. HEKIM GOZUYLE i
SEMA’ EGITiMi VE BASDONMESIYLE ALAKASI

Prof. Dr. Fuat YONDEMLI"

Bilindigi gibi sema‘, tarikat mensublarinin ilahi cezbe halinde
ayakta zikretmesidir. Gliniimiizde bu kelime Mevlevi Aayinlerini
kasdetmek i¢in kullamlir. Diger tarikatlerde de ayakta zikir vardir.
Ancak bunlara semi‘ yerine zikir, mukabele, devran, samah gibi
mubhtelif isimler verilmektedir.

Neyle icra edilen bestelenmis giirleri dinleyerek, muayyen bur
intizam ve dhenkle déniis demek olan semA‘, Mevlevilerin diinyaca
meshur dini raksidir. Bu rakst yapanlara semAi‘zen, merasimi idare
eden kigiye ise sema‘zenbasi ad1 verilir.

Can da denen bir Mevlevi derviginin basdénmesi, bulanti,
kusma gibi vestibiiler semptom(ardz)lar ortaya ¢ikmadan sema
edebilmesi ancak belirli disiplin altinda egitim gérmesiyle miimkiin
olmaktadir.

Sema‘ meski yani egitim, megsk tahtasi denen asag1 yukari bir
metrekarelik, dortkdse bir tahta, semd‘ tahtasi iizerinde yapilan
egzersizlerle baglar. Bu tahta ceviz veya thlamur agacindandir. Orta
kismmda bagparmak tirnag: biyiikliigiinde (takriben iki santimetre
¢apinda) bakir ve piringten mamdl, yuvarlak bir kabara ¢ivisi vardir.
Gliniimiizde ancak miizelerde gorebildigimiz eski mesk tahtalarinda
¢ivinin etrafi, egzersizler sirasindaki ayak hareketlerine bagl olarak
asinmaya ugramistir,

Semi‘zen olmak isteyen dervis, sag avucuna bir miktar tuz
koyarak bu tahtanin yayma gelir. Evveld “bag keser.” Sol dizini yere

S.U. Tip Fakiiltesi Ogretim Uyesi
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dayar. Sag dizini biikerek yere ¢Oker. Civiyi Optiikten sonra,
avucundaki tuzu ¢ivinin etrafina serper. Tuz, mesk esnasinda ayagm
rahatca kaymasim sagladigt gibi, ayakta biil gelisip epidermisin
{ilserasyon sonucu yara olmasim da engeller. Tuzun bu kullanilma
yeri, Tavusbaba’ya ni¢in tuz adandifim da izah etmektedir.

Bundan sonra dervis ayaga kalkar. Tekrar bas kestikten sonra
tahtanin iizerine ¢ikar. Tekrara bas kestikten sonra tahtanin lizerine
¢ikar. Sol ayagimin bag parmagryla ikinci parmag arasina ¢iviyi alir.
Sag kolu iistte olacak gekilde kollarini gdgstiniin iistiinde ¢aprazvéri
baglar. Avuglarini omuz bagmna koyar. Sag ayagini, sol ayagma dik
vaziyette ve biraz agikta tutar. Sol ayafini, topugunu kaldirmadan
saga dogru gevirir. Topugunu miimkiin oldugu kadar saga ¢evirdikten
sonra, sag ayaguu yerden kaldirir. Sol ayagmm dizi hizasindan, buna
dik sekilde yere basar. Burada dikkat edilecek nokta, sol ayak ve dizin
hi¢ biikiilmemesi gerektigidir. Sag ayak itici motor fonksiyonu goriir.
Sag ayagin itisi sayesinde biitiin viicut bir doniis yapar.

