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HAYALLERIN OTESINDE

er bireyin bir hayali vardir ya da hayal bile edemedigi hayallerinin &tesi. Beklentiler olmasa hayat1 yasama
anlami kalmaz, idealler olmasa umudu ¢ogaltma amaci olusmaz.

Bu saymmzda size kendi hikayemden sz etmek istiyorum. Okul yillarimda iletisim Fakiiltesini kazanip
gazeteci olmak ilk hayalimdi. O yaslarin heyecani ile son anda fikir degistirmek de her gencin yasaminda yer alabilir.
Ben de son anda Turizm ve Otel isletmeciligine merak sararak ilk egitimimi bu alanda aldim. Cok sanshydim ve mezun
oluncabu alanda Tiirkiye'nin en degerli sirketlerinden birinde ise bagladim. istanbul'da yalmz yasayan bir genc kiz olarak
kazancim da bu anlamda hatir1 sayilirdi ashnda. Ama yine de bir kez daha iiniversite sinavina girmek istedim ve ne oldu
dersiniz... iletisim fakiiltesini kazandim! Is hayatina cok iyi bir noktadan baslamam ve yasam standartlarimi oldukca
iyi bir konumda ilerlettigim icin yogun diistinme sonucunda gazeteciligi okumamaya karar verdim. Acik 6gretimle
egitimime 4 y1llik isletme mezuniyetiyle devam ederek is hayatimda da emin adimlarla ilerlemeye devam ettim. Modaya
olan ilgim ve tutkum her zaman giiclenerek devam ediyordu. Donemin tiim dergilerini her ay takip ederdim ve stilim
herkesce hayranlikla karsilanirdi. Gel zaman git zaman karsima bir gazeteci genc cikt1 ve biiyiik bir ask ile baslayan
iligki evlilige gitti. Kurumsal is hayatim bu siirecte devam etti ama her zaman moda ve kadina yonelik her sey benim ilgi

alanimdan hic¢ cikmad.

Esim emekli olunca kendi dergilerini kurma zaman geldi ve biz sirketimizi kurduk. ilk dénemlerde kadin dergisinde
cok aktif olmayarak ben de destekler vermeye bagladim. Olumsuz bir durum sonucunda da bir anda kurdugumuz ikinci
yeni sirketimizde yeni bir derginin tiim sorumlulugunu alip bugiinkii konumumu olusturdum.

Her zaman kadinlarin giiclii olmasini desteklemem, bu anlamda her kadinin hayatina da dokunmak istemem ve
gerektiginde elimden geleni ardima koymamam, benim hayat felsefemdi. Bugiin bu felsefeyi ‘Hayallerimin Otesinde’
olarak adlandirdigim bu hikayemle gerceklestirme mutlulugu yasiyorum. LifeStyle olarak basladigimiz yayin hayatimiza
giiclii kadinlarimizi da 6n plana ¢ikarma kararimizla devam ediyoruz. Allah bize saghk verdigi siirece, bu yayin siz
kadinlarin giiciine gii¢c katmaya devam edecek.

Ve unutmayalim ki neyi isterseniz onu basarirsiniz, yeter ki isteyin ve yeter ki hayal edin.

Birbirimize destek olmaya tiim giictimiizle devam edecegiz.

Birbirimize destek olmaya tiim giictimiizle devam edecegiz.

§eéef Toswn
Genel Yayin Yonetmeni

@ sedef@msemedya.com
% @sheandgirls

www.sheandgirls.com Kis2024 |3



Her gliin, medya verilerini ¢esitli
filtrelerden gecirip, anlamli ve

kullanilabilir bilgilere donustiriyoruz.

Medyanin mukemmel bir

bilgi kaynagi oldugunu biliyoruz.

SADECE TAKIP ETMIYORUZ,

FARK EDIYORUZ.
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BAZI SEYLER
OLMASA DA OLU
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Siz de annesi ya da babasi hayatta olmayan,
maddi olanaklar yetersiz, yetenekli gocuklarimizin
egitimine destek olun.

Darussafaka

186 8
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AKADEMIK BIRIKIM VE COK
CALISMAYA DAYALI GUC:

LEYLA BILEN

Degisim ve doniisiim dendiginde ilk aklima gelen isim Leyla Bilen. Bitmek bilmeyen akademik
egitimlert ve sahip oldugu sofistike ruhuyla, danisanlarina bir nevi tkinci hayatu tiim giizel
enerjilerle yasamalaruu saglayan bir uzman. Bir¢ok dalda uzmanlig kanitlamus olan Leyla Bilen,
bilgi birtkimi ¢ok giiglii olan bir Kisisel Gelisim Uzmanu.

Sizi tarudigumniz ve dergimizde agirladiguniz igin ¢ok mutluyuz Leyla Hanun.
Basaridaruuz katlanarak daim olsun.

ee¢ Digerlerinden en biiyiik farkim, gercekten bilgi ve donanuma sahip

oldugum alanlarda egitimler veriyor ve hizmet sunuyor olmak. Is

hayatimda 21., meslegimde ise 19. ytima girdim. Bilmedigim, emin
olmadigum ve inanmadigum hicbir alanda yer almadun. 99

Réportaj: Melek Senol




KAPAK ROPORTAJI

ize biraz kendinizden bahseder
misiniz?

