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Kakao sana
yumugaqk

Amazon atas6zu der ki;

“Insanlik agaclara ilgi gostermeyi§
unuttugunda kakao geri
donecek.” Ve kakao geri dond...
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Kiibra Saatcioglu

uhtemelen bu yaziyr

okumadan once, su

an kakaoyu sadece

kek ve ¢ikolatalarda

var olan ya da iginizi
1sitan bir tath icecek olarak biliyorsunuz...
Tipki benim gibi... Ozellikle biz kadinlarin
en sevdiklerinden de diyebiliriz. Ancak ben
Kiibra Saatgioglu ile taniginca, kakaonun
sadece fiziksel degil, ruhsal olarak da
fayda saglayan bir rehber bitki oldugunu
ogrendim. Cikolata ile degil de bir seremoni
ile 6zdeslesen, aslinda gok eski zamanlardan
kalma bir kiiltiir ve tarihsel bir sifa araci.

MO 2000 yillarina ait oldugu diistintlen

ve kakao i¢ciminde kullanilan toprak kap, en

eski arkeolojik kanit olarak kargimiza cikuyor.

Maya kiiltiiriiniin Snemli bir pargast olan bu
rehber bitki, bizim bildigimiz kakaodan ok
farkls. Kisiyi 6ziiyle bulugturan ham kakao,
iilkemize gelmek icin bir alan agic1 olan
Kiibra Saatgioglu'nu segmis. Ham kakaonun
yiizyllar sonra Tiirkiye'ye gelmesine vesile
olan Saatgioglu, 2018 yilinda beri “cacaoista’
denilen rehberleri de yetistirerek, sifanin
yayilmasin sagliyor. Amazonlarda baslayan
Ayahuasca Yolculugu Kitabr ile tamnan
samanik rehber, simdi “kakao girag:” olarak
nasil bir yolculuga devam ettigini paylast1.

“BiR GECE YARISI
UYANDIRILDIM”

Tiirkiye'de hig bilinmeyen kakao
seremonisi ile nasil tamigtin? Ayahuasca
yolculugundan sonra bazi kapilarin sana
acildigini sdyleyebilir miyiz?

Tabii ki Ayahuasca deneyimim biricik
ama acikgasi neyin neye sebep oldugunu
¢ok bilemiyoruz. Bizim dogrusal bakis
acimizla gok da agiklayabilecegimiz bir
sey degil... Kitaba Ayahuasca i¢in ciktigim
yolculuk sebep oldu diyebiliriz. Ama kakao
seremonilerine ne sebep oldu veya bu
seremoniler nelere vesile olacak bilmiyorum.
Her seyin bir ruhu vardir. Her seyin
gercekligini yasama hali baskadir. Ashinda
cansiz diye diisiindiigtimiiz bir tagin, bir
kalemin bile... Cocuklar da bu sekilde
yastyor. O yiizden; “gocuklar samandur,
samanlar da biraz gocuktur” denir.

Bir kere o ileme adim attiginda o yol
seni bir yere gotiirmeye baslyor. Agikgasi
ben Ayahuasca yolculuguna gikmadan
Ayahuasca’y: bilmedigim gibi, kakaoyu da
bilmiyordum. Bir sekilde ruh seni segiyor.
Eger onunla bir yoldaghgin olacaksa, o
gelip seni buluyor. Ayni durum insanlar icin
de gegerli. Hayatimiza giren her ruh, eger
onunla senin bir yazgin varsa seni bulur.
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Kakao ile tanismam Ayahuasca
yolculugunda olmad:. Bir gece uyandirilmam
ile oldu. Gece 03.00 sularinda uykumu
almus bir sekilde uyandim. O saatlerde
uyandirilmanin bir anlami oldugunu
biliyorum. Daha 6nce iki hamileligimi de
bu sekilde 6grendim. Bu zaman araliginda
diinyalar aras1 katmanlar incelir. O ytizden
beklemede kaldim. Cok kuvvetli bir sekilde
cep telefonuma bakma istegim vardi.
Normalde boyle durumlarda telefonu
hi¢ elime almam. Ancak ¢agris1 o kadar
giiclitydii ki, ‘Kiibra ezberden ¢iK’ deyip
telefonuma baktim.

Telefonuma bir siire bakmadigimda
onlarca bildirim olur. Bu sefer tek bir
bildirim vardi. Onda da, hi¢ tanimadigim
Rebekah Shaman diye birinin beni takip
etmeye bagladig1 yaziyordu. Tlging olan su
ki; sonradan da 6grendigime gore, kars: taraf
da boyle bir bildirim génderdigini bilmiyor.
Kakaonun boyle bir iletisim ve birlestirme
giicii var. Hesabina girdigimde Ingilterede
yasayan, Ayahuasca ile de ¢alisan bir saman
oldugunu gordim. Paylagimlarini incelerken,
kakao seremonisini gordiim. O an mesajin bu
oldugunu anladim ve uykuma devam ettim.

Ertesi sabah is seyahatinden dénen
esim, ¢cok heyecanl: bir sekilde elinde
hediyelerle geldi. Bizim igin Kemal'in
hediyelerle gelmesi olagan bir durumdur.
Olagan olmayan sey, elinde kocaman,
ciltli bir ¢ikolata referans kitab: olmastyd:.
Kitabin i¢inde kakao ile ilgili her sey, hatta
seremoniler de vardi. Gozlerimden yaslar
geldi. O zaman gece gelen mesajin kakao
oldugundan tam anlamiyla emin oldum.
Rebekah ile iletisime gectim. 8 ay gibi bir
stire konustuk. Sonra ondan ¢irakligimi
almak icin 1spanya’mn bir adasina gittim. Bir
haftay1 gegen bir siire kakao ¢alistim.

Rebekah Shaman kakao seremonileri
ile nasil tanigmig?

Rebekah Londrada yasiyor. Ama yilin
belirli aylarin1 Peruda gegiriyordu. Ayahuasca
seremonileri i¢in Peru'da bulunurken, bir
seremonide “Kakao ile ¢alis” deniyor. Kakao
seremonisini oradan 6grenmis. Kendisine
“metropol saman” diyor.

Eger bir usta ile bulugacaksaniz, yer ve
zaman ortadan kalkar ve bu gerceklesir.
Kakaomu alip Tiirkiye’ye dondtgiimde giiglii
bir gekilde kakao ile galisma istegim vardi. Ug
yildir da galigtyorum.

I1k bu ise basladiginda nasil tepkiler
aldin? Sonugta Tiirkiye'de bilinen bir
uygulama degil.

“Ne yapacagiz kakao ile? Ustiimiize mi
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stirecegiz? Ne yapar ki kakao?” diyenler oldu.
Bunlar ¢ok dogal. Ciinkii insan bilmedigi bir
seyden ya korkar ya da onu degersizlestirir.
Bazen de agir1 deger atfeder. Bu gegtigimiz
li¢ y1lda bir farkindalik olugtu. Avrupada bile

seremoni yapma sansim oldu. i
KAKAO YAYGINLASMAK ISTIYOR
Tiirkiye'de o zaman bu isi yapan ilk

€€ Hayatta oniine
¢ctkan engeller bazen
bekgcidir. Onlarin
kapilarindan gemek,
iliizyonun farkina
varmani saglyor. Asi/
mesele onlardan gegmek.
Beki sadece niyetinden
ve onun guciinden daha
fazla emin olmani

saglryor. 3

insansin... Hatta www.cacaopeople.com web
siten de var. Neden bu kadar bekledin?

Daha 6nce yurt disindan gelip, kakao
seremonisi yapan bir kisi olmus. Ancak bunu
benim kadar sesli paylagan bir Tiirk, bildigim
kadariyla yok. Ama ben artik yalniz degilim.
Yetistirdigim cacaoistalar da var. Cacaoista
kakaonun ruhu ile ¢aligan, onunla birlikte
yiirtiyen kisidir. Tipki kakaonun fiziki olarak
kabin i¢inde dagilmast gibi, onunla beraber
yiiriyen cacaoistalarin yasamlarina da bu
sekilde niifuz eder. Yani kakao ile ytirtdiigi
yol ayr1, 6zel yagamu ayri, halihazirda
gecimini kazandig is ayr1 degildir. Bu daimi
bir birlikte yiirime halidir. Dolayistyla
yogun beraberlikle ve biraz da onun dogal
sonucu olarak; onunla bag kurmak igin
kakao seremonisi yapmamiz da ¢oklukla
gerekmiyor. Zaten yasamin bir seremoni
oldugu bilgisi entelektiiel bir bilginin
otesinde, bizler i¢in derin bir deneyim haline
geliyor.