Sema‘zenlikte sag ayaga “Carh(¢ark)”, sol ayaga ise “Direk”
ad1 verilir. Bu gekilde donmeye “Cark Atma” denir. Cark atmak, sag
ayag bulundugu yerden alip, sagdan sola dogru dénerek, yine aym
noktaya bu ayag koymak suretiyle yapilir. Bu sirada direk (sol)
ayagm topugu tahtadan hi¢ kaldirilmadan, soldan saga dogru
cevrilerek eski pozisyonuna getirilir. Yapilan bu harekete “Tam Cark
Atis” denir.

flk egzersizler, ayak parmaklari arasinda yapilan anlatildigt
sekilde ¢ivi bulundugu halde yapilarken, daha sonralari parmaklar
cividen ¢ikarilir. Ilk megk yeri Matbah-1 Serff yani mutfagmn st
katindaki odadir. Ancak meske mutfakta devam etme mecburiyeti
yoktur. Dedelerin hiicrelerinde bulunan semé‘ tahtasi iizerinde de
mesk yapilmaktadir.
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Bir miiddet de ¢ivisiz olarak ¢ark arttirildiktan sonra, sema‘zen
olacak dervige sirayla “Kol Ag¢ma”si, “Direk Tutma”s1 (yani oldugu
yerde 360 derece donmesi), ¢ark atarak yiirtimesi ve diiz hat boyunca
saga-sola sapmadan ilerlemesi 6gretilir.

Mevlevilerin ¢ivili tahta lizerinde mesk etmesi bir idman,
egzersiz oldugu kadar, tarikatte ilerleme vesilesi de kabul edilir.
Bundan dolay1r “Mevievinin ¢ivisi, Bektasinin ¢apasr” darb-1 meseli
meshurdur. Bu sozle Mevlevilerin ¢ivili tahtada sema megsk ederek
yiiksek manevi mertebelere ulastigi, Bektasilerin ise ayn1 mertebelere
topragl ¢apayla isleyerek, ziraat yaparak yiikseldigi ifade
edilmektedir.

Gelelim seméi‘in bagdénmesiyle aldkasina:

Sema‘ c¢aligmasina ilk baglandigi giinlerde bésdonmesi,
bulanti, kusma gibi vestibiiler semptomlar herkeste goriiliir. Bu gayet
normal, fizyolojik bir hadisedir. Aslinda basdonmesinin olmamasi
anormaldir. Bundan dolay1 sema‘ hareketlerine yavas yavas, tedricen
baglanir. {lk giinler semad‘ miiddeti sadece iki dakikadir. Miiddet,
aradan giinler gectik¢e, bagdonmesi yatigtik¢a artirilir.

Sema‘zenler bu egzersizler sirasinda ortaya ¢ikan bulanti ve
kusmay1 “Safra Atmak” olarak isimlendirirler. Yaklasik bir haftada
safra atma kaybolmakta, yani vestibiiler semptomlar yatigmaktadir.

Calismalara bagli olarak egitimin sonunda vestibiiler
sikdyetlerin kaybolmas: “Igindeki Safradan Temizlenmek” tabiriyle
ifade edilmektedir. Dervis namzedinin “safradan temizlenmesi,
mecazen igindeki kotii, yabanci veya faydasiz diigiincelerden arinma
manasin da tagimaktadir.
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Semé‘a baslamak i¢in bir yas tahdidi bulunmamaktadir.
Umimiyle semi‘ ¢alismasina ilk veya orta mekteb ¢aginda (7-15
yaglarinda) baglanmaktadir.

Bir sema® dyini dort selam (yani béliim)dir. Ik bolim sekiz ila
yirmi dakika kadardir. Ikinci boliim ise yedi-sekiz dakika kadar devam
eder. Bu selamlar arasinda duraklar vardir. Ugiincii seldmdan sonra
onbes dakika kadar durak verilir. Bu swada sema‘zenler dinlenir.
Terlerini sogutur. :

Eskiden ¢iplak ayakla sema‘ yapilirken, giintimiizde hustisi bir
ayakkabi (mest) giyilmektedir. Bilindigi gibi Devlet Tiyatro ve Bale
sanatcllarmm  sahnede giydigi kiyafetlerin  masrafi, devletce
karsilanmaktadir. Halbuki semi‘zenlerimiz —ki hepsi de tiyatro ve
bale sanat¢ilarimiz gibi devlet memurudur- haklarmda herhangi bir
kanun veya yonetmelik maddesi bulunmadigindan, ayakkab: ve diger
kiyafet masraflarinm kendileri karsilarlar.

