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@ NEDEN BOYLE BiR MAKALE YAZIYORUZ?

Cunku insan yalnizca zihinden ibaret degil.

Cunku bir bedenimiz var. Duygularimiz, yorgunluklarimiz, koklerimiz var.
Ve biz bu yaziyla okuyucuya diyoruz ki:

“Yavasla. Hatirla. Hisset.”

Betonun altinda unuttugumuz o ilk dili—toprakla konusmayi—yeniden hatirlamak icin
yaziyoruz.

Ayaklarimizdan baslayan o sessiz ama koklu baglantinin hem bedenimizi hem ruhumuzu
nasiliyilestirebildigini gostermek icin...

@ '"Topraga Basan Ayak" “Buradayim, Yasiyorum, K6k Saliyorum.”

Modern insan; topragin dokusunu unuttu, agacin sessizligini, rizgarin tasidigl anlami
da... Gun gectikge yukselen binalarin golgesinde, ciplak ayakla bastigl cocuklugunu
kaybetti. Oysa insanin varolusu gokyuztne degil, topraga baglidir. Ne kadar uzaklasirsak
uzaklasalim, icimizde bir yer hald gamurda kosan bir cocugun nesgesini tasir.

Toprak sadece bir zemin degil; bir hafizadir.

Ayaklarimiz o hafizaya her degdiginde, zaman kirilir; gegcmis, gelecek ve simdi birbirine
karigir.

Iste bu yiizden, ciplak ayakla topraga atilan bir adim yalnizca bir yiriyiis degildir—bir
hatirlayistir. Kendini, koklerini, aitligini hatirlamaktir.



Bu yazi bir nostalji metni degildir. Bir kacis, bir romantik doga diist de degil.
Bu yazi, insanin kendine donus yolculuguna dair bir cagridir.
Sana ait olani, bedenini, topragini, dogani geri alman igin yazildi.

Ve belki de yapman gereken tek sey...
Ayakkabilarini gikarmak.
Cunku tenin topraga degdiginde, aslinda kendine dokunursun.

ESIMIiZE, DOSTUMUZA, CEVREMIZE, ARKADASLARA HERKESE MESAJIMIZ VAR
Dengeyi yeniden kurmak istiyorsan, 6nce yere bas. Gergekten, ciplak ayakla.

Cunku dogadan kopan insan, kendinden de uzaklasir.

Sadece zihniyle yasayan insan, bir giin neden mutsuz oldugunu bile unutabilir.
Ama topraga basan, hatirlar.

Dogayla bag kuran insan, yeniden glivende hisseder.

Kendini daha iyi hisseden insan, cevresine de daha iyi yaklasir.

Ve iste bu sekilde, kiguk ama gercek bir iyilesme baslar: bireyden topluma dogru.

Simdi gel, topragin insan Uzerindeki etkilerine hem ruhsal hem fiziksel hem de sembolik
duzeyde birlikte bakalim:

v~ 1. Toprakla Temas: Bedenin Hafizasini Uyandirir

Ciplak ayakla topraga basmak, bedenin en temel duyularini harekete gegirir. Derimiz —
Ozellikle ayak tabanlarimiz— milyonlarca sinir ucu tasir.

Topragin sicakligl, nemi, dokusu bize "su an"da oldugumuzu hatirlatir.

Ayaklarimizi yere basmak, aslinda “ben buradayim” demektir; zihni susturup bedeni
konusturmaktir.

Ayaklarimiz, cogu zaman zihnin degil, bedenin en durust anlaticisidir. Betonun
sertliginden ya da ayakkabilarin kaliplarindan kurtulup ciplak ayakla topraga
bastigimizda, beden aninda uyanir.

Ayagimizin altindaki nemli yosun, serin tas, kuru yaprak—bunlarin hepsi bedenin
belleginde bir iz birakir.
Toprak, sana "simdi buradasin" der.

Ne dunun kaygisi ne yarinin belirsizligi... Sadece su an. Bedenin sinir ucglar aktive
olurken, zihnin sustugu bir sessizlik dogar. iste o anda beden, zihni sefkatle yerine
oturtur. Toprak, seni bedenine déndurtir.

Modern hayat, insani dort duvar arasina sikistirirken, ruhumuz hala ciplak ayakla
kostugumuz o ilk topragi 6zliiyor. Betonun lizerine kurdugumuz diinyada,
ayaklarimizi koruduk ama hissetme yetimizi kaybettik.

Bu yazi, topraga donen bir adimin, insana ne kadar derin bir dontis sundugunu
anlatmak icin yazildi.

Clinkii bazen bir ayakkabiyi cikarmak, bir 6mre yeni bir yolculuk baslatabilir.



a 2.Koklenmek: Ruhun Glivende Hissetmesi

Topraga dokunmak, insanin koklenme ihtiyacini karsilar. Koklenmek; aidiyet hissetmek,
yere saglam basmak, dagilmamak demektir.

