¢a-
lisma yapilmamis bilimsel veya bilimsel olmayan verileri kullan-
maktan tiimiyle kaginmaya ¢alistim. Akademik camia tarafindan
kabul gormis, tizerine yeterince sayida ¢alisma yapilmis arastir-
malari tercih ettim. Okurken bu yolculugunuzda saglam temeller
olusturun istedim. Degisimin kendi dogasi nedeniyle zaten yete-
rince kisisel direnciniz olacaktir, bir de daha gelismekte olan soy-
lemlere enerjinizi harcayin istemedim.

Burada size aktarmaya calistigim seyler, bence Gylesine bir 6y-
kiiniin parcalar1 degil; bir 6liim kalim meselesi, neslimizin devam
etmesi i¢in bilmemiz ve igsellestirmemiz gereken 6ncelikler. Bu
nedenle olabildigince siipheye yer vermeden igsellestirebilecegi-
niz ortak zeminde bulusalim istedim. Aslinda sizinle paylasmak
istedigim ¢ok fazla duygu, diisiince, sorgulama olmasina ragmen
az Once paylastigim nedenlerle ¢ok kisith bir alanda hareket etme-
yi tercih ettim.

Kurgu kismindaki kahramanlarda hepimizden parcalar var. Bir
degisim yolculugundayken yasayacagimiz gegisler, inisler, ¢ikislar,
hayal kirikliklar1 ve arayislar var. Hayat hicbir zaman puriizstiz bir
yolculuk degil; giizelligi de orada zaten. Gergek yasamda bilginin
i¢sellestirilme siireglerinin nasil bedenlenecegini de bilin istedim.
Cinki her seye ragmen insan degisimi kabul ettiginde, basamak-
lar nasil goriiniirse goriinsiin hep yukari dogru ¢ikiyor. O nedenle,
elinizde biitiin resmin bir kilavuzu olsun istedim.



Kurgu olmayan kisimdaki kutucuklara ise giindelik yasamda
yasadiklarimizin bilimsel karsiliklarini ve bu konularda yapilmis
carpici arastirmalari cimbizla gekip yerlestirdim. Her basit soyle-
min, her giindelik yasam kabuliiniin ardinda yatan o buyiik aras-
tirmalar1 ve yok saydigimiz ¢arpici gercekleri goriin istedim.

Kutucuklarin igerisindeki alintilarin kaynaklarini, kitabin ar-
kasindaki kaynakc¢a kisminda bolim adi ve konu bashgy ile ver-
dim; bunun nedeni, dncelikle sizi akistan koparmamak. Ayni za-
manda, konuya iligkin sizin de arastirmaya devam edebileceginiz
ve kitapta akista yer verilmemis arastirmalari da yine kaynakca
kismina eklemeyi tercih ettim. Bu konuda arastirma yapmis tiim
cesur kisilere tesekkiir ederim; her bir bilgi, insanlik icin ¢ok
6nemli ve degerli, yasamimizi bir parca giizellestirebilmek icin ve-
rilmis derin emekleri, hayattan ¢alinan saatleri iceriyor. Kiymetini
bilmemiz gerekiyor.

Her zaman dedigim gibi “Yasamay1 se¢mek bir tercihtir.”;
size bu tercih hakkini sunmak istedim. Hepimiz iyi bir hayati
hak ediyoruz. Yasami giizellestirecegimiz nice giinlerde bulus-
mak tzere...



Uc kiiciik melegime;
Melis, Tolga ve Mustafa Kemal'e



Ve diinyay: giizellestirmeye

niyet eden herkese...
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BOLUM 1