Mezopotamya  topraklannda

diinyaya gelmis ve 3 yasindan

itibaren okumaya 1srar etmis,

her tiirli mucadeleyi bu ugur-

da vermis bir egitim sevdali-

siyim. Hem erkek hem de kiz
cocuk kategorisinde siilalemde ilk defa Anadolu Li-
sesi egitimi almig ve de Universite okumay: bagarmis
bir cilginim, diyebilirim. 1k lisans egitimimi Bilkent
Universitesi'nde Ingiliz Dili ve Edebiyat1 izerine al-
dim. Bilkent'le birlikte Hacettepe Universitesi Ingi-
lizce Ogretmenligi Pedagojik Formasyon egitiminden
de mezun oldum. Is hayatina Ingilizce Ogretmeni
olarak bagladim ve ayni anda hem okulda hem de
kurs merkezlerinde 6gretmenlik yaptim. Ogretmenlik
standartlannin hayallerim karsisinda sinirlayicr ol-
dugunu deneyimleyerek fark etmemle birlikte farkh
is sektorlerine yoneldim. Bu baglamda hem sektorel
acidan hem de farkli sehirler bazinda cesitli is dene-
yimlerim oldu. Turizm ve otelcilik alanindan, zincir
magaza isletmeciligine, insan kaynaklanndan hasta-
ne yonetimine, uluslararas: yatinm danigmanligina
uzanan genis bir bilgi, beceri ve deneyim yelpazem
olusuverdi, yillar icerisinde. Calistifim her sektor ve
igsletmede ayrica egitmenlik de yaptim. Bu egitmenlik
bazi kurumlarda yabana dil 6gretmenligi, digerlerin-
de ise kigisel ve kurumsal gelisim egitmenligi olarak
sekillendi. 2006 yilinda kisisel gelisimle tanigtim. Kog-
lukla baglayan bu yolculuk sonralarda ¢ok farkli alan-
larda egitimler alarak, hatta 2007’de de enerji sistem-
lerine dahil olmamla birlikte genigleyerek spiritiel
bir boyut kazandi. Kendi i¢ dinyami yapilandirmak
niyetiyle ¢iktigim kisisel gelisim yolculugum, ¢alisma
hayatimdaki tim izin giinlerimi ve yeri geldiginde tic-
retsiz izinler alarak olusturdugum zaman dilimlerini
kapladi. Tek basima yasadifim ve mucadele ettigim
yillar igerisinde ¢ok zorlu ve acili siireclerden gecmek
durumunda kaldim. Aldigim her egitim ve edindigim
her bilglyi kendimde ve yasamimda deneyimleme
onceligim, ayakta kalabilmeme katki sunmakla kal-
madi; ayni zamanda aklimi, ruhumu, kalbimi ve ka-
rakterimi yapilandirabilmemi sagladi. 2009’da Dokuz
Eylil Universitesi'nde Insan Kaynaklan Tezli Yiksek
Lisans Programini kazandim. Bu programdan mezun
olarak bilim insani’ unvamn aldim. Uluslararasi
yatinm danismanligl, yeminli tercimanlik ve insan
kaynaklarnt danigmanhg yaptigim yillarda sirket ku-
rucu mudurliglt ile dernek yoneticiligi de yaptim.
Pandeminin yasamlanmiza dahil olmasiyla birlikte
egitmenlik disindaki tim mesleklerimi rafa kaldira-

rak Leyla Bilen Akademi'yi kurdum ve en sevdigim isi e .
yapmaya basladim ki bu da etki ve sonuclarnna ylzde 19891 huzur ve mOtanSyonumu nasu

yiiz inandigim alanlarda online egitimler vermemle Saglayabilecegimi gok iyi biliyorum’
gerceklesti. Ikinci lisans egitimimi Anadolu Univer- 4 oo o c o9
sitesinde bir zamanlar hayalim olan Uluslararas: gunku kendimi QOk oy tanly orum.
gigkﬂezrolzglijmbﬁ ijzerin; all_?lm ve ba%rl_yla mezgr]; 'C1)1_' Beklenmedik duygu ve dﬁ,?ﬂnce

um. ubat ayinda Hacettepe Universitesi Bilgi TSRy D . -
ve Belge Yt')?letimi I};oktora Progrfmlm kazandim. B%— ¢oz diliimleri y (.l'gadfg. ln’.ldC.l .Onlar la nasu
lim doktoru olma yolunda ilerleyen bir bilgi profesyo- ba,s edeblleceglml blllyorum. »”

neliyim. Bunun yani sira uluslararasi bir iiniversitede

psikoloji alaninda butiinlesik egitim aliyorum. ! "
— '_—-_
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Gegtigimiz yil Bilens Uluslararasi Belgelendirme sirketini kurarak mes-
leki hayatimin yan kulvarinda kurucu midiir ve kalite yonetim sistem-
lerinde bas denetgi olarak yer almaya basladim. Dogru bilgiyi, dogru
sekilde, dogru insanlara ulastirma misyonuyla yetkinliklerini artirma-
ya devam eden ve de girisimci ig kadini, egitmen ve yazar kimligiyle
isini askla yapan bir profesyonelim. Egitim, egitmenlik, bilim ve ilim
odaginda hayatimi Ankara ve Antalya bandinda yasiyorum.

Ilginizi ilk ne zaman fark ettiniz?

Okul yillannm motivasyonumu yiikselten muzikler dinleyerek, kitaplar
okuyarak ve basketbol oynayarak gecti. Insan ruhuna ve psikolojisine
iyl gelen etkinlikler yapmak aslinda bir bakima ilgimin oldugunun gos-
tergesiymis; bunu simdiki farkindaligimla ifade edebiliyorum. 2006’da
Antalya Dis Hatlar Havalimani’'nda calismaya basladifimda aldigim
bir egitimde ve sonrasinda gosterdigim yuUksek bagarlar sayesinde bu
alana olan ilgimi net bir bicimde fark ettim. Ancak tek ve tim hedefim
aldigim egitimlerle kendimi ve yasamimi doénUstirmekti. Bir gin bu
alanlarda harcadigim tim ¢abalarnn mevcut meslegimi insa edecegini
bilmiyordum; hayal bile etmemistim. Master yaparken tez danigmani-
min, dersinde hobilerimize yer vermemizi istemesiyle birlikte tim ilgi
alanlanm profesyonel mesleklerimi inga etmeye basladi, diyebilirim.
Dogru yontemler, egitimler, cesaret ve Ustun ¢abayla igsel ve digsal
dinyam gelistirerek donustirebilecegimi canli canli deneyimlemek
bana, insanlann yasamlanna profesyonelce dokunabilmenin ve muci-
zelere gahitlik etmenin kapilarini acti. Bende uyanan bu ilgi sonralarda
anladim ki beni degisim dontisim yolculugunda bir dnci, bir motiva-
tor, bir kog, bir rehber ve bir yasam yonetmeni haline getirdi.

Ilginiz yogunlasmaya basladiktan sonra sizin hayatimzda neler degisti,
hangi alanlarda agilm oldu?

