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1sanin kendini, bedeninin sinirlarini kesfetm
duygu. Meditasyon ile zihninizin sinirlarini kes
1ziksel hareketler ile de bedeninizle tatmin edici, saghk ve
' denge saglayici bir yolculuga ¢ikiyorsunuz.
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undan 11 sene 6ncesine kadar
bir gtin siki bir trekking’ci
olacagimu hi¢ hayal etmemistim
dogrusu. Hayatimizi
paylastigimiz kigilerin
yagam tarzimizda ne kadar biiyik etkileri
oldugunun farkinda degilseniz bir oturup
digtiniin derim. Aile fertleri, sosyal hayattan
arkadagslar, okul arkadagliklari ve ozellikle e,
sevgili, partner, yol arkadas: veya adina ne
demek istiyorsaniz... Giindelik yagaminizda
is disinda kalan zaman dilimlerinde ve
tatillerinde en fazla zaman gegcirdiginiz o
kisinin yeme, igme, hareket aligkanliklars,
genel ruh hali, hayat algisi ve giindelik
rutinleri bizi direkt olarak olumlu veya
olumsuz olarak etkiliyor.

Iste ben de bu bilgiyi deneyimlerimden
cok net olarak bildigimden, bu yagamdaki
yoldagimi segerken sahip olmasini istedigim
nitelikleri uzun uzun distintp, net bir
sekilde kagida dokmustiim zamaninda. Ve
bunlarin i¢inde “Sigara i¢mesin, hareketi
ve dogay1 sevsin” gibi en temel 6zellikler
de vardi. Ctinki biliyordum; eger sigara
icerse, birakmig oldugum sigaraya baglama
ihtimalim istatistiksel olarak yikselecek
veya pazar giinleri dogada zaman gecirmek
yerine evde oturup futbol mag1 izlemeyi
tercih edecek bir partner se¢ciminde, benim
de fazladan borek ve kek tiketme ihtimalim
yiikselecekti. Hayatimi bu sekilde gecirmek
istemedigimden emindim. Ama inanin bana
Likya Yolu'nu yiiriitecek bir esim olacagini
da hi¢ diiginmemigtim. Bu, benim i¢in bile
titopikti.

Tabiatla yakinlasmam g6yle baslad:.
Esimle ¢ikmaya bagladigimiz ilk hafta cok
sicak bir Istanbul yaziyd: ve birlikte Sile’ye
denize gitmistik. Normal plaj yerine yol
kenarindaki kayaliklardan denize girmeyi
onermis, ben daha o kayaliklarin tam olarak
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ne oldugunu idrak edemeden arabay: park
edip, denize dogru ylirimeye baglamigtik.
Yirudiikge hayretler icerisinde kaliyor,
“Denize girmek i¢in benden bunca kayaligin
tstiinden atlamami herhalde beklemiyor”
diye diistintiyordum. O ise ziplaya ziplaya
ylrimeye devam ediyordu. Bence bu
kayaliklar son derece tehlikeliydi, bilegimi
burkabilirdim; ben spor salonlar: gibi son
derece diiz zeminlerde dahi bilegimi sik sik
burkan birisiydim, benden bdyle bir yerde
yirtyerek denize ulagmami nasil beklerdi?
Bu diistince ve duygular arasinda yavag yavag
sinirlenmeye baglamig ama ilk glinlerin
heyecant ile sesimi ¢ikarmamigtim. Neyse
sonucta bana epey yardim etti ve son derece
bakir bir denize girme noktasina vardik ve
orada ¢ok iyi vakit gecirdik. Tlk defa 0 zaman
dogada insanin kendisini biraz zorlamasinin
koti bir sey olmadigini anlamigtim.

Ciinkii o gline degin hareket benim i¢in ya
denizde ylizmekten ya da spor salonlarinda
kosu band1 istinde ylrtimekten, aletlerle
hafif fitness ¢aligmaktan, aerobik ve step
derslerine girmekten ibaretti.