Kendi yolculugumla olusan yol
haritasiyla, simdiye kadar 12 cacaoista



yetistirdim. Her biri kendi renginde ve
dokusunda. Ciinkii her birinin kisisel olarak
kakao ile iliskileri farkli ve bir yandan da
kakaonun onlarla calisma sekli de farkl.
Bu diisii cogaltmak istememin temel
motivasyonu da buydu. Kakao her renge, her
dokuya, her yere ve insana ulasabilsin. Ctinki
kakao yayginlagmak istiyor. Web sitesine
gelince, bu bir is plan degil. Logosundan
tirtinlerine, hepsi kakaonun ruhu ile
tasarland1. Ciinkii kakaonun mesajlar:
boyleydi. Gériintiiler vardu. Ama tiim bunlar
kendi akisinda olmas: gerektigi gibi oldu.
Tiirkiye'ye dondiikten sonra
seremonilerde kullanacak ham kakaoya
ihtiyacim oldu. Cok arastirdim ancak
prosediir ¢cok zordu. Pandemiden
kapilar kapanmadan 6nce kakao
ithalatin1 yapabilecegim sistem kuruldu.
Baslatmasaydim su anda kakao olmadig i¢in
seremonisi de olamayacakt. Aslinda kakaoyu

buraya getirmek i¢in marka dogdu diyebiliriz.

“Cacaopeople” ad1 altinda cacaoistalar
bulustu. Ama ben bu yola seremoniler

verecegim, cacaoistalar yetistirecegim, bir
marka yaratacagim diye gikmadim. Neden bu
kadar bekledim, ya da bu roportaj niye simdi?

Ben ¢ogu ¢alismami duyurmuyorum. Ihtiyact
olan beni buluyor. Sen istedigin kadar bagr,
duymaya hazir olan duyar. Su an bu réportajt
yapmamuz bile bundan kaynakli. Pozitif
dergisinin Instagram’a koydugu bir fotograf,
bana artik kakaonun bu alanda da olmak
istedigi mesajum verdi. Ve seninle bagimiz
kuruldu. Her seyin bir varolus sekli var.

Nasil bir fotografti?

Kevser Aycan Askim Saroglu'nun Mecit
Omiir Oztiirk ile réportajinin agik oldugu
bir sayfa ve sa alt kosesinde bizim kakao
cekirdegi kutusu... Baghg: da “Insan zamanin
gerisinde, kadim zamanlarda elde edilmis
‘ruhsal denge’ye ermeyi yeniden 6grendikge
daha dingin olur.” Kakaonun tarifini yapiyor
gibiydi...

“"HAYATTA ONUNE CIKAN
ENGELLER BAZEN BEKCIDIR"

Sen zaten bir saman, bir rehber olarak

bu alanda vardin... Neden kakao?

€€ Once kendini
kakaoya teslim edersin
ve yolculuk baslar. Cok
yogun duygusal ve gorsel
yasanan bir yolculuktur.
Benim seremonilerim
4 saat siiriiyor. Bu
yolculu,%m cacaoista bir

alan tutucudur. )

"KORONA
BiZDE NEYI
TETIKLIYORSA
ONU
SAGALTMAMIZ
GEREKIYOR”

Korona i¢in ne 6ngoriiyorsun?

Pandemiyi bir milyondan fazla
nedenden yagtyoruz. Pandemi ¢ok fazla
seye hizmet ediyor. Viriisin fiziksel
olarak kontrol altina alinacag: bir zaman
var. Ancak ruhani olarak sagaltmamiz
uzun siirecek. Ornegin su anda 10
yasindaki bir cocugun, yillar sonra
torunu 10 yasina geldiginde elini sik
sik yrkamaya baslayabilir. Eger bir kisi
burada pandemi ile ilgili korkusunu
¢ozmezse bu aktarilacak. Ata aktarimi
hepimizde var. Bizim bu jenerasyon
olarak sorumlulugumuz su; Korona
bizde ne yaratiyorsa (tetikliyorsa),
onu sagaltmamiz gerekiyor. Tabii ki
fiziksel olarak maskemizi takacagz,
bilimsel olarak korunma yontemlerini
uygulamaliyrz. Ruhani olarak ise
pandeminin gagrisint duymaliyrz.
Oziimiize donmemiz, bir oldugumuzu
hatirlamamiz gerek. Bunun igin hangi
sagaltim yontemine cekiliyorsak, onunla
bu konumuzu sagaltmamiz gerek. Bu
bizim torunlarimiza sorumlulugumuz. ..
Ciinkii biz biriz. Kakaonun da ¢agrist hep
bu tondadir. Bize glictimiizii, birligimizi
hatirlatmak igin burada. Ve yiizyillar 6nce
var oldugu gibi, yiizyillar sonra da var
olmaya devam edecek...
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Ben de bu soruyu defalarca sordum.
Sonugta Rebekah’a giderken bir bedel
6dedim. Bu bedel sadece maddi degil manevi
bir bedeldi. Esimin o dénemde bir is seyahati
¢iktr. En yakin arkadagimin dogum zamani
yaklagmusti. Pound ytikseldi, cocuklar:
birakacak bir yer yoktu. Zihinsel olarak her
sey bana “buna gerek yok” diyordu. Ama
kakaodan 6yle bir ¢cagri vardi ki... Hayatta
ontine ¢ikan engeller bazen bekgidir. Onlarin
kapilarindan gegmek, illiizyonun farkina
varmani saghyor. Asil mesele onlardan
gecmek. Bekgi sadece niyetinden ve onun
giictinden daha fazla emin olmani saghyor.

Kakao sende nasil bir degisiklik yapti?

Kakao beni ¢ok yumusatti. 70 yasinda
gelebilecegim yumugsakligi ara ara kendimde
hissedebiliyorum. Setkat bazli bir yumusaklik
bu. Bir annenin bebegine duydugu sefkat
dolu yumusaklik gibi, kendi 6ziine sefkatle
yaklasmak. .. Kakao, Orta ve Gliney
Amerikada seremoniyel olarak binlerce yildir
kullanilan bir bitki. O kadar gii¢lii ki, eski
insanlar ona “tanrilarin yiyecegi” demisler.
Kakaonun tanrilarla iletisimi sagladigina
inaniyorlarmus. Biz de yaratic1 gtigle

bulusarak, sadece ruhumuzu degil bedenimizi
de sifalandiriyoruz. Bunu yaparken de
yumusacik bir dokunusla karsilastyoruz.

Kakaonun herkeste etkisi bu mu?

Genelde béyle. .. Aslinda hepimizin
kalbi o sefkatle atiyor. Tasavvufta, kalbinin
‘Allah Allah’diye attigiyla ifade edildigi gibi...
Kakao kalbimizdeki blokajlar: kirip, senin
kendi 6ziine ulagsman saglyor. Kendi fitratini
ozglirce yasaman i¢in perdeleri indiriyor.
Kakaoyu sadece ¢agirdiginda bile o nitelikler
geliyor.

Etkisini fiziksel olarak da agiklayabiliriz.
Serotonin, dopamin, anondomit
salgilamamizi sagliyor. Ancak her usta bitki
gibi kakao da kendine bagimlilik yaratmaz.
Higbir insan-ustanin da kendine bagimlilik
yaratmak istemeyecegi gibi. Usta hep vesile
olmayz ve kisinin 6zgiirlesmesini ister. Ama
kisiler ustalara baglanir. Bu durumdan
bitkiler de nasiplerini alirlar.

Insanlar neden kakao seremonisine
gelmeliler?

Bu soru her ¢aligma ve derinlesme icin
gegerli aslina bakarsan. Neden? Ciinkii
gekilirsin. Ozellikle de rehber bitkiler sz

"KAKAO MATRIX FILMINDEKI
KAHIN KARAKTERINE BENZIYOR”

Kakao ¢ok kadim zamanlardan geliyor
degil mi? Hikayesi nasil?

Milattan 6nce 2000'lere gidiyor gegmisi.

Olmeklerin bir kabini buluyorlar. I¢inde
kakao kalintilar: tespit ediliyor. Sonra
Mayalar, Aztekler var. Tanr’'nin onlara
kakaoyu getirdigi séyleniyor. Krallarin

ve soylularin kullandigy, dini ritiellerde
kullanilan ¢ok degerli bir meta. Uzun bir
donem Meksikada para birimi olarak
gegiyor. Cok pahali oldugu i¢in daha ¢ok
krallar ve zenginler kullaniyor. Avrupa’ya
gegisi ise kanli Meksika savaglar: ile oluyor.
Ispanya adina Meksika'ys isgal eden Cortez,
doniiste iilkesine kakaoyu da gotiiriyor. Ilk
once Ispanya kendi iginde tutuyor. Sonra
Fransa ile bu kiltiirii paylastyor.