Bahsini ettigim ilk sirket ici kogluk egitiminde yapilan tim etkinlikler-
de birinci oldum. Egitim sonrasi irlin satigi i¢in sahaya ¢iktigimda ilk
aydan itibaren Ust Uste ‘best seller’ olarak tilkemi ve calistigim kurumu
yurtdisinda temsil ettim. Hayatinda daha once hi¢ satis yapmamis bir
kisinin, aldig1 egitimde edindigi bilgileri sahada uygulamasiyla birlik-
te satis rekorlan kirmasi sira disi bir acilimdi. Bu acilimdan hareket-
le kendimi tanimama 151k tutacak ve kendimde memnun olmadifim
ozellikleri dontsturecek kisisel gelisim egitimleri almaya basladim.
Her bir egitimi tim bilgileriyle kendi ruhumda ve hayatimda dztumse-
meye, igsellestirmeye basladim. Artik giiglu ve zayif yanlanyla kendini
tanimaya baglamis ve bu baglamda da ne istedigini ve ne istemedigini
bilen, net bir bicimde ifade edebilen bir Leyla sahneye ¢ikmisti. Kendi-
mi, karakterimi ve davraniglanimi dogru iletisim yontemleriyle sergile-
yebiliyordum. Hizl ve 6fkeli Leyla yerini coskulu ve girisimci Leyla’ya
birakmisti. Bu doniisim beni yillar icerisinde adeta bir bilgi ve bagan
rekortmenine gevirdi. Kisisel gelisim ve enerji sistemleriyle tanigsma-
min akabindeki ¢ok zorlu bir yil gegirdim. Olimle defalarca kez bu-
run buruna geldigim, ‘artik bitti herhalde’ seklinde diisiindigim o yil
Kozmik Enerji sistemiyle yeniden dogum siirecim bagladi. ‘Killerinden
dogmak’ tabiri tam da o yil beni ve hayatimi tanimlayan bir hal almis-
t1. Ayaga kalktiginda korku ve kaygilanindan annabilmeyi 6grenmeye
baslamis, hayallerine ve hedeflerine farkindalikla yiruyen bir Leyla
vardi. Iste o Leyla, o yildan sonra iginde bulundugu her alanda ve or-
tamda acilanni basarilara dénistirmeye baslamisti. Bilylk sehirlerde
kendi ¢abalanimla yasayabiliyordum artik. Severek yapacagim iglerde
yer alma cesaretini gosterebiliyor, insanlarla olan iletisim sirecleri-
mi yénetebiliyordum. Zorluklar ve yokluklar beni yolumdan asla geri
koymuyordu. Secret kitabini elime aldigim yil, Jack Canfield’in isminin
altinda yer alan ve de beni ¢okca heyecanlandiran mesleklerin sahibi
olmustum. 3 yasinda anneme kurdugum gelecege yonelik climlenin
hakkim vermistim. Oncelerde kendimin kaderini de§istirme yolculu-
guna ailemin 8 Uiyesini de bulastirmistim ki birakin o zamanlan, bu
devirde bile hicbir babayigidin cesaret edip de bagarabilecegi bir hedef

® Kendime sifa calismast yapmak

degil. Bu devirden bahsetmigken, béyle cilgin bir diilnyada su anda asik ylllaljdlr hayatimin bir rl:l‘tini haline
oldugu isleri yapan bir is kadimiyim. Tim yasam alanlarni arindirarak geldl. Zor veya dalgall donemlerde
kendini ve hayatini 6zglirlegtirebilmek ve bu yonde yoluna emin adim- kendime daha fazla gall,glyorum, Her

larla ilerleyebilmek bence yaganabilecek tum buytk acihimlann 6zeti  ~aman odrencilerime

ra ‘normal sartlarda
niteligi tasiyor.

kendinize diizenli olarak calisin.»”
~—
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Uzmanlastiktan sonra kendi hayatimzda ruhsal, zihinsel ve
bedensel olarak degisiklikler oldu mu? Neleri fark ettiniz?
Uzmanlik alanlanm beni ruhsal acidan kendi kendine
mutlu olabilen, yalniz oldugunda da mutlu yasayabilen
bir kisi haline getirdi. igsel huzur ve motivasyonumu na-
sil saglayabilecegimi ¢ok iyi biliyorum, ¢inkd kendimi ¢ok
1yl taniyorum. Beklenmedik duygu ve disiince ¢ozulumle-
11 yasadigimda onlarla nasil bag edebilecegimi biliyorum.
En 6nemlisi kendi 6z gicimiin ve potansiyelimin farkinda
oldugum igin 6zimu uzmanlik alanlanmin bag taci olan
enerji sistemlerinin giiciiyle nasil katlayarak ¢ogalabilece-
gimin farkindayim. Zihinsel agidan en biyuik farkindahigim
ise muthis bir disince yonetimi becerisi edinmem oldu. Bu
beceri sayesinde ge¢cmis-simdi-gelecek arasinda denge ku-
rarak an’i yasamayl deneyimleyebiliyorum. Kozmik enerji
ve onunla baglantili 4. boyut sistemler sayesinde hafizam,
sezgilerim ve esnek bakis agis1 sergileme yonim ok giiglen-
di. Bedensel agidan da vicudumla iletisim kurabilmeyi 6g-
rendim. ideal bedenime ulasarak yaptigim isle uyumlu bir
hale burtindtim ki bu detay benim i¢in ¢ok 6nem arz ediyor.
icra ettigi meslekle uyumlu yani icini disina dogru yansitan
bir bedene sahip olmayi bir profesyonellik gostergesi olarak
dikkate aliyorum. Bu baglamda, Hintli gurularnn hepsi kilolu
gerceginin arkasina siginarak fiziksel bedenini dnemseme-
yen kisisel gelisimcilere karsiyim. Benim yasam felsefemde
‘en iyi terzi, kendi s6kiiglinti dikebilen terzidir’ gercekligi yer
aliyor. Kendini her anlamda sifalandirmadan, doniigtirme-
den bagkalannin yasamlanna dokunmaya kalkisanlar asla
profesyonel bulmuyorum. Ben kendi degisim ve doniisim
kanitlanmi bana sunan alanlarda egitimler veriyorum ve
yaptigim her isin arkasinda, egittigim her enerjistin arka-
sinda ve yaninda yuzde yuz durabilmemi saglayan durum
kendimi buglinlere canl 6rnek olarak tagimam oldu.

Mesleginizde uzmanlasmaya ve baska insanlarin hayatina
dokunmaya karar vermeniz nasil oldu? Siz mi sectiniz yoksa
baska birileri mi sizi tesvik etti? Biraz kendi yolculugunuzdan
bahseder misiniz?

Egitim aldifim alanlarda uzmanlasmak fikri, sadece kendi-
me aitti yolun baginda. Bendeki etki ve sonuglar dontusim-
sel olunca ilerleme kararn aldim hep. Bir adim 6tesini bu
gudiyle merak ettim ve ilerledim. Her konuyu kendimde ve
hayatimda masaya yatirdim. Koglukta beni yetistiren ho-
cam bana egitim siirecinde ‘bu ise ¢ok yatkinsin, mutlaka
yapmalisin’ dediginde kendisine ¢ok net bir bicimde tim
egitimleri yalnizca kendimi gelistirmek igin aldigimi belirt-
mistim. Ancak egitimden bir ay sonra kendimi Istanbul’'da
kogluk yaparken ve biiyiik 6lgekli sirketlere hizh Ingilizce
egitimleri verirken bulmustum. ik kozmik enerji hocam
beni ilk gordiginde gelecekte bu alanda en Ust seviyeye
ulagarak egitimler verecegimi soylediginde sasirmistim ve
hi¢ ihtimal vermemistim. 2004 yilinda, yani heniiz hicbir
enerji sistemiyle tanismamisken ve bu konuda higbir bil-
gim, fikrim yokken bir Reiki mastenn karsima gecip, elini
timis bolgeme koyup bir glin, ¢ok Ozel bir sifaci olacagi-
mi1 sdylemisti ve benim akhm yetmemisti neyi kastettigi-
ni anlamaya. Yillar sonra 2009 yilinda yiiksek lisans yap-
maya bagladifim sene, yaptigim sunumlarda hocalarimin
geribildirimleri ve de tez danismanimin dersinde anlatim
yapmamla birlikte hocamin beni kurumsal yasamda sah-
nelere tagimasiyla buglinkii meslegimin temeli atilmig
oldu. Kisisel ve kurumsal gelisim egitimleri, seminerler,
enerji ¢alismalarn, meditasyonlar, kocluk ve danigsmanlik
hizmetleri Cemile Cetin hocamin tegvikiyle profesyonel
bir boyut kazandi. Ben, kendi yolculugumda kendime do-
kunmay1l sec¢mistim. Uzmanhk alanlanmin profesyonel
meslege doniismesiyle birlikte bagkalaninin hayatina do-
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kunmaya baglamistim. Ayni dénemde kendimi gelistire-
cek egitimler almaya da devam ediyordum. Katildigim bir
egitim sonrasinda Hindistan’a gitme hayalim bir yil igeri-
sinde gerceklesmisti. 2011-2012-2013 yillarinda Hindistan
Birlik Universitesindeki derinlesme stireclerine katildim ve
son 2 yil o siireclerde, Tirk gruplanna tercimanlik da yap-
tim. Artik tim bilgl ve birikimim, yetkinliklerim bir araya
gelerek bana hizmet ediyordu. Bu hizmeti bagkalarnna da
aktanyordum. Buglinime bakinca evet, tim hocalarnimin
ongorisu dogruymus, tam da dedikleri yonde gelismeler
oldu hayatimda: binlerce kisiye seanslar yaptim, sistemler
geligtirdim, cok etkili sistemler tizerine uygulamali egitim-
ler veriyorum, ¢ok sayida Kozmoenerjist yetistirdim, Bilgi
Profesyoneli bir Kozmik Kralice olarak da tim ¢alismalar-
ma devam ediyorum.