Modern hayatin hizinda savrulurken, toprak bize “dlinyaya aitsin, dogaya aitsin” der. Bu
da kayglyi azaltir, zihni sakinlestirir, kisinin i¢ dengesini guglendirir.

Modern yasam, bizi surekli “bir yerlere ait olmaya” zorlarken, toprak bize “zaten ait
oldugunu” soyler. Hicbir caba gostermeden.

Koklenmek, yalnizca bir yerde kalmak degil; kendine dayanmak, icinde durabilmektir.
Ciplak ayakla topraga bastiginda, bedeninle ruhun da yerini bulur.
Kendine sor: Kag zamandir gercekten bir yere ait gibi hissettin?

Belki de asil aitligin ne bir sehre ne bir meslege ne de bir iliskiye... Belki de bir tutam
topraga ait oldugunu hissettiginde, kendine dénduglint anlayacaksin.

insan bedeni dogadan koptukca, kendini unutmaya baslar.

Ayak tabanlarimiz milyonlarca sinir ucuyla donatilmistir ve topraga temas ettiginde,
yalnizca beden degil, hafiza da uyanir.

Nemli bir yaprak, soguk bir tas, sicak bir kum tanesi... Bunlar sadece fiziksel degil,
animsatan seylerdir.

Toprak, bize “su anda buradasin” der. Diinii degil, yarini degil—simdiyi hatirlatir.

® s. Toprak Negatifi Aur, Dengeler

Bircok kulturde topraga ciplak temasin elektriksel denge sagladigina inanilir. Bilimsel
olarak da "grounding" ya da "earthing" adi verilen bu durum, vicuttaki serbest
radikallerin azalmasina ve stresin dugsmesine yardimci olur.

Toprak bir anlamda fazlaligi emer, yuku hafifletir.

Toprak, evrenin en glcli dengeleyicisidir. Elektriksel olarak da ruhsal olarak da... Sehirde
yasarken vicudumuzda biriken gerginlik, stres, elektromanyetik yuk birikir—ve toprakla
ciplak temas kurdugumuzda, bu yukler topraga akar.

Bu yalnizca bir fiziksel sure¢ degil, bir teslimiyettir. Elimizde tasidigimiz her seyin bir
kismini yere birakmak.

Bazen kelimelere dokemedigimiz duygular bile ayaklarimizdan topraga suzulur. Toprak
her seyi yargisizca kabul eder. Senden bir sey istemez, sadece oldugun gibi seni alir,
dengeler.

Sehirde biriken yiiklerimiz vardir: giiriiltii, kalabalik, ekranlar, acele.
Ve biz farkinda olmadan, bu yiikleri bedenimizde tasiriz.

Iste topraga bastigimizda, bu yiikler dogal bir dengeye déner.

Bilim buna "grounding"” der; biz ona “hafiflemek” diyelim.

Bir siire sonra sadece ayaklarin degil, zihnin de yumusar.

Toprak seni sadece tasimakla kalmaz, seni diizenler.



¥ 4. Hatirlamak: Topraktan Geldik, Topraga Gidecegiz

Toprakla temas ayni zamanda insanin 6lumLlulagund hatirlatir. Ama bu korkutucu degil;
tam tersine huzur vericidir.

Cunki topragin déngiisiinde her sey déniisir. Guriime yoktur, dénisiim vardir. insan da
ayni déongunun bir parcasidir.

Bu farkindalik hem tevazuyu getirir hem de yasama saygiyi.
Toprak, yasamin donglsunu en yalin haliyle gosterir.

Bir tohum duser, bluyur, ¢gicek acar, solar ve tekrar topraga karisir. Bizler de o dongunun
bir parcasiyiz. Ve topraga her dokundugumuzda, bu doéngunuin iginde oldugumuzu
hatirlariz.

Ama bu farkindalik, bizi korkutmaz.

Aksine derin bir huzur verir. Clnku toprak bize sunu fisildar: “Hicbir sey kaybolmaz, her
sey doéniisir.” insan da kendi acilarini, kaygilarini, gecmisini topraga emanet edebilir. Ve
bu teslimiyet, yasamla daha uyumlu, daha yumusak bir iliski kurmamizi saglar.

Cunku aslinda toprak, sadece son degil—yeniden baslangictir.

Toprak, bize varolusun dongtstint hatirlatir.

Yasam, biiyiime, solma, dontisim...

Ve bu dongii korkutmaz; ¢clinkii dogada hicbir sey kaybolmaz.
Toprak hem sonu hem baslangici temsil eder.

Ve sen ne zaman ciplak ayakla topraga bassan,

o dongtiniin bir halkasi oldugunu hissedebilirsin.