Zaman i¢inde ham kakaoyu islemek
i¢in yontemler bulunmaya basliyor. Van
Hauten isminde bir Hollandal alkalize
yontemi buluyor. Ve boylece ¢ikolata
olarak hayatimiza giriyor. Kakao yag1 ¢ok
faydaly; o yiizden ayristirip, yagini ayrica
satiyorlar. Diger tiirli de alkalize edip,
sekerle karstirip cikolata olarak satiyorlar.
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Artisan cikolatacilar, daha iyi kakao bulmak
icin kakaonun pesine distiyorlar. Yani batt
kiiltiiriiniin Cortezden yarim asir sonra
ham kakao ile tanismast, bir grup lezzet ve
anlam diskini insanin ¢ikolata ile farkl: bir
iliski kurma ¢abas ile gerceklesiyor.

Biraz kakaonun ruhunu anlatir misin?

Matrix filmindeki Kahin karakterine
benzetiyorum onu. Filmde Neo'ya,
“gideceksin ve se¢ilmis kisi misin diye
kahine soracaksin” diyorlar. Kadina
gittiginde bir kahin goriintiisti yok. En
azindan beklenen sekilde. Daha ¢ok,
kurabiye yapan bir anneye benziyor.
Neo'nun gozlerinden okunuyor; “bu mu
Kahin?” Komsu teyze gibi gériinen bu
kadin, kafasim kaldirip, “Vazoya aldirma”
diyor. Neo “ne vazosu?” diye diisiiniirken,
birden yanindaki vazo distip kirliyor.
Kahin giiliimseyip; “Simdi ben séyledigim
i¢in mi diistii, yoksa diisecegini mi bildim?”
diye soruyor. Kakao iste komsu teyze gibi
gortinen bir rehber bitki. Sen, “o mu bir
rehber bitki?” diye sorgularken, o sana
¢oktan yumusacik dokunmus oluyor.

konusu oldugunda bunun dogrusal, yani
neden-sonug iliskisine bagh bir cevabi yoktur.
Bir yerde okudugunda veya duydugunda

bu deneyime gekilirsin. Iste bu yiizden

bana soruldugunda, kakao seremonisinin
hediyelerinden bahsetmem. “Eger
¢ekildiysen, gel” derim.

Kakao ile ¢ok fazla sayida insanla
cabistim. Kisinin o anki haline, niyetine
ve yasam filtrelerine gére her deneyim
tarkli olur. Kakaonun fiziki faydalarindan
bahsedebiliriz. Ancak kakao seremonisinin
taydalarindan bahsetmek, seremonilerin
dongiisel igerigi ve anin iginde gelisen
yapisindan dolayi, konuyu ya ¢ok dar
bir cerceveye sokacaktir ya da kisinin
deneyiminden ¢alacak sekilde beklentiler
doguracaktir. Ve tabii anliyorum bu
sorunun altindaki diger soruyu. Bir kakao
seremonisinden neler beklemeliyim? Bu
sorunun cevabi da kakaonun ruhunun
niteliklerinde gizli. Yumusaklik, giic, 6z sevgi,
sefkat, anlayss, birlik bilinci, biriciklik. ..

HER SEY “CEKILME” iLE BASLAR

Kakao seremonisi nasil basliyor? Ne
yapiyoruz?

Her sey cekilmeyle bagliyor. Eger
kakao sende bir his yaratmasaydi, yanindan
yiirtir gecerdin. Ben mesela seremoni
¢agrilarinda da bunu gozlemliyorum. Kakac
seremonisine katilmak i¢in senin icinde bir
seyler kipirdiyorsa, o zaman siireg basliyor.
Niyetlerle de yolculuk bagliyor. Once kendin
kakaoya teslim edersin ve yolculuk baglar.
Cok yogun duygusal ve gorsel yasanan bir
yolculuktur. Benim seremonilerim 4 saat
stirtiyor. Bu yolculukta cacaoista bir alan
tutucudur. Samanik bir yolculuk haritast
lizerinden gider. Mesajlar kisive 6zel gelir.

Seremoni bittikten sonra da agilimlar
saglaniyor mu?

Genellikle... Asil agilimlar ve bulusmalar
seremonide yasanir ama ¢ogu zaman
sonrasinda da devam ediyor. Seremoni
bittikten sonra da kakao uzun stire rehberlik
yapmaya devam eder. Niyetin gerceklesmesi
i¢in ¢alismaya devam eder. Kisi de kendini
agarsa, alacaklarinin sinir1 yoktur.

Seremonilere kag kez katilabilirler?

Boyle bir sinirlama yok. Yedi kere
gelen insanlar da oldu. Her bir seremoni
biricik. Clinkii niyetler farkl. Senin niyetin
ve kakaonun rehberligi, hatta her i¢imin
bile farkli. Ben bile igerken bazen su gibi
akiyor, bazen yudum yudum bir agirlikta
icebiliyorum.

Kakaoyu i¢ip de farkl bir fiziksel tepki
gosteren oluyor mu?






Ben de bu soruyu defalarca sordum.
Sonugta Rebekah’a giderken bir bedel
6dedim. Bu bedel sadece maddi degil manevi
bir bedeldi. Esimin o dénemde bir is seyahati
¢iktr. En yakin arkadagimin dogum zamani
yaklagmusti. Pound ytikseldi, cocuklar:
birakacak bir yer yoktu. Zihinsel olarak her
sey bana “buna gerek yok” diyordu. Ama
kakaodan 6yle bir ¢agr1 vardi ki... Hayatta
ontine ¢ikan engeller bazen bekgidir. Onlarin
kapilarindan gegmek, illiizyonun farkina
varman saglyor. Asil mesele onlardan
geemek. Bekgi sadece niyetinden ve onun
giictinden daha fazla emin olmani saghyor.

Kakao sende nasil bir degisiklik yapt1?

Kakao beni ¢ok yumusatti. 70 yaginda
gelebilecegim yumusgakligi ara ara kendimde
hissedebiliyorum. Sefkat bazl bir yumusaklik
bu. Bir annenin bebegine duydugu sefkat
dolu yumusaklik gibi, kendi 6ziine sefkatle
yaklasmak. .. Kakao, Orta ve Giiney
Amerikada seremoniyel olarak binlerce yildir
kullanilan bir bitki. O kadar gticlii ki, eski
insanlar ona “tanrilarin yiyecegi” demisler.
Kakaonun tanrilarla iletisimi sagladigina
inaniyorlarmus. Biz de yaratic1 gtigle

bulusarak, sadece ruhumuzu degil bedenimizi

de sifalandiriyoruz. Bunu yaparken de

yumusacik bir dokunusla karsilasiyoruz.
Kakaonun herkeste etkisi bu mu?
Genelde boyle. .. Aslinda hepimizin

kalbi o sefkatle atiyor. Tasavvufta, kalbinin

‘Allah Allah’diye attigiyla ifade edildigi gibi...

Kakao kalbimizdeki blokajlar: kirip, senin

kendi 6ziine ulagman: saglyor. Kendi fitratini

ozgiirce yasaman igin perdeleri indiriyor.
Kakaoyu sadece ¢agirdiginda bile o nitelikler
geliyor.

Etkisini fiziksel olarak da agiklayabiliriz.
Serotonin, dopamin, anondomit
salgilamamizi sagliyor. Ancak her usta bitki
gibi kakao da kendine bagimlilik yaratmaz.
Higbir insan-ustanin da kendine bagimlilik
yaratmak istemeyecegi gibi. Usta hep vesile
olmayz ve kisinin 6zgiirlesmesini ister. Ama
kisiler ustalara baglanir. Bu durumdan
bitkiler de nasiplerini alirlar.

Insanlar neden kakao seremonisine
gelmeliler?

Bu soru her ¢alisma ve derinlesme igin
gegerli aslina bakarsan. Neden? Ciinkii
cekilirsin. Ozellikle de rehber bitkiler sz

"KAKAO MATRIX FILMINDEKI
KAHIN KARAKTERINE BENZIYOR”

Kakao ¢ok kadim zamanlardan geliyor
degil mi? Hikéyesi nasil?

Milattan 6nce 2000’lere gidiyor ge¢misi.

Olmeklerin bir kabini buluyorlar. I¢inde
kakao kalintilar: tespit ediliyor. Sonra
Mayalar, Aztekler var. Tanri'nin onlara
kakaoyu getirdigi séyleniyor. Krallarin

ve soylularin kullandigy, dini rittiellerde
kullanilan ¢ok degerli bir meta. Uzun bir
donem Meksikada para birimi olarak
gegiyor. Cok pahali oldugu i¢in daha ¢ok
krallar ve zenginler kullaniyor. Avrupa’ya
gegisi ise kanli Meksika savaglari ile oluyor.
Ispanya adina Meksika'ys isgal eden Cortez,
doniiste iilkesine kakaoyu da gotiiriiyor. Ilk
6nce Ispanya kendi iginde tutuyor. Sonra
Fransa ile bu kiiltiirti paylastyor.