Sonra yavas yavag hafta sonlar: Belgrad
ormanlarinda yuriytslere bagladik, zamanla
6zel tartan zeminler ile diizenlenmis
olan orman yollar: sikic1 gelmeye bagladi
ve Kemerburgaz civarindaki baraj ve
civarlarindaki daha bakir olan yurtiyis
rotalarini kesfe ¢iktik. Dogada yiirtidikgee
rahatliyor, tam anlamiyla bunun aym
zamanda mikemmel bir terapi oldugunu
fark etmeye bagliyordum. Zaten ilerleyen
yillarda 6zellikle Japonyada Forest Bathing
yani Orman Banyosu denilen etkinliklerin
gliclii bir zihinsel terapi metodu olarak
uygulandigini 6grendim. Zamanla
tilkemizdeki Gnlii yiirtyts rotalarim
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aragtirmaya basladik. Bu doga ytirtytisleri
heyecan verici olmaya baslamigt: ve her
hafta sonu bir hedefimiz vardi. Ka¢ bin adim
atildigini saymanin 6tesinde yiirtirken nasil
manzaralar gérmek istedigimizi distiniip,
ona gore rotalar segmeye baglamistik.

Iste 0 zaman diinyanin en giizel trekking
rotalarindan biri olarak gosterilen Fethiye
Oliideniz tizerinden baslayip, Antalya’ya
kadar 500 kiisur kilometre boyunca
devam eden tinli Likya Yolu'nu 6grendik.
Internetten resimlerine baktigimizda Likya
Yolu'nun genelde deniz kenari boyunca
uzanan ormanlarin i¢cinden devam ettigini
ve manzaralarinin egsiz giizellikte oldugunu
gordigumiizde ¢ok heyecanlanmigtik. Bu
ne giizellikti boyle! Hem de Istanbul'dan
bir saat ugus uzakliginda ve yirtirken durup
diinyanin en giizel denizlerinden biri olan
Akdeniz’in boncuk mavisi bakir koylarinda
ylizme imkani da vardi. Muhtesem bir
deneyim olmaliydi. Bu rotada tek kafamiza
takilan nokta resimlerde gordigimiiz
trekkingcilerin hemen hepsinin sirtlarinda
biytik bir sirt ¢antast igerisinde tiim
ihtiyaglarini tagtyor olmasiydi. Ben hem
ylriiyip hem sirtimda bir yik tastyip kan
ter i¢inde kaldiktan sonra orman iginde
banyosuz bir ortamda ilkel sartlarda
dinlenmek ve kendi yemegimi pisirmek
ve hele de ¢adirda yatmak falan kesinlikle
istemiyordum. Iste o zaman bu etkinlik
benim i¢in eglenceden ¢ok eziyete donerdi.
Itiraf etmeliyim ki konforuma ve hijyenime
son derece diskiindiim. Ayrica 6yle 500
kilometre falan da yiiriimeye hi¢ niyetimiz
yoktu. Isten izin alip cuma sabahtan
gidip, pazartesi sabah erkenden direkt ise
dénecek sekilde toplam tg giin ti¢ gecelik
bir program bizi gayet tatmin ederdi. Ama

once Likya Yolu'nun hangi bolgesinde
ylrlyls yapacagimiza karar vermemiz ve
kalacak bir de otel bulmamiz gerekiyordu.
Genel beklentilerimizi kargilayacak oteller
bulma konusunda tam bir uzmandim.
Ozellikle biiyiik ve bol havuzlu otellerden
olabildigince uzak durmayi tercih ediyor

ve tatillerimizde az odali, butik ve sessiz
ortamlari tercih ediyorduk. O yillarda da
Kigiik Oteller kitap dizisi yeni yayinlanmaya
baglamist1. Bu sayede tilke ¢apinda bu sirin
aile igletmelerini detayl: bir sekilde kesfetme
firsati dogmustu.

Likya Yolu'nun baglangici olan
Fethiyede karar kildik. Cok 6zenli otel
elemelerim neticesinde Fethiye Faralyada
bulunan Mandarin&Mango Boutique
Otelde rezervasyon yaptirdik. Rezervasyon
esnasinda verilen bilgi de ayrica ¢ok
hosumuza gitmisti. Otelin sahibi olan
Ghislain Charles Sireilles, Londrada yagayan
Izmirli bir levanten idi ve yilda iki defa
olmak tizere sonbahar ve ilkbahar aylarinda
otelde konaklayan misafirler i¢in 2-3
haftalik ytrtyis etkinlikleri organize ederek,
bunlara géniilli rehberlik yapiyordu. Bu cok
hosumuza gitmisti! Zaten hi¢ bilmedigimiz
bu yollarda rehbersiz yiirtytp kaybolmak
istemiyor ve rehberlik hizmeti almamiz
gerektigini digtintiyorduk. Ama buna simdi
hi¢ gerek kalmamist: ve otelde konaklayan
ve bizim gibi bélgeye yiirimek i¢in gelen
diger misafirler ile birlikte Ghislain'nin
rehberliginde yuriyecektik.