Uzmanlastigimz bu alan son zamanlarda oldukca popiiler
oldu, siz bu ilgiyi nasil yorumluyorsunuz?

Bana gore merkezinde ‘insan’ olan her alan ve konu, po-
puler olmaya mahkumdur. Yagsamin merkezinde de insan
var. llahi kaynaktan diinya diizlemine génderilen en muci-
zevi ve de karmagstk canli da ‘insan’. TUm yasam ‘insan’in
varolusu, bilinci, bilingalti, psikolojisi, kisisel 6zellikleri,
akli, kalbi, bilgi ve becerileri, enerjisi ve hayattaki durusu
Uzerine odaklaniyorsa bu demektir ki insan, hayatinin so-
nuna kadar ogrenmeye, gelismeye, degismeye ve doniisme-
ye ¢abalamaya devam eden bir canl konumunda olacak.
Uzmanlik alanlanm insanin ruh-beden-zihin ticleminde
enerjisini, glicin, potansiyelini kegfederek tanimlamasi-
na yonelik oldugu icin spiritiiel gelisim ¢alismalarinin po-
pulerlesmeme ihtimali yok. Enerji sistemlerinin popiiler
olmasinin birtakim avantaj ve dezavantajlan da var, tabii
ki. Ornegin bu poptlerlik, ginimuzin dijital bilgi ¢aginda
bilgi, egitmen ve uzman kirliligi yasanmasina sebep oluyor.
Aksamdan sabaha binlerce uzman, egitmen ve danigsmanin
tlredigini gorilyoruz. Yillarin emegini, cabasini, bilgi ve tec-
ribe birikimini bir anda yok sayan ve kendini isin piri ilan
eden insanlar var. Bu dezavantajla miicadele etme konu-
sunda ben kendimi sansh gériyorum, ¢iinki ¢ok ciddi bir
akademik altyapim olmakla birlikte yetkinliklerim glicime
gl katiyor. Ote yandan en biiyik avantaj ise insanoglu-
nun, bir zamanlar duydugunda anlam veremeyecegi ve de
yanlis anlayabilecegi, ancak insan hayatinda paha bigilmez
oneme sahip olan bu etkili alanlar, artik herkes tarafindan
duyulan, bilinen bir hal ald1. insanlar degisen ihtiyaclan ve
yasam kosullann karsisinda bu alanlardaki uzmanlardan
egitim ve hizmet almaya eskiye nazaran c¢ok daha fazla
istekli ve goniilliler. Son zamanlarda sosyal medyada ya-
sanan bilgi ve egitmen kirliligi kapsaminda benim 6zellikle
de bu tur kirlilikleri ortadan kaldirmaya ve de dogru bil-
gl akisini saglamaya yonelik ‘Bilgi ve Belge Yonetimi' ala-
ninda doktora yapiyor olmam da biyiik bir nimet, benim
acimdan. Misyonumu gerceklestirmeye hizmet edecek bir
bolimde bilim doktoru olacak olmam, bu poptlerligin pro-
fesyonelligimle ¢ok da glizel harmanlanacaginin gostergesi.

Ozellikle odaklandiginiz ve damsanlarimizda ¢éziim buldugu-
nuz alanlar nelerdir? Varsa diizenlediginiz egitimlerin ve ¢a-
lismalarin iceriginden bahseder misiniz?

Meslegimin etik degerleri ve sinirlan kapsaminda yardimcl
olabilecegim her konuda danisanlanmin ¢ozimlerini bul-
malarina ve yasamalarnna olanak saghyorum. Uzmanlik
alanlannmin bana verdigi yetki ve yetkinliklere dayanarak
spiritiiel ve kisisel gelisimlerine katk:i olabilmek, mesleki
odagimi olusturuyor. Verdigim egitimleri ve yaptifim ¢alis-
malar su sekilde kategorize edebilirim:
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Kozmoenerji, tim dereceleri ve kozmik enerjiyle baglantili
4. Boyut sistemler olan Zoroastrism, Hutta Block ve Abun-
dance (Bolluk+Bereket) alanlarinda hem uygulayici ve mas-
ter hem de yetki egitimleri veriyorum.

Spiritiel gelisim profesyonelleri yetistirmeye yonelik Usui
Reiki, Kundalini Reiki, Shamballa MDH (Cok Boyutlu Sifa),
Isik Beden, Biyoenerji ile Bedenin Bilgeligi, Doniisimsel
Matrix Enerjisi Uizerine hem uygulayicilik hem de uzmanhk
ve egitmenlik egitimleri veriyorum.

Kisisel gelisim profesyonelleri yetigtirmeye yonelik yasam
koglugu, egitim koclugu, kariyer koclugu, NLP ve EFT alan-
laninda hem uygulayicilik ve master hem de egitmenlik egi-
timleri veriyorum.

Butlnsel Degisim ve Dontsim Programi kapsaminda her
ay bir atdlye galismasi dizenliyorum. Bunlarnn yani sira
gundem akisina Ozel seminerler, webinarlar, kavustaylar
ve meditasyonlar yapiyorum.

Siz bir yandan da bildigimiz kadariyla siirekli kendinizi ge-
listirmeye ve alaninizda en son gelismeleri yakindan takip et-
meye devam ediyorsunuz. Bu konuda son zamanlarda neler
yapiyorsunuz, hangi alana odaklaniyorsunuz?