Zaman i¢inde ham kakaoyu islemek
i¢in yontemler bulunmaya basliyor. Van
Hauten isminde bir Hollandal: alkalize
yontemi buluyor. Ve béylece ¢ikolata
olarak hayatimiza giriyor. Kakao yag1 ¢ok
faydaly; o yiizden ayristirip, yagini ayrica
satiyorlar. Diger tiirlii de alkalize edip,
sekerle kanstirip cikolata olarak satiyorlar.
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Artisan ¢ikolatacilar, daha iyi kakao bulmak
icin kakaonun pesine dstiyorlar. Yani bati
kiiltiirtintin Cortezden yarim asir sonra
ham kakao ile tanigmast, bir grup lezzet ve
anlam duskind insanin ¢ikolata ile farkl: bir
iliski kurma gabast ile gerceklesiyor.

Biraz kakaonun ruhunu anlatir misin?

Matrix filmindeki Kahin karakterine
benzetiyorum onu. Filmde Neo'ya,
“gideceksin ve seilmis kisi misin diye
kahine soracaksin” diyorlar. Kadina
gittiginde bir kahin gériintist yok. En
azindan beklenen sekilde. Daha ok,
kurabiye yapan bir anneye benziyor.
Neo'nun gozlerinden okunuyor; “bu mu
Kahin?” Komsu teyze gibi goriinen bu
kadin, kafasim kaldirip, “Vazoya aldirma”
diyor. Neo “ne vazosu?” diye diisiiniirken,
birden yamindaki vazo distip kiriliyor.
Kahin giiliimseyip; “Simdi ben s6yledigim
i¢in mi diistii, yoksa diisecegini mi bildim?”
diye soruyor. Kakao iste komsu teyze gibi
gortinen bir rehber bitki. Sen, “o mu bir
rehber bitki?” diye sorgularken, o sana
¢oktan yumusacik dokunmus oluyor.

konusu oldugunda bunun dogrusal, yani
neden-sonug iliskisine bagl bir cevabi yokrur.
Bir yerde okudugunda veya duydugunda

bu deneyime gekilirsin. Iste bu yiizden

bana soruldugunda, kakao seremonisinin
hediyelerinden bahsetmem. “Eger
cekildiysen, gel” derim.

Kakao ile ¢ok fazla sayida insanla
¢alistim. Kisinin o anki haline, niyetine
ve yasam filtrelerine gére her deneyim
farkl olur. Kakaonun fiziki faydalarindan
bahsedebiliriz. Ancak kakao seremonisinin
faydalarindan bahsetmek, seremonilerin
dongiisel igerigi ve anin iginde gelisen
yapisindan dolays, konuyu ya ¢ok dar
bir ¢ergeveye sokacaktir ya da kisinin
deneyiminden ¢alacak sekilde beklentiler
doguracakuir. Ve tabii anliyorum bu
sorunun altindaki diger soruyu. Bir kakao
seremonisinden neler beklemeliyim? Bu
sorunun cevabi da kakaonun ruhunun
niteliklerinde gizli. Yumusaklik, gii¢, 6z sevgi,
sefkat, anlayss, birlik bilinci, biriciklik. ..

HER SEY “CEKILME” iLE BASLAR

Kakao seremonisi nasil basliyor? Ne
yapiyoruz?

Her sey cekilmeyle baslyor. Eger
kakao sende bir his yaratmasayds, yanindan
yiiriir gecerdin. Ben mesela seremoni
¢agrilarinda da bunu gozlemliyorum. Kakac
seremonisine katilmak i¢in senin i¢inde bir
seyler kipirdiyorsa, o zaman siireg basliyor.
Niyetlerle de yolculuk basliyor. Once kendin
kakaoya teslim edersin ve yolculuk balar.
Cok yogun duygusal ve gorsel yasanan bir
yolculuktur. Benim seremonilerim 4 saat
stirtiyor. Bu yolculukta cacaoista bir alan
tutucudur. Samanik bir yolculuk haritas:
lizerinden gider. Mesajlar kisiye 6zel gelir.

Seremoni bittikten sonra da agilimlar
saglaniyor mu?

Genellikle. .. Asil agilimlar ve bulusmalar
seremonide yasanir ama ¢ogu zaman
sonrasinda da devam ediyor. Seremoni
bittikten sonra da kakao uzun siire rehberlik
yapmaya devam eder. Niyetin gergeklesmesi
i¢in ¢alismaya devam eder. Kisi de kendini
agarsa, alacaklarinin siniri yoktur.

Seremonilere kag kez katilabilirler?

Boyle bir sinirlama yok. Yedi kere
gelen insanlar da oldu. Her bir seremoni
biricik. Clinki niyetler farkli. Senin niyetin
ve kakaonun rehberligi, hatta her i¢imin
bile farkli. Ben bile igerken bazen su gibi
akiyor, bazen yudum yudum bir agirlikta
icebiliyorum.

Kakaoyu i¢ip de farkl: bir fiziksel tepki

gosteren oluyor mu?



Kakao usta bitkilerden en yumugak olani.
Hirpalamaz insani. Bir keresinde ¢imento
ibi geldigini sdyleyen biri olmugtu. Ayn
' bir daha geldiginde ayni kakaoyu su gibi
Hatta bana, “Farkli m1 hazirladin?” diye
tu. Herkes her defasinda farkli bir sekilde
or aslinda. Bir bakima igen kisi de her
erinde farkli. Kakaonun her hazirlanis:
el bir seremoni icinde gergeklesiyor. I¢im
eneyimleri de niyete gore farkli olabiliyor.
Seromoniler 4 saat siiriiyor dedin. Bu
azun bir siire, sonunda ne oluyor?
Yolculuk bittikten sonra, en fazla yarim
saat gegmis gibi geliyor. Clinkii zaman
ve mekindan sigradigin bagka bir aleme
geciyorsun. Aslinda kakao beden dig:
deneyimi fiziki olarak vadetmez. Ama
seremoniden sonra coskunluk halinden
konusamayan insanlar oldu. Kotii bir
yolculuk (bad-trip) ise hi¢ gérmedim.
Fiziksel olarak neler olabilir?
Cok midesinin bulandigini sdyleyen
biri oldu. “Yagaminda ne senin mideni
bulandiriyor?” diye sordum. O zaman kapilar:
actik. Sorum gozyaslariyla cevap buldu,
akt1. Yani aslinda fiziki olarak yasadigin
deneyim bile niyetinle ilgili bir rehberlik.
O yiizden bazen sadece gorsel, bazen
sadece fiziksel olarak calisiyor. Niyetinle
ilgili bilmen gereken seyi bedensel olarak
da deneyimleyebiliyorsun. Kimi uykuya
cekiliyor, kimi agliyor, kimi dans ediyor. O an
kakao seninle nasil ¢alisacak bilemeyiz. Niyet
bu konuda esas belirleyicidir.
Bunun igin bir rehber gerekli mi?

€€ Sertifikalara,

rubani yiikselmis ata
koklerine, etiketlere
ihtiyacimiz yok. Bizim
samimiyete ihtiyacimiz
var. En siradan, ciplak
halimizle biricifiz.
Uniformalar giymeyi
biraktigimizda
biricikligimizi

kucaklayabiliriz. 3)

Herkes tek bagina yoga yapabilir.
Ama bir rehberle yaptigin zaman daha
farklidir. Ciinkii alan tutucu, her zaman
kolaylagtiricidir. Ozellikle de ilk deneyimleri
i¢in bir cacaoista rehberliginde kakao ile
tanigmalarini tavsiye ederim.

Seremoniden sonra fiziksel bir etkisi
var mi1?

Bir Istanbul seremonisinde bir kisi
sormustu. “Gece 12de bitiyor. Karst
tarafa araba kullanarak gegebilir miyim?”
diye... Ben de, “Istersen Bodrum’a kadar
gidebilirsin” demistim. Ciinkii inamlmaz bir
enerji veriyor. Maya askerleri kakao igtikten
sonra, yemeden ve dinlenmeden giinlerce
yiirtiyebiliyor ve savagabiliyorlarmis.

Sen bir rehber olarak seremonilerde ne
deneyimliyorsun?

Bilmeme halinde kalmay1. Sadece

seremoni vererek, fark etmeden kendini
terbiye ediyorsun. Seremoniden 6nce,
bugtin béyle bir sey yapayim diyemem.
Bu konfeksiyon olur. Bizimki terzi isi.
Seremoniye elinde kaliplarinla girmezsen,

kumas onlarin tizerine tam oturur. Alan
tutucu olarak zaman i¢inde senin ‘dogrularin’
gelisebilir. Bu boyle olmalidr, s6yle
olmamalidir gibi... Oysa, ancak anda kalarak
ve samimiyetle gelen kisilerin niyetine
hizmet edersin. Tevazuyla sadece alan: agryor
ve bilgelikle rehberlik ediyoruz. Ornegin
cacaoista olmak i¢in girdigimiz alana kakao
crraklik inzivasi diyoruz ya, kimse benim
crragim degil. Bizler kakaonun ¢iragiyiz.