ISILTI

Acik camdan yiiziime carpan sert riizgir beni kendime getirdi.
Denizdeki kiigiikk balik¢i tekneleri, tizerlerine diisen giines 15181
ile sanki birer yildizmiscasina parliyorlardi. Masmavi, derin, su-
dan, ipeksi bir gokytizii diye diistindiim. Ve tizerine serpistirilmis
isildayan yildizlar... Tipki Van Gogh'un The Starry Night (Yildizli
Gece) tablosu gibi, ama giindiiz versiyonu... Cok sevdigim bir tab-
lo olmasina ragmen, icindeki karanlik cogu zaman beni trkiitiir-
dii. Bu diinyaya hig ait olamamis, zamaninda anlagilamamis bir
adamin zamansiz eseri. Goren herkesin nedenini bilmedigi bir
sekilde vazgecemedigi bir tablo. Bu anlagilmasi zor adam, yasadigi
slire boyunca gercekten hep kayip bir ruh muydu? Yoksa anlaya-
madigimiz i¢in onu o karanlik diinyasinda yalniz birakarak biz mi
kaybolmasina sebep olmustuk? Tabloya her baktigimda bu soru
aklima geliyor. Bu diinya benim de ayni sekilde kaybolup gitmeme
izin mi verecek?

Gecedeki karanlig1 bakan herkes gorebilir. Ya giiniin ortasin-
daki karanlig1 ya da 1sildamalarin ardindaki bizi bogan karanligi?
Insan kendi icindeki karanligi gormekte bile zorlaniyorken, bir
baskasi biz perdeyi aralamazsak i¢imizdekini nasil gorebilir? Bizi
nasil iyilestirebilir?
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Tekneleri izlemeye koyuldum, ne kadar sarhos edici bir gi-
zellik... Kendimi muhtesem bir yagli boya tablodaki bir figiir gibi
hissediyordum; icten ice giilimsedim. Tabloya kendimi ekledigim
zaman artik bu bir manzara resmi degil de natiirmort bir ¢alisma-
ya donmis gibiydi. Eskiden natiirmort resmi doga, manzara resmi
zannederdim. Meger, dalindan koparilmigs meyveleri, topragin-
dan alinmus ¢icekleri, vurulmus kuslar: anlatiyormus. Dogasindan
uzaklasmis, ruhu kalmamuis, bir zamanlar canli olan, ama artik ol-
mayan ya da hi¢ canli olamamis seyleri... Tipki benim gibi...

Yasama baktigimizda uzaktan her sey ne kadar da giizel gori-
nityor. I¢ine girmedikge zaten her sey géz alici, 6zendirici degil
midir? Sanirim bu yiizden hayatin giizelliklerini bir resme ya da
bir fotograf karesine sikistirip bakmaya calisiyoruz. Gergeklikle-
rinden siyirip sadece estetigin ve biyileyiciligin kaldigi karelere
sikistirdigimizda kusursuz olabiliyorlar. Biz de birkag¢ dakika bile
siirse sayelerinde huzuru tadiyoruz... Peki, ya gercekler nerede?
Kendi tablomun i¢inde ilerledim, denizin tizerinde ahenkle salla-
nan bir tekneye yaklastigimi diisiindiim. Icindeki bunalmus, yash
adami simdiden hissedebiliyordum. Elleri nasirli, yiizii yorgun,
sansa kalmis kaderinde agina takilacak bir balik i¢in umutlanma-
ya korkan o yagl adami. Oysa uzaktan her sey ne kadar kusursuz
ve goz alict!

Kulagimi tirmalayan korna sesi ile diistincelerimden siyril-
dim. Kopriiden gegmeye devam ediyorduk, her zamanki gibi tra-
fik vardi. Artik Istanbul’'un her saatinde trafik var. Kétii seyler de
bazen ise yarayabilir; mesela sabri zorlayan trafik, su anda bana
hayran oldugum bogazi izleme sansi veriyordu. Oniimde, renkli
celik kutularin icinde ilerleyen kafalar vardi. Hepsi gitmek iste-
dikleri yere ulasabilmek icin elleri direksiyona simsiki yapismais,
gozleri bikkinlikla 6niindeki diger renkli ¢elik kutunun ilerleme-
sini bekliyordu. Acaba kaci basini ¢evirip kopriidden asagi dogru
bakip bogazdaki kipirdayan dalgalar1 ve 1sildayan tekneleri izli-
yordu? Yillar 6nce kesfetmistim, bu kopriiden her gecisimde her
sey ayni goriinse bile ne deniz ne gokytizii bir daha asla kendini
tekrarlamiyordu, benzersizdi. Tipk: hayatin kendi gibi. Her seyi

16



gormek ve yasamak icin tek bir seferlik sansiniz vardi. Acaba ara-
bay1 ben kullaniyor olsam, yine bu kadar derin izleyebilir miydim?
Yanimda direksiyonu sikica kavramis o giiclii ellere baktim, par-
maklarindan birinde bir sey 1s11diyordu. Isildayan o altin halkanin
bir benzeri benim parmagimdaydi. Uzaktan ne kadar huzur verici
gortiniiyordu, diger esini bulmus, biitiinlesmis halkalar. Yakina
gelince buz gibi yiireklerin birbirine degemedi bir sessizlik...