Evet, kendimi yogun bir tempoda gelistirmeye ve ilerleme-
ye devam ediyorum. 2023’te doktoray: kazandim ve egiti-
mim devam ediyor. Bilim doktoru unvanini almami sagla-
yacak doktora tezimi dijitallesen egitim sektdrinde dogru
bilgi ve belge yonetimi lzerine yazmay: planlhiyorum. Ayni
zamanda uluslararasi bir Uiniversitenin psikoloji bolumun-
de lisans, yiksek lisans ve doktora geklinde siralamasinda
gerceklesecek olan butinlesik bir egitim programinda da
Ogrenciyim. Bu yogun egitim programinda 0grenci olmamin
sebebi ise mesleki hayatta profesyonelligin ve yetkinliklerin
onemine dikkat cekmek. Bir meslegi profesyonelce icra et-
menin yolunun o alanda ciddi ve yogun lisans ve lisansiisti
egitim almaktan gectigi kanisindayim. Bu kaniy1 en dogru
sekilde savunan ve aktaran bir bilgi profesyoneli olma-
y1 hedefliyorum. Yazar oldugumu biliyorsunuz; dort tane
kitabim ve akademik ¢aligmalanmla yer aldigim ulusal ve
uluslararas: yayinlar var. Yeni yilda kitaplanmi kendi ya-
yinevimden yayinlamayl hedefliyorum. Aldigim egitimler,
verdigim egitimler ve yaptigim ¢aligmalar bir araya gelince
ortaya ¢ok yogun tempoda calisan bir Leyla Bilen cikiyor.
Ama ben durumdan gayet keyif aliyorum; geliserek ilerle-
meye devam etmek ruhumu besliyor.

Yaptigimz igin ruhsal, psikolojik ve spiritiiel bir tarafi oldu-
gu icin bazi kisiler bu alana 6n yargiyla yaklasiyor. Hatta hi¢
inanmayanlar da var. Bu tarzda bir diisiinceye sahip olanlar
nasil ikna etmek gerekiyor?

Ben, bana soruldugunda veya danigildiginda yalnizca bil-
gilendirme yapiyorum. Hicbir zaman ikna etmeye ¢alismi-
yorum. GUnkil spiritliel alanlarda pazarlik olmaz. Maalesef
satis ve pazarlama stratejisiyle piyasada yer alan anti-pro-
fesyonel kisiler var. Onlara kanan ¢ok sayida da miusteri
var. Zaten o tip pazarlama tekniklerine kanan kisilerin de
o tir pazarlamacilara gitmeleri gerektigini diistinuyorum.
Uzmanlik alanlannmdan herhangi bir tanesine veya tama-
mina inanmayanlarla karsilastigimda saygiyla karsiliyo-
rum. Herkes inanmak zorunda degil. Insanin kendi 6zelinde
sorunlanna ¢ozim bulabildigi alanlar cesitlidir ve herkes
kendi yolunu kendisi secer. Ben, inanmayanlarn ikna etme-
ye vakit harcamamay1 segenlerdenim.

Uzmanlhk alaninizda faaliyet gosteren diger uzmanlardan
farkl olarak neler yapiyorsunuz? Digerlerinden en biyik
farkim, gercekten bilgl ve donamima sahip oldugum alan-
larda egitimler veriyor ve hizmet sunuyor olmak. Is haya-
timda 21., meslegimde ise 19. yiima girdim. Bilmedigim,
emin olmadifim ve inanmadigim hicbir alanda yer alma-
dim. Egitimini almig olup da bende gercek kanitlara dayan-
mayan alanlarda yetkim bulundugu halde egitmenlik yap-
miyorum. Az once belirttigim gibi bilgilendirme yaptigim
alanlarda insanlarn israrla ikna etmeye calismiyorum. Cok
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gucli bir akademik altyapidan geliyor ve de bilimle ilimi ka-
liteli bir butiinsellikte sunuyorum. Yaptiim her isin, egitim
verdigim her enerjistimin ve de Uirettigim her rinin, gelis-
tirdigim her sistemin arkasindayim ve biling¢li savunucusu-
yum. TUm bu parametreleri bir araya getirdigimizde ve de
bilim insani unvanina sahip olmama ragmen bilim doktoru
olma yolunda kendini gelistirerek ilerlemeye, baskalarna
da dogru sekilde bilgiyi aktarmaya devam etmemin diger-
lerinden acik ara farkimi ortaya koydugunu distiniyorum.
Yalnizca etki ve sonuglarindan emin oldugu alanlarda hiz-
met sunmak ve uzman yetistirmek cesaret ister; cesaret de
benim isim zaten. Dogrusunu bildigim isler yanhs yapildi-
ginda, dogru olani liretmek, sunmak ve aktarmak gibi ciddi
bir sorumlulugu her daim alan, cesurca isine devam eden
bir is kadiniyim. Ayni anda ¢ok sayida alanda yetkinlik sa-
hibi olmam da diger uzmanlarla kiyaslandiginda egitim ve
gelisime adanma konusundaki bir diger farkimi ortaya ¢i-
kanyor. Ulkemizdeki meslegine yoénelik {iniversite egitimi
almamus, egitmenlik konusunda egitimsiz olan egitmen ve
birkag gunlik egitimlerle kendini uzman, danisman ve te-
rapist ilan eden anti-profesyonel ¢oklugu, benim bash ba-
sina farkli olan ve de uzmanlik alanlarnnda fark yaratmay:
basarmis bir profesyonel konumuna tasiyor.

Siz hayatimzdaki dalgali donemleri nasil atlatiyorsunuz? Yap-
tigimiz bu calismalan siz kendinizde nasil deneyimliyorsunuz?
Kendime sifa calismasi yapmak yillardir hayatimin bir
rutini haline geldi. Zor veya dalgali dénemlerde kendime
daha fazla ¢alisiyorum. Her zaman o6grencilerime “normal
sartlarda kendinize diizenli olarak c¢aligin. Kot bir seyler
mi oldu; daha fazla ¢alisin!” derim. Enerji calismasi yapma-
digim giin yoktur. Giniimuzin zorlu yasam kosullarinda
kendine stuirekli ve diizenli ¢alisan bir Progressor oldugum
i¢cin kendimle gurur duyuyorum. Bu ¢aligmalar sayesinde
beni soka sokabilecek veya derinden Uizecek olaylann igin-
den farkindalikla gegebiliyor ve streclerimi sifalandirabili-
yorum.

Sizin gibi profesyonel olarak bu meslegi yapmak isteyenlere ne
tavsiye ediyorsunuz?