Seremoniyel kakao nedir? Bildigimizden
farkly me?

Kakao agaci, Ekvator kusaginin 20
derece kuzeyinde ve glineyinde yetisiyor.
Giiney Amerikadan Orta Afrika'nin Fildisi
sahillerine, Gana ve Nijerya'ya, hatta Giiney
Asya'ya kadar taginiyor. Ucuz iscilik nedeniyle
su anda diinyada en fazla Afrikada tretiliyor.
Biz ise, Gliney Amerikada yetisen geleneksel
yontemlerle tiretilen, ‘icinde gozyas: olmayan’
kakao kullaniyoruz. Adil fiyat politikastyla
tretiliyor.

Bitkilerin yolculuklar: da bizim i¢in
degerli. Rehber bitkinin hangi topraklarda
tretildigi, hangi ellerde yetistigi, aracilarin
yaklagimlari, paketlenmesi, bunlarin hepsi ¢ok
degerli... Cunkii seremonide onu igen kisinin
deneyimini saglamak, bunu bagindan sonuna
pamuklara sarilacak degerde bir stire¢ haline
getiriyor.

pozitif






Su anda diinyada kakao seremonisi
hangi iilkelerde ve ne kadar biliniyor?

Avrupada da kakao seremonileri Turkiye
ile eszamanl yayiliyor. Belki bir 10 senelik
bir baglangic1 var. Hollandada sevgili Gonca
Giirses Van Herpen ile ses ve kakao ile
beraber ¢alisarak seremoniler verdigim
sirada fark ettim ki orada da farkindalik yeni
baslamus.

O zaman diinyada da yeni. Gegmisi ¢ok
eski, ama hatirlamamiz yeni...

Bir Amazon atasozii der ki; “Ne zaman
insanlar agaglari unutacak, o zaman kakao
geri donecek.” Bu da gercekten agaglarin
yandig1 ve tanrilarin insanlara kakao agacin
armagan ettigi bir mitten geliyor. Kakao
simdi yine bu yiizden geri dondi. Insanlarin
dogayla ve kisisel erkiyle bulusmasini

sagliyor. Ayrica baska disiplinlerle de birlikte
calisabilen gok 6zel bir rehber. Yoga ile, ses
veya sanat ¢aligmalariyla birlikte seremoniler
de yaptik.

Kakaonun fiziksel olarak sifalandirica
ozellikleri neler?

1-7 Aralik arasinda Kakao Farkindalik
Haftas: diizenledik. Inan birgok faydasini
tibbi olarak uzmanlardan ben de yeni
dgrendim. Ozetleyecek olursak, biitiin
hastaliklarin altinda enflamasyon var. Kakao
da polifenoller bakimindan o kadar zengin
ki, bagisikligimiz: giiglendiriyor. Enfeksiyonla
savasmarmizi sagliyor. Ozellikle giiclii bir
antioksidan ve antienflamatuvar etkiye
sahip ve flavanoidler bakimindan zengin.
Noronlarla alakali biligsel hastaliklarin
tiimiind 6nleyici 6zellikleri var. Saglikl bir

insanda konsantrasyonu arttiriyor.

Ote yandan, kakao zaten kalple calisan
bir bitki. Kalp ve damar saghgina inanilmaz
katkus: var. Kalp krizi ve felg gecirme riskini
azalttigim raporlayan aragtirmalar var.

Kotii kolesterole iyi geliyor. Salgilanmasint
sagladig: serotonin ve dopaminden otiirii
depresyona ¢ok olumlu etkisi var. Ham
kakao yendigi zaman iginde seker olmadig:
icin antidiyabetik 6zellige de sahip. Kan
sekerini diizenliyor. Tip 2 diyabetin
olusmasini engelliyor. Hayvanlarda yapilan
bir aragtirmada kanserli hiicreleri azalttig
iddia ediliyor. Astim semptomlarini azaltiyor.
Cok yiiksek magnezyum igeriyor, hepimizin
bildigi gibi kadinlar i¢in ézellikle cok
onemli. Kadinlarin ¢ikolataya ¢ekilmesindeki
biiyiiniin belki sebebi de bu. Kakao 6zellikle




Su anda diinyada kakao seremonisi
hangi iilkelerde ve ne kadar biliniyor?

Avrupada da kakao seremonileri Tiirkiye
ile eszamanl yayiliyor. Belki bir 10 senelik
bir baslangic1 var. Hollandada sevgili Gonca
Giirses Van Herpen ile ses ve kakao ile
beraber ¢alisarak seremoniler verdigim
sirada fark ettim ki orada da farkindalik yeni
baslamis.

O zaman diinyada da yeni. Geg¢misi ¢ok
eski, ama hatirlamamiz yeni...

Bir Amazon atasozii der ki; “Ne zaman
insanlar agaglari unutacak, o zaman kakao
geri donecek.” Bu da gergekten agaglarin
yandig ve tanrlarin insanlara kakao agacini
armagan ettigi bir mitten geliyor. Kakao
simdi yine bu yiizden geri dondii. Insanlarin
dogayla ve kisisel erkiyle bulusmasin

sagliyor. Ayrica bagka disiplinlerle de birlikte
calisabilen ¢ok 6zel bir rehber. Yoga ile, ses
veya sanat ¢aligmalariyla birlikte seremoniler
de yaptik.

Kakaonun fiziksel olarak sifalandirica
ozellikleri neler?

1-7 Aralik arasinda Kakao Farkindalik
Haftas: diizenledik. Inan bir¢ok faydasim
tibbi olarak uzmanlardan ben de yeni
6grendim. Ozetleyecek olursak, biitiin
hastaliklarin altinda enflamasyon var. Kakao
da polifenoller bakimindan o kadar zengin
ki, bagisikligimizi giiglendiriyor. Enfeksiyonla
savasmanzi sagliyor. Ozellikle giiclii bir
antioksidan ve antienflamatuvar etkiye
sahip ve flavanoidler bakimindan zengin.
Noronlarla alakal: biligsel hastaliklarin
tiimiinii onleyici 6zellikleri var. Saglikli bir

insanda konsantrasyonu arttiriyor.

Ote yandan, kakao zaten kalple ¢alisan
bir bitki. Kalp ve damar saghgina inanilmaz
katkas1 var. Kalp krizi ve fel¢ gecirme riskini
azalttigini raporlayan arastirmalar var.

Kétii kolesterole iyi geliyor. Salgilanmasin
sagladigi serotonin ve dopaminden otiirii
depresyona ¢ok olumlu etkisi var. Ham
kakao yendigi zaman iginde seker olmadig:
icin antidiyabetik 6zellige de sahip. Kan
sekerini diizenliyor. Tip 2 diyabetin
olusmasini engelliyor. Hayvanlarda yapilan
bir aragtirmada kanserli hiicreleri azalttig1
iddia ediliyor. Astim semptomlarini azaltiyor.
Cok yiiksek magnezyum igeriyor, hepimizin
bildigi gibi kadinlar i¢in 6zellikle ¢ok
6nemli. Kadinlarin ¢ikolataya ¢ekilmesindeki
biiyiiniin belki sebebi de bu. Kakao 6zellikle




Su anda diinyada kakao seremonisi
hangi iilkelerde ve ne kadar biliniyor?

Avrupada da kakao seremonileri Tiirkiye
ile eszamanli yayiliyor. Belki bir 10 senelik
bir baglangic1 var. Hollandada sevgili Gonca
Giirses Van Herpen ile ses ve kakao ile
beraber ¢alisarak seremoniler verdigim
sirada fark ettim ki orada da farkindalik yeni
baglamus.

O zaman diinyada dayeni. Geg¢misi ¢ok
eski, ama hatirflamamiz yeni...

Bir Amazon atasozii der ki; “Ne zaman
insanlar agaglar1 unutacak, o zaman kakao
geri donecek.” Bu da gergekten agaglarin
yandig ve tanrlarin insanlara kakao agacini
armagan ettigi bir mitten geliyor. Kakao
simdi yine bu yiizden geri dondii. Insanlarin
dogayla ve kisisel erkiyle bulusmasini

sagliyor. Ayrica bagka disiplinlerle de birlikte
calisabilen ¢ok 6zel bir rehber. Yoga ile, ses
veya sanat ¢alismalariyla birlikte seremoniler
de yaptik.

Kakaonun fiziksel olarak sifalandirica
ozellikleri neler?

1-7 Aralik arasinda Kakao Farkindalik
Haftas: diizenledik. Inan bircok faydasim
tibbi olarak uzmanlardan ben de yeni
ogrendim. Ozetleyecek olursak, biitiin
hastaliklarin altinda enflamasyon var. Kakao
da polifenoller bakimindan o kadar zengin
ki, bagisikhigimiz: giiglendiriyor. Enfeksiyonla
savasmanzi sagliyor. Ozellikle giiclii bir
antioksidan ve antienflamatuvar etkiye
sahip ve flavanoidler bakimindan zengin.
Noronlarla alakali biligsel hastaliklarin
tiimiind 6nleyici 6zellikleri var. Saglikl bir

insanda konsantrasyonu arttirtyor.