Bir an her seyden kagmak, yok olmak istedim. Kendi diisiin-
celerimden kagmak icin odagimi yine kopriiye ¢evirdim. Beni bu
kadar etkileyen bir kopriiniin iizerinde yiiriiyebilmek, durup asa-
gidaki o insani icine ¢eken derinlige bakarken korkunun bedenimi
kaplamasina izin vermek isterdim. O 1sildayan tekneleri, giinba-
timini izlemek... Yiiregim sikist1. 6 yil 6nce San Francisco’ya git-
mistim. Bu deneyimi yasayabilmek i¢in sirt cantamla yola ¢ikip,
o meshur kipkirmizi Golden Gate kopriisiini ziyaret etmistim.
Yiiriiyerek kopriidden gecerken, riizgarin saglarimla dans ettigini
ve yasadigim 6zgurligi hatirliyorum. Muhtesem bir deneyimdi.
Yine de kiyaslayinca Istanbul’un képriileri bana daha etkileyici
geliyor. Belki bu topraklarda biiyiimiis olmaktan kaynaklanabilir.
Benim gibi hicbir yere aidiyet duygusu olmayan biri i¢in aslinda
zor bir séylem bu. Belki de aidiyet duygumun bu kadar sorunlu
olmasi sadece benim yiiztimden degildir, bu topraklarin sahip ol-
duklarimizi yasama sansini pek vermemesinden de kaynakli ola-
bilir. Mesela tipki Golden Gate kopriisiindeki gibi bu kopriide de
saclarimi riizgara birakarak yirtiyebilmek isterdim. Nitekim, pek
oyle bir sansiniz olmuyor. icinde hapsoldugunuz celik kutudan ¢1-
kip bu kopriide yiiriiyebilmek i¢in bir seyleri bitirmeye karar ver-
mis olmaniz gerekiyor; hayatiniz gibi... Sona yaklasmadan o ¢elik
kutulardan ¢ikmaniza izin verilmiyor.

Birilerine beni sordugunuzda bunalimda oldugumu soyle-
yebilir, hatta tam 39 yasinda oldugum igin 40 yas bunalimina
erkenden girdigimi de iddia edebilirler. Bu kadar klise seylerle
yargilanmak, mutsuzlugumun bir etiket altina sikistirilmasi beni
delirtiyor. Onlarin iddiast su: Iyi bir evlilik ve iyi bir kariyer varsa
daha ne istenebilir ki... Kisi mutlu oldugunu icinde hissetmiyor-
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sa bile zihnini mutlu olduguna ikna etmeli ve yola devam etmeli.
Zihni ikna etmek kolay, edemezsen zihnin i¢cin mutlulugu satin
alacak c¢ok yer var. Peki ya yiiregin? Hissedemedigin bir seye onu
nasil ikna edeceksin? Zihinler yalana kanar, manipiile edilir, ama
yiirekler edilmez ki. O hep en derinden bile olsa, suskun da kalsa
gercgegi bilir.

Icimde bir seyler eksik ve donuklasmis; ruhum solmus gibi.
Yolunda gitmeyen bir seyler var, ama ne olduguna dair en ufak
bir fikrim bile yok. Sadece kendimi yapayalniz hissediyorum, duy-
gularim katilasmus gibi geliyor. Beni su anda en ¢ok iirkiiten sey,
artik yiiregimin de sesini duyamiyor olmak! Insan yiireginin sesini
duyamayinca ona ne iyi gelir bilemiyor; ne ihtiyacini anliyor ne de
hangi yola gitmesi gerektigini! Boyle ici bos, Oz Biiyiiciisii'ndeki
korkuluk gibi bir sey oluyor... Yoksa teneke adam mi? Iste 6yle
garip bir sey... Hep bu héilde miydim, zamanla mi1 bu héle geldim
onu bile hatirlayamryorum. Sonugcta herkes gibi yasamaya calisi-
yorum iste!