SemAa‘zenler Aylne c¢ikmasalar bile, hergiin en az bes dakika
sema‘ ederler. Hergiin yaptiklart bu ¢alismalar esnasinda hi¢ olmazsa
on-yirmi c¢ark atarlar. Iste hergiin muntazaman yaptiklar bu
calismalara bagh olarak sema‘zenlerde bagdonmesi hi¢ olmamaktadir.
Kendileriyle konugtugum biitiin semé‘zenler, en dalgall deniz
yolculuklarmda bile bagdénmesi, bulanti-kusma (safra) olmadigint
ifade etmiglerdir.

SemA‘ sadece bir fizik faaliyet, beden egitimi sekli olarak
diisiiniilse bile, performans iizerine son derece miisbet tesir icra ettigi
gbzlenir. Hacettepe ve Selguk Tip Fakiiltelerinde gergeklestirilen
arastirmalarda, semé‘zenlerde serum lipid, kolestrol ve trigliseridleri
normal seviyelerde bulundu. Ayrica higbirinde hipertansiyon gikayeti
yoktu.
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Seméi‘zenbast Dede’nin nezareti altinda yeni baslayana,
vestibiiler gikayetlerin ortaya ¢ikip ¢ikmamasina gore ilk giin iig, bes,
yedi veya en fazla dokuz yarim cark arttinlir. Giinler ilerledikge
dervisin kabiliyeti ve bagdénmesi, kusma durumuna gére c¢ark sayisi
arttirilir. Bundan sonra carka gecilerek 18, 27, 36 ¢ark gibi sayilara
ulasilir. Mesgk tahtasina yapilan bu hareketler iyice &grenildikten
sonra, sema‘hanelerde giindelik mesklere devam edilir.

Enteresan bir noktaya dikkatinizi ¢cekmek isterim: Cark atma,
kol agma, direk tutma, ¢ark atarak yiliriime ve diiz hat iizerinde saga-
sola sapmadan ilerleme gseklinde yapilan hareketler, vestibiiler sistemi
degerlendirmek i¢in giinlimiizde kullandigimiz metodlara sasilacak
derecede benzemektedir.

Sema‘zenlik egitimi evvela mutfakta baglar. Bu, sema‘
talimlerinde oldugu kadar, beslenme rejiminde de boyledir. Bundan
dolayidir ki Mevlevihanelerin mutfagmda “safra yapan” (mide asidini
artiran) olgunlagmamis meyveler bulunmaz. Salatalik, marul gibi
sebzeler bile fazla yer tutmaz. Ayrica Mevlevi beslenme rejiminde
hamur isleriyle ete yer verilmez.

Mevlevi mutfaginda baligin bulunmadigt da
soylenegelmektedir. Ancak bu husista kendileriyle goriistiiglim
sema‘zenler, baligm yasak oldugu hakkindaki rivayetlere
katilmadiklarini belirtmislerdir. Bundan dolay1 haram olan yiyecekler
disinda Mevlevi mutfaginda yasak gida bulunmadigi, ancak
Mevlevilerin de agir1 yemege diiskiin olmadigi ortaya ¢ikmaktadir.
Beden terbiyesini, nefis terbiyesiyle beraber diigiinen Mevleviler, bu
durumu kisaca “Biz karnimiza tikabasa doyurmayiz, hazimi zor
gidalardan kaciniriz” sozleriyle ifade ederler.

Semi‘ ¢ok a¢ veya tok karna degil, yemeklerden birka¢ saat

sonra, tercihen ikindi vakti, yenen gidalar mideyi terk ettikten sonra
yapilmaktadir. Bu sayede, kanin splanknik sahada go6zlenmesi
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neticesi, serebral merkezlere giden kan debisinde, nisbi de olsa
azalmaya bagl olarak, vestibiiler ardzlarin ortaya ¢ikmasi
engellenmektedir. Asirlardir tecriibe edilmis olan bu egitimden, hekim
gdziiyle ilham alinacak noktalar bulmak miimkiindiir.