Ote yandan, kakao zaten kalple galisan
bir bitki. Kalp ve damar saghgina inanilmaz
katkas1 var. Kalp krizi ve fel¢ gecirme riskini
azalttigini raporlayan aragtirmalar var.

Koétii kolesterole iyi geliyor. Salgilanmasint
sagladig serotonin ve dopaminden otiirii
depresyona ¢ok olumlu etkisi var. Ham
kakao yendigi zaman iginde seker olmadig:
icin antidiyabetik 6zellige de sahip. Kan
sekerini diizenliyor. Tip 2 diyabetin
olusmasini engelliyor. Hayvanlarda yapilan
bir aragtirmada kanserli hiicreleri azalttig1
iddia ediliyor. Astim semptomlarin: azaltiyor.
Cok yiiksek magnezyum igeriyor, hepimizin
bildigi gibi kadinlar i¢in ézellikle ¢ok
onemli. Kadinlarin ¢ikolataya ¢ekilmesindeki
biiytintin belki sebebi de bu. Kakao 6zellikle
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Su anda diinyada kakao seremonisi
hangi iilkelerde ve ne kadar biliniyor?

Avrupada da kakao seremonileri Tiirkiye
ile eszamanl yayiliyor. Belki bir 10 senelik
bir baglangic1 var. Hollandada sevgili Gonca
Giirses Van Herpen ile ses ve kakao ile
beraber ¢alisarak seremoniler verdigim
sirada fark ettim ki orada da farkindalik yeni
baslamis.

O zaman diinyada da yeni. Gegmisi cok
eski, ama hatirflamamiz yeni...

Bir Amazon atasozi der ki; “Ne zaman
insanlar agaglar1 unutacak, o zaman kakao
geri donecek.” Bu da gergekten agaglarin
yandig: ve tanrilarin insanlara kakao agacini
armagan ettigi bir mitten geliyor. Kakao
simdi yine bu yiizden geri dondii. Insanlarin
dogayla ve kisisel erkiyle bulusmasini

sagliyor. Ayrica bagka disiplinlerle de birlikte
calisabilen gok 6zel bir rehber. Yoga ile, ses
veya sanat ¢aligmalariyla birlikte seremoniler
de yaptik.

Kakaonun fiziksel olarak sifalandirica
ozellikleri neler?

1-7 Aralik arasinda Kakao Farkindalik
Haftas: diizenledik. Inan birok faydasim
tibbi olarak uzmanlardan ben de yeni
6grendim. Ozetleyecek olursak, biitiin
hastaliklarin altinda enflamasyon var. Kakao
da polifenoller bakimindan o kadar zengin
ki, bagisikligimizi giiglendiriyor. Enfeksiyonla
savasmarmizi sagliyor. Ozellikle guiclii bir
antioksidan ve antienflamatuvar etkiye
sahip ve flavanoidler bakimindan zengin.
Noronlarla alakal: biligsel hastaliklarin
tiimiinii Onleyici 6zellikleri var. Saglikl bir

insanda konsantrasyonu arttiriyor.

Ote yandan, kakao zaten kalple calisan
bir bitki. Kalp ve damar saghigina inanilmaz
katkas: var. Kalp krizi ve fel¢ gecirme riskini
azalttigini raporlayan aragtirmalar var.

Kot kolesterole iyi geliyor. Salgilanmasin
sagladigi serotonin ve dopaminden otiirii
depresyona gok olumlu etkisi var. Ham
kakao yendigi zaman i¢inde seker olmadig:
icin antidiyabetik 6zellige de sahip. Kan
sekerini diizenliyor. Tip 2 diyabetin
olusmasini engelliyor. Hayvanlarda yapilan
bir aragtirmada kanserli hiicreleri azalttif
iddia ediliyor. Astim semptomlarin: azaltiyor.
Cok yiiksek magnezyum igeriyor, hepimizin
bildigi gibi kadinlar igin 6zellikle cok
onemli. Kadinlarin ¢ikolataya ¢ekilmesindeki
bytiniin belki sebebi de bu. Kakao 6zellikle




Su anda diinyada kakao seremonisi
hangi iilkelerde ve ne kadar biliniyor?

Avrupada da kakao seremonileri Tiirkiye
ile eszamanl yayiliyor. Belki bir 10 senelik
bir basglangic1 var. Hollandada sevgili Gonca
Giirses Van Herpen ile ses ve kakao ile
beraber ¢alisarak seremoniler verdigim
sirada fark ettim ki orada da farkindalik yeni
baslamis.

O zaman diinyada da yeni. Gegmisi cok
eski, ama hatirflamamiz yeni...

Bir Amazon atasozi der ki; “Ne zaman
insanlar agaclari unutacak, o zaman kakao
geri donecek.” Bu da gergekten agaglarin
yandig: ve tanrilarin insanlara kakao agacini
armagan ettigi bir mitten geliyor. Kakao
simdi yine bu yiizden geri dondii. Insanlarin
dogayla ve kisisel erkiyle bulusmasin

sagliyor. Ayrica bagka disiplinlerle de birlikte
calisabilen gok 6zel bir rehber. Yoga ile, ses
veya sanat ¢aligmalariyla birlikte seremoniler
de yaptik.

Kakaonun fiziksel olarak sifalandirica
ozellikleri neler?

1-7 Aralik arasinda Kakao Farkindalik
Haftas: diizenledik. Inan birok faydasin
tibbi olarak uzmanlardan ben de yeni
dgrendim. Ozetleyecek olursak, biitiin
hastaliklarin altinda enflamasyon var. Kakao
da polifenoller bakimindan o kadar zengin
ki, bagisikligimizi giiglendiriyor. Enfeksiyonla
savasmarmizi sagliyor. Ozellikle guiclii bir
antioksidan ve antienflamatuvar etkiye
sahip ve flavanoidler bakimindan zengin.
Noronlarla alakal: biligsel hastaliklarin
tiimiinii Onleyici 6zellikleri var. Saglikl bir

insanda konsantrasyonu arttiriyor.

Ote yandan, kakao zaten kalple calisan
bir bitki. Kalp ve damar sagliina inanilmaz
katkas1 var. Kalp krizi ve fel¢ gecirme riskini
azalttigin raporlayan aragtirmalar var.

Kotii kolesterole iyi geliyor. Salgilanmasin
sagladigi serotonin ve dopaminden otiirii
depresyona gok olumlu etkisi var. Ham
kakao yendigi zaman i¢inde seker olmadig:
icin antidiyabetik 6zellige de sahip. Kan
sekerini diizenliyor. Tip 2 diyabetin
olusmasini engelliyor. Hayvanlarda yapilan
bir aragtirmada kanserli hiicreleri azalttif
iddia ediliyor. Astim semptomlarin: azaltyor.
Cok yiiksek magnezyum igeriyor, hepimizin
bildigi gibi kadinlar i¢in 6zellikle ¢cok
6nemli. Kadinlarin ¢ikolataya ¢ekilmesindeki
biiyiiniin belki sebebi de bu. Kakao 6zellikle







adinla iyi calistyor. Hepsinden fazlas: kalbe,
uha faydast. Kalbin parliyor. Kakao elinden
utan, her seyi kolaylastiran, alan agan bir
ediye... Aragtirmalar1 okumak isteyenler
reb sitemizdeki bilimsel kaynaklari da
nceleyebilir.

Seremonilerden 6nce hayvansal gida
iiketmeyin diyorsun. Bu ashinda ruhsal
olculuklarda genel olarak vardir. Bunu da
nun icin mi istiyorsun?

Bazi rehber bitkilerde bu geri ¢ekilme
orug) daha sert ve uzundur. Kakao gok
ayatin iginde.... Ben aslinda 24-48 saatlik
ir geri gekilme istiyorum. Hayvansal gida
onusu ¢ok 6nemli. Hayvansal siit ile kakao
rasinda, 1spanak-yogurt iligkisi gibi bir iligki
ar. Beraber tiiketimleri kakaodan alacaginiz
iziksel fayday: azaltir. Miimkiinse fayday:
naksimumda tutmak i¢in ertesi giin de
ayvansal gida almamak gerekiyor. Clinkii
akao icmek bir serum almak gibi... Bir de
akao ile bir yolculuga ¢ikacagz. Bagajimiz
e kadar hafif olursa, o kadar kolay olur.
yadece aglikla bile yogun yaganan deneyimler
ar. Peygamberlerden de bunu biliyoruz.