Dalaman Havalimani’'ndan ¢ikip, Fethiye
ve Uzerindeki Faralya'ya arabayla ¢itkmaya
basladigimizda geldigimiz bir nokta beni
cok trkiitmustti. Sonradan Kelebekler Vadisi
oldugunu 6grendigim bu muhtegem koyun
tizerinde ugurum yiiksekliginde devam eden
araba yolu boyunca agagiya bakmak 6zellikle
benim gibi yiikseklik korkunuz varsa
gergekten son derece tirkiitiicii oluyor.

O glin 6gleden sonra otel civarinda
yarim giinliik bir istnma yiirGytst yaptik ve
doganin bakirligine ve manzaralara hayran
kaldik. Ertesi giin oteldeki diger misafirlerle
birlikte 5-6 saatlik bir yiirtiytse ¢iktik. Bu
yirtytste gercekten de ¢ok yorulmustum;
Istanbul civarinda ormanlik alanlardaki
diiz yollara hi¢ benzemiyordu. Egimin
strekli degistigi, kah deniz kenarinda kah
kayaliklarda kah tepelere tirmanilan ve dik
bir egimle agag1 dogru uzanan rota boyunca
epeyce zorlanmug, ara ara sGylenmis, hatta
bayir yukar: ¢ikisi olan béliimlerde epey
kizmigtim. Bayir yukar: ¢tkmayi oldum

olas1 sevmemisimdir. Zorlandigim i¢in



stres hormonlarim ¢ok pompalanmaya
basladiginda degisen biyokimyam ile

bir anda duygu durumumda inme ve
¢ikmalar yagamigtim. Fakat aksamiizeri
otele dondigiimiizde hissettigim duygular
ve tim glin boyunca gordiiklerim beni
gergekten motive etmisti. Hayatimda ilk
defa kendimi dogada bu derece zorlayarak
bedenimin sinirlarini kesfe ¢tkmigtim ve
bu aslinda ¢ok tatmin edici bir duyguydu.
Ve tabii ki bu arada gruba rehberlik yapan
sevgili Ghislain'in ne kadar ayricalikh bir
rehber oldugunu fark etmistim. Londrada
bir turizm sirketinin sahibi olan Ghislain,
bes lisan1 anadili gibi konusuyor ve yilin
belli aylarini buradaki tesisinde gegiriyor,
cocuklugundan beri yiirtiytisi ¢ok sevdigi
i¢in otele boyle bir 6zellik katarak, ytrtyts
turlar1 dizenliyordu.

Sonug olarak Likya Yolu trekking
tatilleri, bizim her yil ilkbahar ve sonbahar
aylarinda yaptigimiz vazgecilmez rutin
tatillerimize donusti. Gegen 12 yil ierisinde
her sene, zaman zaman zorlu olan bu
parkurlarda ¢ok daha rahat yiirimeye
basladigimi deneyimlemek beni ¢ok

sevindiriyor. Her gittigimizde yeni parkurlar
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FARALYA PARKURU

deniyoruz. Ama baz1 rotalar var ki, her
seferinde yiirimekten asla sikilmiyor, her
yirtiyliste manzaralarina hayran kaliyoruz.
Mesela otelin bulundugu Faralyada orman
icinden Kabak koyunun sirtlarina yiiriyts

ve oradan kiyiya inerek, deniz boyunca
uzanan patikadan geri donds... Bu parkuru
yiirtimekten asla bikmiyoruz ve her seferinde
¢ok heyecanlaniyoruz.

Insanin kendini, bedeninin smirlarin:
kesfetmesi miithis bir duygu. Meditasyon
ile zihninizin sinirlarini kesfederken, fiziksel
hareketler ile de bedeninizle tatmin edici,
saglik ve denge saglayici bir yolculuga
cikiyorsunuz. Herkese kalbi zorlamayacak
sekilde, icinde esneme ve omurga sagligina
yonelik hareketlerin de oldugu, doga i¢inde
fiziksel aktiviteleri hararetle 6neririm.

Unutmayin ki tabiat icerisinde hareket
etmek, zaman gecirmek saglikli ve iyi yag
almanin, biitiinsel saglik ve zindelik halinin
temellerinden...

Bagka bir yazimda sizinle, beni en ¢ok
zorlayip korkutan Kelebekler Vadisi'ne inig

maceramizi payla§acag1m.
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