Sema‘zenlik egitimindeki mesk (egzersiz) miiddeti, daha evvel
anlatildig gibi, vestibiiler sikdyetlerin ortaya ¢ikmamasi igin hergiin
tedricen arttirilarak, giinde bir buguk-iki saat kadar yiikselmektedir.
Yarim carkmn 10-15 giinde grenilmesinden sonra tam ¢ark atmaya
gecilmektedir. Tam ¢ark alma, ortalama bir ay mesk edilmektedir.
Boylece vasati bir buguk-iki ay sonra tennfire denen beyaz elbise
giyilmektedir.

Semi‘ mesk: sirasinda hizla donerken eteklerin bir semsiye
gibi acilip havalanmasma “tennfire agmak” tabiri kullanilir. Tennfire
giyince aerodinamik bakimdan semé‘zen, kendini daha hafiflemis
hissetmekte ve daha kolay dénmeye baglamaktadir. Ancak bu da
basddnmesinin ortaya ¢ikmasim Kkolaylastirict bir faktér olmaktadir.
Bu sirada goriilen basdénmesi siddetli olmayip daha ziyade dizzinesse
benzemekte ve egzersize devam etmekle {ig-bes giinde
kaybolmaktadir. .

Tablo 1: Dizziness Tarifi

Tennfrenin agilmasi kalip, kesim ve dikimle yakindan ilgilidir.
Sema‘zenler, tenniire dedikleri beyaz etegin baglica yuvarlak, tiglii ve
sekizli-dokuzlu olmak iizere {i¢ tiirli a¢ildigim belirtirler. Etegin
dénerken yuvarlak bir gekil almasina “sahan kapagl” adi verilir.
Déniis sirasinda semi‘zenin etedinin ii¢ kdseli bin manzara almasi,
Mevleviler arasinda, onun “kendinden gectigine ve “Pir askina
dondiigii”ne isaret kabul edilir.

Tennfiredeki kesim-dikim farki veya uzunluk-kisalik gibi
durumlar, birka¢ santimetre dahi olsa, semé‘zenin yalpalanmasina
sebep olur '
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Tennfirenin rengi beyaz olmakla beraber, rengin bagdonmesi
tizerinde herhangi bir tesiri bulunmamaktadur.

Tennfire evvelce pamuklu dokumadan yapilarken, giiniimiizde
sentetik materyalden hazirlanmaktadir. Bu da tenniirenin agrhgmi
yartyarlya azaltmistir. Tecriibeli semi‘zenlere gore tenniirenin hafif
olmasi, daha kolay donmeyi saglamakta, bu da dizzinessin gelismesi —
tabii ilk giinler igin- kolaylastirmaktadir.

Bagdonmesi ve dizziness ile, sema‘ yapilan mekanin genigligi
arasinda bir miinasebet kurmak miimkiindiir: Dar mekanlarda sema*
yaparken vestibiiler veya vertijinz sikayetlere daha sik rastlanmakta;
ferah, genis mekanlarda ise bu sikdyetler cok daha seyrek olmaktadir.

Vestibiiler sikdyetlerin optik fiksasyonla da yakin ilgisi
bulunmaktadir. Sema‘zen, bakislarint sabit bir noktaya tesbit etmedigi
takdirde basinin donecegini bilir. Bunu 6nlemek igin gdzlerini sol
eline diker, sol elinin bagparmagma bakar. Gozleri yar1 acik
(stiziilmiis) durumdadir. Etrafinda olanlarla ilgilenmez.

Bu durumda semi‘zen her tarafi adetd bugu icinde, sisli,
bulanik gériir. Ancak bu sirada vertijindz sikdyetleri de —sayet varsa-
tamamen kaybolur.

Bu tabloyu vasita ve deniz tutmalarina adapte etmek
miimkiindiir. Vasita tutmasindan rahatsiz olanlar optik fiksasyon
yapmak igin, yolun arkasina bakmak yerine yiizlerini mutlaka 6ne,
yani arabanin gittigi istikamete ¢evirmelidir. Bu sirada uzaklardaki
agag, tepe veya dag gibi hareketsiz bir cisme bakmalari, vertijinéz
sikayetleri yatigtiracaktir.