Oncelikle en etkin ve verimli gekilde faydalanabilecekleri
egitim programlarini belirlemelerini ve mesleki uzmanlk
kapsamindaki bu egitimleri almalann tavsiye ediyorum.
Surecte kendilerine kogluk yaparak gelisim plam olustur-
mali ve kendilerine gereken sabr, 6zeni ve zamani tanima-
hilar. En kisa yoldan direkt sonuca ulagmak istemeye kal-
kisirlarsa kendilerini olur olmadik zamanlarda, hatta bir
anda sifir noktasinda bulabilirler. Mesleki hayatta profes-
yonellesmenin kestirme yolu yoktur. Her meslegin kendine
has bilgi donanimi, deneyim gerekliligi ve pratiklik kazan-
ma asamalarn vardir. Bu meslegi yapmak isteyenlerin de
ciddi, yogun, dogru bir egitim ve uygulama stirecinden ge-
cerek profesyonellesme hedefiyle meslegin etik kurallarina
uygun bir bicimde eyleme gecmesi gerekmektedir.

Son olarak sizi dinleyenlere/bu yaziy1 okuyanlara bir mesaji-
niz var mi? Yeni yil icin tavsiyeleriniz nelerdir?

Kendini tanimak ve gelistirmek icin hicbir zaman gec degil-
dir. Lutfen, kendi potansiyelimizi kesfederek biling seviye-
mizi yiikseltecek, farkindalik kazanacak igler yapalim. Ken-
dimizi her daim egitmeye ve gelistirmeye devam edelim. Bu
dinyanin bizim en bilingli halimize ihtiyaci var. Kendi igsel
gucimuize sahip ¢tkalim ve istedigimiz hayati yasayacak
sekilde segimler veya girisimler yapalim. Yeni bir yila giris
yaplyoruz ve her yeni dongu bizlerin yasamlarnni dénistir-
mek icin buyuk birer firsat niteligi tasiyor. Hayatlanmizda-
ki ve yasam alanlanmizdaki tum yukleri, istenmeyenleri,
fazlaliklan anndiralim ve 6zgiirleserek yeni bir yila yeni bir
yasam plani yapalim. Hayat, bize birilerinin sihirli degnekle
dokunmasini bekleyecek kadar uzun, kendimizi yok saya-
rak bog yasamaya yetecek kadar kisa degil!

Her gey bizim elimizde!
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_ Trend

Mini Kirmizi Deri Ganta

Jacquemus

Aslinda bir nevi ton karmasi diyebiliriz. Pembe ile
kirmizinin son dénemlerde parlayan birliktelikleri
bu sezon da bizimle. Tasarimecilarin daha da
renklenen diinyasinin yansidigi bu renk karmasi,
belki de bundan birkag¢ sezon énce sorulsaydi
bizlere, “asla” diyebilirdik. Diyoruz ya her zaman isi
ehli yapinca oluyor, hem de bal gibi oluyor, tam da
oturuyor. Pembe ile kirmizinim biitiinliigii de bize
bunu tam anlamiyla hissettiriyor. Pastel tonlara
biraz ara verelim ne dersiniz?

Hazirlayan: Sedef Tosun

Kirmizi Sweatshirt

Pembe Puf Yelek

Pembe Yuvarlak Formiu Gaizlik Kirmizt Dantel Sttyen

Kirmizt BOOtE  ppte Kymas Pantalon

Kirmizi Sneaker



KAPAK ROPORTA] I

HER ILISKI EMEK ISTER

“En ¢ok gelen sorunlarin basinda iliskilere ait olanlar yer altyor. Oziinde hepst
anlasilamamak olan sorunlar. Her iliski emek ister. Tipkt topraga ektiginiz ve iiriin
almak istediginiz tohumlar gibi. Nasil iyi bir tiriin almak isterken tohumu ektiginiz

topragt sulamaniz, ¢esitli vitaminlerle desteklemeniz, yabani otlart ayiklamanz,
gerekiyorsa askin bilyiisiinii canli tutmak tizere askin ve karsimizdaki kisinin
thtiyaglarine doyurmalvyiz.”

Insan psikolojisine dair bircok alanda basaridaryla adindan séz ettiren,
Yasam Kogu ve Kisisel Geligim Danwsmant Gokben Goniiltas ile psikolojiye dair her
sevi konustuk. Iliskilerde yasanan karmawlarm sorunlarin en basginda geldigini
belirten sevgili Gokben, sevginin emek istedigini ozellikle vurguluyor.

Gelin kendisinden tiim énerilerini dinleyelim.

ttYasam kendini kesfe dair bir
yolculuktur. s

Raoportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

ize kendinizden ve hikaye-
nizden bahseder misiniz?

Ankara Universitesi Siya-
sal Bilgiler Fakiltesi Eko-
nomi bolimu mezuniye-
timden sonra atildifim
profesyonel is yasaminin
yam sira Yeditepe Uni-
versitesinde MBA programina devam ettim.
Yasamima dair bir geylerin eksik olduguna, de-
gismek ve doniismek zorundalhigna ait farkin-
daliga 2010 yilinda gecirmis oldugum bir rahat-
sizlik neticesinde ulastim. Kendime, cevreme
ve blitine katki olmak Uizere ne yapabilirimi
arastirmaya basladigim bu yolculukta kendimi
kogluk egitmenlik egitimleri alirken buldum.
Kendimi ve elimdeki alet cantasini daha da do-
natmak tizere ICF Nefes Koclugu, Ogrenci Kog-
lugu, NLP Master, Quantum Egitmenlik Egitim-
leri, Numeroloji, Yoga Egitmenlik Egitimi, YUz
Yogas1 Egitmenlik Egitimi, Kahkaha Terapistli-
gi, Mindfullnes Egitmenlik Egitimi, fligki Koglu-
gu, Psikolojik Danigmanlik, Aile Danismanhgy,
Sema Terapi, EMDR, BDT vb. aldigim egitimler
arasinda. Sorularla baslayan yolculugum yeni
egitimler, yepyeni sorular, okudugum ve takip
ettigim materyaller, yazmakta oldugum kita-
bim ve klinik psikoloji 6grenciligimle hikayem
de kendimden kendime yolculugum da devam
ediyor.

Uzmanlastiktan sonra kendi hayatimzda ruhsal,

zihinsel ve bedensel olarak degisiklikler oldu mu?