'z aslinda organlarimizin tizerindeki yiikii
“yoruz. Her organin hem bedensel, hem
jetik gorevleri var. Fiziki gorevlerini
tarak, organlarin ruhani islevlerini
irmaya ¢aligtyoruz. Biraz aglik bunun

1. Bir de kakao ¢ok doyurucu bir igecek.
Jineraller ve enerji agisindan gok zengin
ldugu icin igtikten sonra uzun siire enerjisi
etiyor. Yemegin tizerine igmek isteseniz de
aten igemezsiniz. Agir gelir.

Seremoniden sonra katilanlar kakao
¢mek, yemek istiyorlar m1?

Genelde insanlar bu rehber bitkiye
ekiliyorlar. Ama sonugta kakao saglikli
itki ayni zamanda. Mesela benim annem
31 yasinda, glinde ti¢ ¢ekirdek yiyor. Bazen
ekilirsin; yedi giinliik veya ti¢ glinlik bir kiir

apar, giinde 25 gram ile i¢ecekler hazirlarsin.

Bazen de arada bir, canin gektiginde
jiyebilirsin. Ama bunu siirekli bir i,
liskanlik haline getirmemek lazim. Her giin
eremoniyel doz almak anlamsiz ve gereksiz.
Bedenin sesini dinlemek gerekiyor.

Kakao fiziksel olarak iyi geliyor, tibbi bir
bitki olarak ylizyillarca kullanilmis, ancak
csilerle nasil ¢alisacagini 6ngoremem.

Surf fiziki faydalarini diistinsek bile bu

vize iyi gelen bir besin. Ruhani agidan
»akarsak, fiziki faydasi yanda kaliyor. Clinki
<isinin kendi ile iletisimini sagliyor. Buitin
hastaliklarin sebebi kisinin kendi 6z hizasin
caybetmesi... Kakao, 6ziimiize doniip dogal
lanla biitiinlesmeyi saglamaya galistyor.

€€ Her usta bitki
gibi kakao da kendine
bagimhilik yaratmaz.
Hichir insan-ustanin
da kendine bagimlilik
aratmak istemeyecegi
gibi. Usta hep vesile
olmayr ve kisinin
ozguirlesmesini ister. 3)

Seremonilerde bir de altar
kullaniyorsun. Altar ne i¢in?

Altari niyete odaklandirmak
icin kullantyorum. Kisiler niyetlerini
somutlagtirmak i¢in; bir pamuk, nar, kalem
ya da su koyuyor ve bir alan hazirliyorlar.
Aslinda bu, seremoniye gti¢ katan bir
organizma. O bir arag ve ¢ok giizel, gii¢lii bir
sekilde seremoni boyunca bizimle ¢alisiyor.
Altar ayn1 zamanda bizi amn i¢ine de ¢ekmesi
bakimindan 6nemli.

Online olarak bir seremoni nasil
oluyor?

O da giizel bir deneyim. Ciinkii bir
seremoni i¢in en giizel sey kendini teslim
etmektir. Cogu insan yatagini seciyor. Clinki
giivenli alan1 evindeki yatag:... Enerjisel
olarak baktiginda hicbir sey eksik degil.
Beraber olsak bu kadar giiclii olur muydu diye

kendime sordugum seremoniler oldu.

Pandemi kakaonun biiytisiiniin ne kadar
glicli oldugunu anlamamiza da hizmet etti.
Hig stiphesiz, yan yana, can cana olmak
ayr1 bir keyif. Insan dogamizi uzak olmak
beslemese de, dontistim olarak bir farks
olmadigini sdyleyebilirim. Ekranda fiziksel
olarak parlayan insanlar oluyor. Degisimi
online olsan da gozlemleyebiliyorsun. Yine
de birbirimize sarilacagimiz, nefeslerimizi
hissedebilecegimiz giinleri bekliyoruz.

Sen bir samanik rehbersin. Yolunu nasil
tarif edersin?

En ¢ok zorlandigim, web sitesinde
kendi yolumu agikladigim zamand.
Etiketler devreye giriyor ister istemez ama
bir sekilde yolunu da agiklaman gerekiyor.
Ben kendimi izci gibi goriiyorum. Hala
izleri okumaya devam ediyorum. Eger o
kisi de oradan gidiyorsa, aymi yolda birlikte
ytirtiyebiliriz. Rehber dedigimiz bu kadar...
Ama ben kimse ile o yolda ylirimesem
de, yoldan rehberligimi almaya devam
ediyorum. Yaptigim sey, o ormanda izleri
nasil okudugumu aktarmak. Aslinda benimki
siradan bir yol. Ve biricik. Sertifikalara, ruhani
yiikselmis ata koklerine, etiketlere ihtiyacimiz
yok. Bizim samim

iyete ihtiyacimiz var. En siradan, ¢iplak
halimizle biricigiz. Uniformalar giymeyi

biraktigimizda biricikligimizi kucaklayabiliriz.

Kakao da senin en basit, en sade haliyle
kendini gérmeni sagliyor.

pozitif
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kadinla iyi ¢aligtyor. Hepsinden fazlas: kalbe,
ruha faydas. Kalbin parliyor. Kakao elinden
tutan, her seyi kolaylagtiran, alan agan bir
hediye... Aragtirmalar1 okumak isteyenler
web sitemizdeki bilimsel kaynaklar: da
inceleyebilir.

Seremonilerden énce hayvansal gida
tiiketmeyin diyorsun. Bu aslinda ruhsal
yolculuklarda genel olarak vardir. Bunu da
onun i¢in mi istiyorsun?

Bazi rehber bitkilerde bu geri ¢ekilme
(orug) daha sert ve uzundur. Kakao ¢ok
hayatin iginde.... Ben aslinda 24-48 saatlik
bir geri ¢ekilme istiyorum. Hayvansal gida
konusu ¢ok 6nemli. Hayvansal stit ile kakao
arasinda, 1spanak-yogurt iligkisi gibi bir iligki
var. Beraber tiiketimleri kakaodan alacaginiz
fiziksel fayday1 azaltir. Miimkiinse fayday:
maksimumda tutmak igin ertesi giin de
hayvansal gida almamak gerekiyor. Ciinki
kakao igmek bir serum almak gibi... Bir de
kakao ile bir yolculuga ¢ikacagiz. Bagajimiz
ne kadar hafif olursa, o kadar kolay olur.
Sadece aglikla bile yogun yasanan deneyimler

ar. Peygamberlerden de bunu biliyoruz.

'z aslinda organlarimizin tizerindeki yiikii
“yoruz. Her organin hem bedensel, hem
jetik gorevleri var. Fiziki gorevlerini
tarak, organlarin ruhani islevlerini
irmaya ¢aligtyoruz. Biraz aglik bunun

1. Bir de kakao ¢ok doyurucu bir igecek.
[ineraller ve enerji agisindan ¢ok zengin
sldugu i¢in ictikten sonra uzun siire enerjisi
yetiyor. Yemegin iizerine igmek isteseniz de
zaten igemezsiniz. Agir gelir.

Seremoniden sonra katilanlar kakao
icmek, yemek istiyorlar m1?

Genelde insanlar bu rehber bitkiye
gekiliyorlar. Ama sonugta kakao saglhkl
bitki ayni zamanda. Mesela benim annem
81 yaginda, giinde tig gekirdek yiyor. Bazen
cekilirsin; yedi giinliik veya ti¢ gtinliik bir kiir
yapar, giinde 25 gram ile igecekler hazirlarsin.
Bazen de arada bir, canin ¢ektiginde
yiyebilirsin. Ama bunu stirekli bir is,
aligkanlik haline getirmemek lazim. Her giin
seremoniyel doz almak anlamsiz ve gereksiz.
Bedenin sesini dinlemek gerekiyor.

Kakao fiziksel olarak iyi geliyor, tibbi bir
bitki olarak ytizyillarca kullanilmus, ancak
kisilerle nasil ¢caligacagini 6ngoéremem.

Surf fiziki faydalarini diistinsek bile bu

bize iyi gelen bir besin. Ruhani agidan
bakarsak, fiziki faydas: yanda kaliyor. Ciinkii
kisinin kendi ile iletisimini saglyor. Biitiin
hastaliklarin sebebi kisinin kendi 6z hizasin
kaybetmesi... Kakao, 6ziimiize doniip dogal
olanla biitiinlesmeyi saglamaya galisyor.

€C Her usta bitki
gibi kakao da kendine
bagimlilik yaratmaz.
Hichir insan-ustanin
da kendine bagimlilik
aratmak istemeyecegi
gibi. Usta hep vesile
olmayr ve kisinin
ozglirlesmesini ister. 33

Seremonilerde bir de altar
kullaniyorsun. Altar ne i¢in?