Ayni hél, deniz tutmasinda da gegirlidir. Tecriibeli denizciler

acemi yolcularla, deniz tutmasindan korunmalar1 icin, ufka
bakmalarmni tavsiye ederler. Bu durum, viziiel sistemin viicut
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hareketlerini kiyas edebilecegi hareketsiz bir referans noktas: saglar.
Bu sayede viziiel ve nonviziiel reseptorler arasmdaki tenakuz, asgariye
indirilmis olur.

Isin bir de itikadi ve psikolojik cephesi vardir. Sema‘zenler
meydana mutlaka abdestli olarak ¢ikmakta, dénerken iclerinden zikir
yapmaktadirlar. Semé‘sirasinda  kollarin  agilmasiyla semé‘zen
arapcadaki “lamelif”’e benzer bir “18” figiiri teskil eder. Semé‘zenin
govdesi bu lamelifin ortasina ¢ekilmis bir “elif’tir. Bu pozisyon “13”
ve “illa” kelimelerini hatirlatir. Bu ise kelime-i tevhidin yani “14 ildhe
illalah” sdziiniin remzidir. Sema‘zen bu pozisyonuyle “benim aslnda
bir varligim yok, gercek varlik Allah’imndir” demektedir. (Resim 1)

Sem4‘ misikinin &hengine kendini teslim etmek, kendini o
dhenge uydurmak sGretiyle yapilan mistik bir danstir. Cark atma
(dénme) hizi, tarafimdan yapilan Slgiimlere gore, misikinin ritmine
bagli olarak dakikada 33 il4 40 doniig arasinda degismektedir. Sema*
miiddeti ise 15 dakika il4 iki saat arasindadir.

Bati’da “diinyanin en asil mistik dans1” kabul edilen sema’
sirasinda semé‘zen kollarimi yavas yavag agar. Her iki kol pektoral
adele hizasina geldiginde, sag elin bagparmak disindaki diger
parmaklar bitisik halde, yukariya dogru agilir. Sol el ise, parmaklari
hafif kivrik halde asagi sarkitilir. Semd zenin basi hafifce (takriben
23-25 derece) saga egiktir. Bu sayede i¢ kulaktaki dengeyle ilgili iic
semisirkiiler kanal, esit nisbette eksite olur. Boylece kanallardan
birinin agir1 tembih edilmesi, dolayisiyle o kanala uyan planda
bagdonmesi olmasi ihtimali asgariye indirilmis olur. Semd ‘zenin
basimin 25 derece civarinda egik olmasi, diinya ekseninde goriilen 23
derecelik  egime sasilacak derecede benzemektedir!  Diinya
eksenindeki bu egim sayesinde dort mevsim hadisesinin ortaya
ciktigini, boylece diinyanin her tarafinin giinesten faydalandigim
cografya kitaplarindan hatirlarsiniz. Ancak, yedi asir evvel diinyanin
ekseninin bilinmedigine dikkatinizi ¢ekerim!
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Sema‘zenin yiizii sol koluna, parmaklarma c¢evrilmistir.
Etrafina degil, sol eline bakar. Ancak bog nazarlarla, hafifce ¢evresini
stizebilir. Béylece pozisyonundan haberdar olup, diger semé‘zenlerle
veya salonun duvarlariyla carpismaz.

Modern bilgilerin 15151 altinda bagdénmesi (vertigo) ve vasita,
deniz tutmasi, sinetoz yani hareket hastalifina karsi su tavsiyelerde
bulunulmaktadir.

1- Tagitm yercekim merkezine yakin oturulmasi,

2- Gereksiz.  bag  hareketlerinden  kacimlarak,  basin
desteklenmesi,

3- Dis cevreyle gbz koniroliiniin kaybolmamasi, genellikle
ufuk ¢izgisine bakilmasi,

4- Midenin fazla doldurulmayarak hafif gidalarin secilmesi,

5- Uyusuklugu engellemek amaciyla zihinsel bir isle
ilgilenilmesi,

Baslica profilaktik (yani koruyucu) tedbir ise, adaptasyonun
saglanmasidir. (Bu bilgiler, basdonmesi ve tedavisi haklanda 1990
yvilimda Ankara’da yapilan beynelminel bir sempozyumun tebligler
kitabindan alimmistir.)