Evet oldu, simdi ¢ok daha dingin, huzurda sim-
diki anin farkindalig ile yargisiz ve tarafsizca,
nezaket ve sefkatle anda kalmanin keyfini ¢i-
kartiyorum. Kendimde olumlu sonucunu gor-
medigim hicbir sistemi kimse i¢in Onermem.
Yasama butiinsel yaklagmak gerektigine inani-
nm. Ruh, beden, zihin ve nefes biitinligini
bir masanin dort ayag: olarak diisinin eger o
ayaklardan biri eksik ya da hasarliysa masa ol-
masl gerektigi gibi durabilir mi? Zihin, beden,
ruh ve nefes birbiriyle baglantili ve bitindir.
Dogru nefes bedenimizin, hiicrelerimizin ok-
sijenlenmesini saglar. Nefesimizle bir biitin
olmak ve 6zUmizu fark ederek anlamak, icsel
dinyaya donebilmek, i¢ sesimizi duymanin
kapilanini da acgar. Yuruyls, yoga, pilates vb.
egzersizler beden saghgimizi saglarken ruhsal
yolculugumuzu da destekler. Meditasyon bize
hayat i¢cinde daha koéklenmis, berrak, yargisiz
ve gefkatli olmanin kapisini agar. Nlp, kuan-
tum, mindfulness gibi ¢alismalar ise igsel yol-
culugunuzda olmak istedigimiz yere dogru bize
eslik ederken stirekli ucusan zihnimizin bulun-
dugumuz anda kalmasini saglar ve potansiye-
limizi bulmaya dair secenekler sunar. Bunlan
kesfettigim zaman beni tanimlayanin ge¢mi-
sim degil olmaya karar verdigim kisi oldugunu
anladim. Eleanor Roosevelt'in cok sevdigim bir
sozU vardir. Gelecek riiyalarinin giizelligine ina-

®Yapmak istedigimiz var olus

nanlarindir. Ben ruyalanmin gizelligine inan- voleuludunda kendimizi taormumaktir. *?
lardanim artik. e Gt -5 W
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¢ Kendimizi aramak ve
kesfetmeye calismak kalbimizde
getirdigimiz surdir.??




KAPAK ROPORTAJI

Bu alanda uzmanlasmaya ve bagka insanlarin hayatina dokunmaya karar
vermeniz nasil oldu?
Yol beni getirdi diyelim. Yasam kendini kesfe dair bir yolculuktur
. aslinda ve yapmak istedigimiz var olus yolculugunda kendimizi ta-
asamayt bllen nimaktir. Kendimizi aramak ve kegfetmeye calismak ise kalbimizde
nlara aittir.99 getirdigimiz sirdir belki de. Bunu ¢ok sevdigim bir hikayeden yola ¢i-
karak aktarmak istiyorum. Hikaye bu ya; Dinyanin yaradilhisindan bu
yana yasadigina inanilan Zumridi Anka Kusunun (SIMURG) Kaf Da-
ginin en tepesinde kokleri ters olan bilgl agacinin tizerinde hayatini
sirdirdigi rivayet edilirmis. Hatta kanatlan ¢ok ithtisaml olan bu
kus; kanadini her qirpisinda o agacin dallarindaki tohumlar dinya-
nin herhangi bir yerine dokilir ve dékildigu yerde de sonsuzlugu,
bollugu ve bereketi simgelermis. Ayni zamanda da her geyi bildigi ve
bilge bir kus olduguna inanilirmig. T4m kuslar ona inanir, baglar si-
kistiginda SIMURG’ un onlara yardim edecegini distintirmis. ZUmri-
di Anka Kusu olecegini hissettigi zaman kendisine agacin kurumus
dallanindan yuva yapar, bilinmeyen bir yapigkanla o yuvay: sivar, yu-
vanin i¢inde 8limi ve yeniden dogusu beklermis. Glines dogup da
kuru dallan tutusturunca yuvada yanarak olir ve killerinden yeni-
den dogarmis...
Bir giin, kuslarin basina ok buiyuk bir talihsizlik gelmis bu dyle bir
talihsizlikmis ki kendileri ¢ozememis ve SIMURG’ den yardim iste-
meleri gerekmis. Lakin Kaf daginin en tepesinde yasayan SIMURG' e
ulasmak o kadar kolay degilmis. Kaf Daginin zirvesine ulasmak icin
7 zorlu vadiden gegmek gerekirmis. Gel zaman git zaman kararl tim
kuslar birlik olup yola koyulmusglar. Gegmeleri gereken vadiler; Istek
(irade) Vadisi, Aynlik (Inangsizlik) Vadisi, Agk Vadisi, Cehalet/Ustalik
Vadisi, Yalnizlik/Beraberlik Vadisi, Hirs/Dedikodu/Kiskanclik Vadisi,
Benlik/Hiclik Vadisiymis. Bu vadiler arasinda deneyimlerinden alma-
lan gereken dersleri alanlar Kaf Dagi'na varmislar. Ve bir de bakmis-
lar yola c¢ikan tiim kuslardan geriye sadece 30 tanesi kalmig. Anka'y1
aramig, lakin izine dahi rastlayamamiglar. Aslinda Anka onlarmus.
Onlar ge¢meyi basardiklan bu 7 vadide elde ettikleri 6grenme ve de-
neyimle kiillerinden yeniden dogan Anka olmuslar.
Bu hikayede ki her vadi aslinda bir aynadir. Aynaya bakip kendini ve
yansittigini goren, almasi gereken dersi alip bu farkindalikla yoluna
devam edenler 30 kusu olusturmus. Farkindalik, gelisim ve doniisim
yolculugudur ANKA olmak. Kendi gercekligini bulabilmis insani an-
latir Anka kusunun hikayesi. Iste bu hikaye 6yle etkilesmisti ki beni
kendi hikayemizin yazar oldugumuzu fark etmem uzun slirmedi. Bi-
reylerin hikayelerine ve bireylere yol arkadashg etmenin, yapti§im
isin sonucunu onlarn gézinde gorebilmenin ne kadar kiymetli ol-
dugunu o zaman anladim. Kizima ve kendime nasil katk: olabilirim
sorusuyla ¢iktigim yolun neticesinin bu kadar keyifli olacagini ben de
dngérmemistim.

Uzman oldugunuz alanda damsanlarniz size en ¢ok hangi sorunlarla geliyor?
En ¢ok gelen sorunlarin baginda iligkilere ait olanlar yer aliyor. Oziin-
de hepsi anlasilamamak olan sorunlar. Her iliski emek ister. Tipki
topraga ektiginiz ve Urin almak istediginiz tohumlar gibi. Nasil iyi
bir Uirin almak isterken tohumu ektiginiz topragi sulamaniz, gesitli
vitaminlerle desteklemeniz, yabani otlan ayiklamaniz, gerekiyorsa
askin buylisini canli tutmak Gizere agkin ve karsimizdaki kisinin ih-
tiyaclanni doyurmaliyiz. Her hikaye baglangicta giizelken bazen igler
tersine donebiliyor.

Hepimizi ilgilendiren bu konuyu biraz daha agabilir misiniz? Ne oluyor da
iyi baslayan hikayelerde isler tersine donebiliyor?

Agik olma durumunda baglayalim isterseniz. Agik olmak; kiside son-
suza dek suirecekmis hissi uyandiran sihirli bir duygudur. Kisinin
kendini yenilmez hissettigi, baska iliskilerde yasanan sorunlardan
uzak olacagina ve sonsuza dek mutlu yasayacagina dair inancinin
oldugu bir haldir.