“Mizigi acabilir miyim?” diye sordum. Dudaklarinin arasin-
dan mirildanma gibi bir ses cikardi. Icimdeki 6fkeyi hissettim; alt
tarafi ya “A¢.” ya da “Istemiyorum.” diyecek, ne var bunda muril-
danacak!

Herhangi bir se¢im yapmadigimi goriince elini ses diigmesine
gotirdi. Hizli hareketlerle bir seyler agmaya calisti. Zaten tra-
fikle bas etmek yeterince zordu, iizerine bir de miizik agmasini
istemisim gibi icinde artan kizginlikla hareketlerini stirdiirmeye
calistyordu. Bos ve sakin bakiyordum, miidahale etmekten vaz-
gecmistim. Ben ondan miizigi agmasini istememistim, acarsam
onun rahatsiz olup olmayacagini sormustum sadece. Benimki de
hata, onunki de. Ne soruyorsun, o kadar diisiinceli olma, a¢ gitsin
iste. O da sikildig: trafigin, hayatin yiikiinii bir miizik tusuna bas-
mak icin bana yiiklemesin. Arabay1 onun kullaniyor olmasi benim
sucum degil. Neden biri yeterince mutlu degilse digerinin mutlu
olma ihtimallerini de yok ediyor?
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Ne kadar yanlis yasiyoruz bu hayati. Kendimizi bulabilmek
icin hep bir bagkasini 6ldiiriiyor, elimizi karanliga buluyor, sonra
da iyi hissedebilmek i¢in yeniden isildayan bir seylere ulagsmaya
calistyoruz. Yakaladik¢a da kendimizi kurtarma sevdasiyla onu da
oldiiriip birakiyoruz. Basimi koltugun soguk deri basligina yas-
ladim. Artik arka planda calan miizigi duymuyordum. Eskiden
pazar geceleri yiiregim sikisirdi, pazartesinin yiikiinden, tek dii-
zeliginden korkardim. Artik pazar geceleri bazen o pazartesinin
baslamasina kag saat kald1 diye goziimii saatten alamryorum. Tek-
rar uyusana kadar aciya dayanmak icin kag saat kaldi?
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BOLUM 2

GECMIS

Onu ¢agirdigim icin mutluydum. Parildayan gozleri ve icinde ne
hissederse hissetsin neseli oldugunu gostermeye programlanmis
gliliimseyen dudaklari ile karsimda dikiliyordu. Masaya yaklasan
garsona doniip hizl bir sekilde eliyle isaret etti ve “ki filtre kahve”
diye seslendi. Sanki garsonun masaya yaklagmasini engellemeye
calistyor gibiydi. Garsona mu iyilik ediyor, bana mi diye diistindiim.
Ne istedigimiz zaten belliydi; masaya gelip bizimle sohbet etme-
si ve bizi bir seyler icip yememiz i¢in ikna etmesine, bosa zaman
harcamasina gerek yoktu. Garsonu kurtariyor olmaliydi. Yok, belki
de bizim su bas basa gecirecegimiz, zaten zor buldugumuz kisacik
saatleri anlamsiz bir sohbetten kurtarityordu, ne de olsa vaktimiz
her zamanki gibi azd1. Bilemedim, acaba garsonla konusmak bize
iyi gelebilir miydi? Ev sahibi tarafindan agirlandigimizi ve anlasil-
digimiz1 bilmek... Her gecen giin insanlik olarak birbirimize daha
yakin durup igten ice daha da yabancilasiyorduk! Nasil bir ironi!
Hayatin tim olasiliklarini umarsizca harciyormusuz gibi geli-
yordu. Hep de daha iyi olmak adina! Bu sefer de zamani kurtar-
mak adina harciyorduk! Giin icinde bile siirekli bir seyleri koruma
savasindaydik, artik bize iyi gelebilecek veya yeni olan hicbir seye
de sans taniyamiyorduk. Her zamankinden daha fazla yikicrydik;
insanligin a¢ gozli, bencil diinyasinin yikiciligi hepimizin icinde
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