Bu goriiglerin 15181 altinda, sama‘ hakkinda simdiye kadar
anlattiklarimi  gbzden gegirerek olursaniz, seméi‘zerlerde nigin
bagdénmesi olmadigini tesbit edeceksiniz:

I- Sema‘ ferdi bir hareket (aktivasyon) olup, doniis ekseni
semi‘zenin viicudundan geger. Gergekten Semi‘zenin
donils ekseni Resim 2’de goriildiigii gibi kafa, kalb ve sol
bacagindan gegmektedir.

2- Semai‘ sirasinda bas hareketlerinden kacimilmakta, ense ve
boyun adeleleriyle bag desteklenmektedir.
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3. Sema‘zen sema‘ swrasinda gozleri yari agik olarak, ufuk
¢izgisi yerine gegen sol el bagparmagina bakmaktadar.

4- Sema‘dan evvel fazla yemek yenmekte, ayrica hazmi zor

 gidalardan kagmilmaktadr.

5. Hakiki sema‘ sirasinda igten zikir yapilarak zihni
uyusuklugun oniine gegilmektedir.

Bagdonmesine kargt profilaktik (koruyucu) olarak tavsiye
edilen adaptasyon ise, sema‘zenlerin hergiin yaptiklari megklerle zaten
kazanilmaktadir.

Goriildiigii gibi giiniimiizde tavsiye edilen ¢areler, yediyiiz
senedir tatbik edilegelmektedir. Giiniimiiziin modern bilgileriyle yedi
asirlak bilgiler tam bir paralellik, uyum halindedir.

Eski kaynaklarda sema‘ meskinin 40 giinde tamamlandig1
yazilmaktadir. Ancak bu miiddet mutlak olmayip, itibaridir. Semé*
edenin kabiliyeti, vertijindz sikdyetlerin ortaya ¢ikip ¢ikmamast ve
megsk ettirenin programina gore mesk miiddeti uzayip kisalabilir.
Bundan dolayi bu miiddeti takribi birbuguk-iki ay olarak ifade etmek
miimkiindiir. Semi‘ megkinm tamamlanmasi “Semd Cikarmak”
tabiriyle ifade edilmektedir.

Bu tebligi takdimden maksadim, semaé’ hareketlerini,
figiirlerini bir hekim goziiyle, bir KBB miitehassisinin bakis agisi
altinda incelemektir. Aym konunun ayrica koreograf, estetisyen,
miizikolog, psikiatrist... gibi degisik ilim ve san’at erbabinca da
tarafsiz, pesin hiikiimsiiz, hattd tenkidi nazarlarla tedkiki neticesinde,
simdiye kadar dikkatleri g¢ekmeyen birgok orijinal Dbilgilerle,
sonuclarla karsilagilacagina inaniyorum. Ancak bu dediklerimin
yapilmasiyla, sema‘ merasimleri ilmi ve objektif nazarlar incelenmis
olacaktir. Aksi halde, simdiye kadar yapildig1 minval iizere, senelerdir
anlatilagelen sark tipi, temcit pilavi tarzinda tekrarlanan ve zihni
ataletimizi isbat eden, iistelik Mevlana’y1 esatird, ticarf ve turistlik bir
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meta derekesine tenzil eden diigiince tarzi, Mevldnd edebiyat ve
ticaretiyle beraber, daha uzun zaman devam edecektir.

Bu sézleri bahusus zikrediyorum. Ciinkii yillardir Konya’da
sema‘ merasimleri yapilmakta, bu merasimleri onbinlerce yerli ve
yabanci seyyah seyretmekte, bu sayede i¢ turizm canlanmakta, hatiri
sayilir bir meblag da Konya’da mobilize olmaktadir.