Altar1 niyete odaklandirmak
icin kullaniyorum. Kisiler niyetlerini
somutlagtirmak i¢in; bir pamuk, nar, kalem
ya da su koyuyor ve bir alan hazirliyorlar.
Aslinda bu, seremoniye gti¢ katan bir
organizma. O bir arag ve ok giizel, giilii bir
sekilde seremoni boyunca bizimle galisiyor.
Altar ayn1 zamanda bizi amn i¢ine de ¢ekmesi
bakimindan 6nemli.

Online olarak bir seremoni nasil
oluyor?

O da giizel bir deneyim. Ciinkii bir
seremoni i¢in en giizel sey kendini teslim
etmektir. Cogu insan yatagini seciyor. Clinki
giivenli alan1 evindeki yatag... Enerjisel
olarak baktiginda higbir sey eksik degil.
Beraber olsak bu kadar giiclii olur muydu diye

kendime sordugum seremoniler oldu.

Pandemi kakaonun biiytisiiniin ne kadar
giicli oldugunu anlamamiza da hizmet etti.
Hig stiphesiz, yan yana, can cana olmak
ayr1 bir keyif. Insan dogamiz1 uzak olmak
beslemese de, dontisiim olarak bir farks
olmadigini sdyleyebilirim. Ekranda fiziksel
olarak parlayan insanlar oluyor. Degisimi
online olsan da gozlemleyebiliyorsun. Yine
de birbirimize sarilacagimiz, nefeslerimizi
hissedebilecegimiz giinleri bekliyoruz.

Sen bir samanik rehbersin. Yolunu nasil
tarif edersin?

En ¢ok zorlandigim, web sitesinde
kendi yolumu agikladigim zamand.
Etiketler devreye giriyor ister istemez ama
bir sekilde yolunu da aciklaman gerekiyor.
Ben kendimi izci gibi gortiiyorum. Hala
izleri okumaya devam ediyorum. Eger o
kisi de oradan gidiyorsa, aym yolda birlikte
yurtyebiliriz. Rehber dedigimiz bu kadar...
Ama ben kimse ile o yolda yiirimesem
de, yoldan rehberligimi almaya devam
ediyorum. Yaptigim sey, o ormanda izleri
nasil okudugumu aktarmak. Aslinda benimki
siradan bir yol. Ve biricik. Sertifikalara, ruhani
yiikselmis ata koklerine, etiketlere ihtiyacimiz
yok. Bizim samim

iyete ihtiyacimiz var. En siradan, ¢iplak
halimizle biricigiz. Uniformalar giymeyi
biraktigimizda biricikligimizi kucaklayabiliriz.
Kakao da senin en basit, en sade haliyle
kendini gérmeni sagliyor.
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kadinla iyi ¢alistyor. Hepsinden fazlas: kalbe,
ruha faydast. Kalbin parliyor. Kakao elinden
tutan, her seyi kolaylagtiran, alan agan bir
hediye... Aragtirmalar1 okumak isteyenler
web sitemizdeki bilimsel kaynaklar1 da
inceleyebilir.

Seremonilerden énce hayvansal gida
titkketmeyin diyorsun. Bu aslinda ruhsal
yolculuklarda genel olarak vardir. Bunu da
onun i¢in mi istiyorsun?

Bazi rehber bitkilerde bu geri ¢ekilme
(orug) daha sert ve uzundur. Kakao gok
hayatin iginde. .. Ben aslinda 24-48 saatlik
bir geri ¢ekilme istiyorum. Hayvansal gida
konusu ¢ok 6nemli. Hayvansal siit ile kakao
arasinda, 1spanak-yogurt iligkisi gibi bir iliski
var. Beraber tiiketimleri kakaodan alacaginiz
fiziksel fayday1 azaltir. Miimkiinse fayday:
maksimumda tutmak i¢in ertesi giin de
hayvansal gida almamak gerekiyor. Ciinki
kakao igmek bir serum almak gibi... Bir de
kakao ile bir yolculuga ¢ikacagiz. Bagajimiz
ne kadar hafif olursa, o kadar kolay olur.
Sadece aglikla bile yogun yasanan deneyimler

ar. Peygamberlerden de bunu biliyoruz.

'z aslinda organlarimizin tizerindeki yiikii
syoruz. Her organin hem bedensel, hem
jetik gorevleri var. Fiziki gorevlerini
tarak, organlarin ruhani islevlerini
irmaya ¢alistyoruz. Biraz aglik bunun

1. Bir de kakao ¢ok doyurucu bir igecek.
ineraller ve enerji agisindan gok zengin
sldugu i¢in ictikten sonra uzun siire enerjisi
yetiyor. Yemegin iizerine igmek isteseniz de

zaten igemezsiniz. Agir gelir.

Seremoniden sonra katilanlar kakao
icmek, yemek istiyorlar m1?

Genelde insanlar bu rehber bitkiye
cekiliyorlar. Ama sonugta kakao saglikls
bitki ayni zamanda. Mesela benim annem
81 yaginda, giinde tig gekirdek yiyor. Bazen
cekilirsin; yedi giinliik veya ti¢ giinliik bir kiir
yapar, giinde 25 gram ile igecekler hazirlarsin.
Bazen de arada bir, canin ¢ektiginde
yiyebilirsin. Ama bunu stirekli bir is,
aligkanlik haline getirmemek lazim. Her giin
seremoniyel doz almak anlamsiz ve gereksiz.
Bedenin sesini dinlemek gerekiyor.

Kakao fiziksel olarak iyi geliyor, tibbi bir
bitki olarak ytizyillarca kullanilmus, ancak
kisilerle nasil ¢calisacagini 6ngéremem.

Surf fiziki faydalarini diigtinsek bile bu

bize iyi gelen bir besin. Ruhani agidan
bakarsak, fiziki faydas: yanda kaliyor. Ciinkii
kisinin kendi ile iletisimini sagliyor. Biitiin
hastaliklarin sebebi kisinin kendi 6z hizasin
kaybetmesi... Kakao, 6ziimiize doniip dogal
olanla biitiinlesmeyi saglamaya galisyor.

€C Her usta bitki
gibi kakao da kendine
bagimlilik yaratmaz.
Hichir insan-ustanin
da kendine bagimlilik
aratmak istemeyecegi
gibi. Usta hep vesile
olmayr ve kisinin
ozgiirlesmesini ister. 3)

Seremonilerde bir de altar
kullaniyorsun. Altar ne i¢in?

Altar1 niyete odaklandirmak
icin kullantyorum. Kisiler niyetlerini
somutlagtirmak i¢in; bir pamuk, nar, kalem
ya da su koyuyor ve bir alan hazirliyorlar.
Aslinda bu, seremoniye gti¢ katan bir
organizma. O bir arag ve gok giizel, gii¢lii bir
sekilde seremoni boyunca bizimle galistyor.
Altar ayn1 zamanda bizi amin i¢ine de gekmesi
bakimindan 6nemli.

Online olarak bir seremoni nasil
oluyor?

O da giizel bir deneyim. Ciinkii bir
seremoni i¢in en giizel sey kendini teslim
etmektir. Cogu insan yatagini seciyor. Clinki
giivenli alan1 evindeki yatag:... Enerjisel
olarak baktiginda hicbir sey eksik degil.
Beraber olsak bu kadar giiglii olur muydu diye

kendime sordugum seremoniler oldu.

Pandemi kakaonun biiytistiniin ne kadar
giiclii oldugunu anlamamiza da hizmet etti.
Hig stiphesiz, yan yana, can cana olmak
ayr bir keyif. Insan dogamiz1 uzak olmak
beslemese de, doniistim olarak bir fark
olmadigini s6yleyebilirim. Ekranda fiziksel
olarak parlayan insanlar oluyor. Degisimi
online olsan da gozlemleyebiliyorsun. Yine
de birbirimize sarilacagimiz, nefeslerimizi
hissedebilecegimiz giinleri bekliyoruz.

Sen bir samanik rehbersin. Yolunu nasil
tarif edersin?

En ¢ok zorlandigim, web sitesinde
kendi yolumu agikladigim zamand.
Etiketler devreye giriyor ister istemez ama
bir sekilde yolunu da agiklaman gerekiyor.
Ben kendimi izci gibi gortiyorum. Hala
izleri okumaya devam ediyorum. Eger o
kisi de oradan gidiyorsa, aym1 yolda birlikte
ytirtiyebiliriz. Rehber dedigimiz bu kadar...
Ama ben kimse ile o yolda ylirimesem
de, yoldan rehberligimi almaya devam
ediyorum. Yaptigim sey, o ormanda izleri
nasil okudugumu aktarmak. Aslinda benimki
siradan bir yol. Ve biricik. Sertifikalara, ruhani
yiikselmis ata koklerine, etiketlere ihtiyacimiz
yok. Bizim samim

iyete ihtiyacimiz var. En siradan, ¢iplak
halimizle biricigiz. Uniformalar giymeyi
biraktigimizda biricikligimizi kucaklayabiliriz.
Kakao da senin en basit, en sade haliyle
kendini gérmeni sagliyor.
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