, 5. Yaraticiligi ve Sezgileri Agiga Cikarir

Topraga basmak, tipki bir meditasyon gibidir. Bizi zihnin gurultistinden alir, sezgisel
alana tasir. Bu nedenle birgok yazar, sanatg¢l, muzisyen dogada yururken ilham aldigini
soyler. Cunkul toprak, zihni susturur, ruhu konusturur.

Toprakla temas yalnizca sakinlik getirmez, ayni zamanda derin bir ilham kaynagidir.
Zihinsel gurultu azaldiginda, sezgiler aciga cikar.

Ayaklarin topraga bastigl anda, i¢cindeki cocuk uyanir—merak eder, kesfetmek ister,
hayal kurar.

Bircok yaratici insanin “ilham geldi” dedigi anlar, aslinda zihinsel sustugu ve i¢ sesi
duydugu anlardir. Ve o ses genellikle doganin icinden ylkselir. Topraga yakin oldukga, o
ses de guglenir.

Cunku doga bize disaridan ilham vermez; bizim icimizde zaten var olani hatirlatir.

Toprakla temas yalnizca bir doga deneyimi degildir.

Ayni zamanda i¢csel bir farkindaliktir.

Toprakla temas, zihni susturur, sezgiyi konusturur.

O yiizden en yaratici fikirler bazen bir orman yiirtyiisiinde dogar.
insan dogaya yaklastik¢a, kendi i¢ sesini daha net duymaya baslar.



"Tenim topraga degdiginde, icimde bir yolculuk basladi."”




« TAVSIYEMIiZ Basit. Net. Ama etkili:

_+ Ayakkabilarini ¢ikar.

|, Topraga bas.

"/ Hicbir sey yapmadan sadece orada kal.
% Dinle. Hisset. Solugunu yavaslat.

Gunde 5 dakika. Haftada 1 saat.

Bir cimenlik, bir orman patikasi, bir sahil...

Neresi olursa olsun, tenin topraga degsin.

Cunku topraga bastiginda sadece vicudun degil, kalbin de yerini bulur.

“Henliiz hi¢cbir sey olmamisti ama her sey miimkindii.”

Sirtimi agaca yasladim, topragin nemini ayaklarimda hissettim. Elimde kii¢lik bir dal
parcgasi, diuslncelerim rtizgarla yarisiyor. Yanimda sadik dostum, géziim doganin
derinliginde...

Hicbir sey yapmiyordum ama her sey tamdi.

O an ogrendim: Sessiz kalmak da bir varolus bicimiydi.

Henliz bilmiyordum, yillar sonra ayni yere donecegimi...

Bir gtin bu pozun aynisinda, yaslanmis ama icten hi¢ ayrilmamis halimle yeniden
oturacagimi...

Ve bir giin, bu 4na soyle diyecektim:
“Bekle beni... ben yine gelecegim.”



“Ve dondim.”

Yillar gecti.

Hayat 6niimden akti—bazen costu, bazen duruldu.

Ama icimde hep burasi vardi:

Ayaklarimi serinleten toprak, agaclarin sabirli sessizligi, kuslarin zamansiz sarkisi...
Simdi yine ayni yere geldim.

Bu defa elimde bir avu¢ kuruyemis, karsimda bir sincap.
Yanimda yas almis bir dost, sessizce oturan bir kedli...
Ve icimde bir gencin hatirasi.

O genc hala burada, bu agaca yaslanmis.

Hic¢ gitmemis aslinda.

Giulimsiuyorum, ¢linki s6ziimi tuttum:

“Geldim. Seninle ayni yerden bakiyorum hayata.”

SON SOZ:
“Topraga basan ayak, sadece bedenin agirigini degil, insanin varolusunu da tasir.”

Ve bu yiizden, ne zaman kendini kaybolmus hissetsen, ayakkabilarini ¢ikar ve
topraga bas.
O sana nereden geldigini, kim oldugunu, neye ait oldugunu hatirlatacaktir.



Ciplak bir ayakla atilan adim, yalnizca yiiriyiis degil,

bir animsamadir.

Kendini hatirlamak isteyen herkese basit ama giiclii bir 6nerimiz var:
Ayakkabilarini ¢cikar.

Bir stire hicbir sey yapma. Sadece hisset.

Clinkii tenin topraga degdiginde...

Sadece ayaklarin degil, sen de yeniden dogarsin.

Bu yaziyi yazmamizin sebebi bir nostalji degil—bir cagridir.
Kendine, bedenine, dogana, yasam enerjine geri donme c¢agrisi.
Ve bu ¢agr bazen bir adimla baslar:

Ciplak bir ayak... topragin ustiinde...

iste bu kadar sade. Ama bir o kadar da derin.