Hal bdyleyken, méanevi Kkiiltiirel bakis agilarini birakiniz,
turistlik agidan bile mesele ihmal edilmekte, semi‘ merasimlerinin
sanma yakisir bir sekilde icra edilecegi bir Kiiltiir Saray: dahi
bulunmaktadir. Spor kompleksi iginde, basketbol potalari altinda,
yerdeki basket cizgilerini dahi kapatma, gizleme zahmetine
katlanmadan yerli ve yabanci turistlerin taacciib ve istihza dolu
bakislart altinda bu térenler gergeklestirilmektedir.

Mesaha itibariyle Tiirkiye’nin en genis ve ingaat bakimindan
da en miisait gehri olan Konya’da, birakiniz sadece semi‘ merasimleri
icin hususi bir mekén inga etmeyi, her tiirlii kiiltiirel faaliyetler igin
miiltifonksiyonlu bir kompleks ingaasi bile bu konugmalarda dile
getirilmezse, bagka hangi zaman ve zeminde bu konu tartisilma
firsatin1 elde edebilir?

Tebligim esnasinda bu hususlara daldigim igin {iziintiiliiyiim.
Clinkii Mevleviligin merkezi olarak bilinen Konya’da soyle bir
dolasacak olursamiz, Meviind kasigi (iizerinde Mevland’nin resmi
veya adi yazili olan kasik), Mevidnd sekeri (bir nev’i renkli akide
sekeri), Mevlind boregi (peynir ve kiyma karigimindan yapilan
borek)... 1lah rastlarsamz, ama bir Mevidnad Vakfi gormeniz —

maalesef- miimkiin degildir.
Kendimize ait bir kiiltiirel zenginlige bile yeterince sahip

¢ikamadiktan sonra, Amerika’da, ka¢ yilinda tesis edildigini
bilemedigim, ama 1979 yilindan ¢ok daha evvel kurulmus oldugu
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agikdr olan (Resim 3) Mevland Vakfini goriince haset etmeyi mi,
utanmay1 mi, aci act diisiinmeyi mi tercih edersiniz?

Haydi ilgililer boyle islerle ugrasmaya vakit bulamiyorlar
diyelim, onun ahfadindan gelenleri de mi acaba higbir vazife terettiip

etmez?

Sema*‘ hakkindaki tibbi kanaatimi g6ylece hiildsa edebilirim:

- Sema‘, yediyiiz yildir degeri isbatlanmis, bilinen en eski
vestibiiler egzersiz programidir. Bu egitimden gegen
kimselerde bagddnmesi, bulanti ve kusmaya rastlanmadigy,
bilinen bir hakikattir.

- Sema‘ egitimi, insanin bedenine herseyden evvel fizik
kondisyon kazandirir.

- Sema‘ aym zamanda rihi tedavi (psikoterapi) vasitasidir.
SemA‘ yapan kisi réfulmanlarindan kurtularak stres atmig
olur.

- Calismanm bir ibadet sayilmas: gibi, sema‘ da esasinda
kendine has méinevi muhteva tasiyan estetik bir hareket ve
bir ibadet seklidir.

Biitiin bunlara ilaveten, kendine has o tatli misikistyle kalbin
ve kulagin yansira gozleri de huzura kavusturan son derece

san’atkarne, estetik bir danstir.

Aslinda giilii tarife ne hicet; o ne ¢icektir, siz bilirsiniz...
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DIZZINESS HiSSININ TURKCE KARSILIKLARI:

Sendeleme

Sallanma

Denge Zorlugu

Sarhogluk hissi

Yerin yiikselip al¢almasi

Yiiriinen veya ayak basilan zeminin diizgiin olmamasi hissi
Gemi veya sandalda bulunuyor gibi olmak

Eklemlerde gevseme hissi

Basta tuhaf ndhog bir his

Esyalarm yandan kagar gibi olmasi hissi

Uzun deniz yolculugundan sonra karaya ¢ikista duyulan his
Durduktan sonra hala yiiriir gibi olma hissi

Dalgalanma

Saga veya sola kayar gibi olma

Basin dumanli olmasi

Kisacast dizziness, basta hissedilen ve bir tiirlii tam tarif edilemeyen

degisik, tuhaf bir denge bozuklugu hissidir.

Tablo 1: Dizziness tarifi
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