Sihir glin gectikge etkisini yitirip, daha 6nce dikkat edilmeyen pek ¢ok
konu gbze batmaya baglayinca; hos geldin giinlik yasam. Bu erkegin
de kadinmin da farkliliklannin ayirdina vardigl ve birbirlerinin kendile-
11 gibi davranmasini bekledigi kaos durumudur.
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Her birey yasami kendisi gibi algilar, karsisindaki kisinin kendisinin
sevdigi seyleri sevdigini diglinlr ve dyle hareket eder. Halbuki her bi-
rimizin beklentileri, hayati algilayis ve kendini ifade edis sekli farklidir.
Erkekler kadinlann kendileri gibi distintip, konusup tepki vermelerini;
kadinlar da erkeklerin kendileri gibi diistintp konusup tepki vermele-
rini bekler. Sonug olarak iligkilerimiz gercekte gereksiz olan lakin can
sikicl surtismelerle dolar. Halbuki bu farkhiliklan bilip, anlayip bun-
lara sayg gostermek, karsi cinsle anlagsmazliklanmiz: énemli 6l¢tde
azaltacaktir.

Gelin bu farkliliklartmizdan birkagina goz atalim;

* Kadinlar, kendilerine anlatilanlar tizerinden ve kendilerine sorulmadan
akil verip yonlendirmeye kalkarken erkekler de ¢6zim onerisinde bulu-
nup duygulan es gegerler.

* Erkekler herhangi bir sorunla karsilagtiginda kendini geri ¢ekip sorunu
dislntiirken kadinlarsa problemleri hakkinda konugmay tercih eder.

* Erkekler kendilerine ihtiyag duyuldugunda, kadinlarsa sevildiklerini his-
settikleri takdirde iligskide kendini bulur ve daha rahat ifade eder.

* Kadinlann iligkilerinde yakindiklan en mithim konulardan biri anlasila-
mamaktir.

* Erkekler sOylenen {izerinden hareket ederken, kadin soylenenin otesini
duymaya calisir ve duymadiklan Gizerinden mana yiikler.

Bu liste uzayip gider. Peki bu durumda birbirimizi nasil anlayacagiz? Fark-
hiliklanmiz bilip kabul edip, bakis agimizi 360 derece olarak giincelleyip,
kargimizdakini oldugu hali ile kabulde kalip ilk adimi atabiliriz.
Aramizdaki farklann bilincine vanp, birbirimizin sevgi dilini ¢grendigi-
mizde ise her sey bambagka olacaktir.

Su anda bildigimiz kadariyla sosyal sorumluluk projeleri de yapiyorsunuz ve
bu kapsamda psikolojik saglamlik seminerleri veriyorsunuz. Psikolojik sag-
lamlik nedir bize biraz anlatabilir misiniz?

Yasam inigli ¢ikighdir, hep ayni cizgide devam eden bir yol izlemez.
insan olmak demek bir anlamda duygulanmiz gercekci diizleme ge-
tirmek demek olup, mikemmellik diye bir durum olmadig gibi daimi
pozitiflik diye bir durum da yoktur. Dismeye de duygularimizi da ifade
etmeye de ithtiyacimiz vardir.

Yasam yolculugumuzda bize ait olan ya da olmayan pek ¢ok duygu,
his ve disiince eslik eder bize. Kimisi mutluluk, kimisi tizint{, nese,
act olan... Mithim olan kendimizi aradigimiz bu yolculukta diismeden
kalkmak degil, dislince distigin yerden kalkabilmektir. Yargilarnn-
dan, beklentilerinden, etiketlerinden 6zgirleserek, mutlulugun bir se-
¢im oldugunun farkindaligiyla tarafsizca ve yargisizca bes duyumuzla
simdiki zamanda kalabilmektir. Potansiyelini olmas1 gereken yere ge-
tirirken magdur rolinden siyrilarak kendi sorumlulugunu ele alabil-
mektir. Deneyimlerinden alman gereken dersleri alarak, baskalannin
degil kendi bahgende kalarak, beklentilerinden ¢zglrlesip, kendine
sefkati ihmal etmeden hedeflerine odaklanarak yasamay: 6grenmek-
tir. Sorunlarnin varhigin bilip, kabul edip, onlarla yluzleserek ¢ozebil-
me sanatidir.

Siz bir yandan da siirekli kendinizi gelistirmeye ve bu alanda en son gelisme-
leri yakindan takip etmeye devam ediyorsunuz. Bu konuda son zamanlarda
neler yapiyorsunuz, hangi alana odaklaniyorsunuz?

Egitimin ilimin bilimin sonu olmadig1 diislincesiyle yola ¢iktigim igin
ve klinik psikoloji ytksek lisans ve doktora, felsefe egitimleri ile devam
ediyor. Gokkusag Pesinde isimli 2024 yazinda cikacak olan kitabim
uzerinde ¢alismalanim da devam ediyor. Kitabima odaklanirken, farkh
proje, atolye galismalan ve egitimlerle 6grenci, danigsan ve takipgile-
rimle bulusuyorum. Dinyay1 gezmek hayalimdi onu gerceklestirme-
ye calisiyorum. Geziler ve sonrasinda yazdigim yazilar var tabii bir de.
Olabildigince diunyada gitmek istedigim yerleri gormeye; bu yerlerin
kiltliring, tarihini, ekonomisinin hakkinda bilgi alirken, o bdlge in-
sanini ve ozelliklerini de olabildigince 6grenmeye calistyorum. Bunu
yaparken de ogrendiklerimi yazilanm, cektigim fotograf ve videolarla
takipcilerimle ve seyahat severlerle paylasmak ayn keyif veriyor bana.
Ve de glizel bir haberim var ¢ok yakinda yepyeni projeler ve ayni za-
manda kigisel gelisim, yoga ve psikoloji kamplarnyla sizlerle birlikte
olacagz.
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Bazi insanlar potansiyelleri olmasina ragmen degisim i¢in adim atamiyorlar, bir tiirlii
harekete gecemiyorlar. Bunun sebebi nedir?

Kisi; kimi zaman bilmedigi alandan korku, endise, 6zgliven eksikligi, mitkem-
meliyetcilik gibi duygu ve diisiinceler nedeniyle atmasi gereken adimai bir tiirli
atamiyor. Burada ego bir nevi 6niimiizii kesiyor. Ego bizi bulundugumuz alan-
da tutmak ister; bildigi, gérdigi yer givenlidir ve o givenli alanda tutmaya
calisir. Bugline kadar atmaya korktugumuz bircok adimin arkasinda, kinlmak-
tan korkan tarafimizin sakli oldugunu da bir kenara not edelim. Kinlmay1 goze
alarak, her seye ragmen atacagimiz adimlann Stesinde bizi bekleyen o alana
yonelebilmek: cesaret, inang ve kararlilik gerektirir. Ve sadece tek bir adimla
baslar, o géziimuzde ¢ok buyuttigimuz degisim. Mesele o ilk adim1 atmaktir.
Biz, kendimizin farkina varip, cesaretle hedefe dogru o ilk adimi attigimizda her
sey degisir. Ve unutmayalim ki hayata karsi esnek olanlarla cesur olanlar kazanir.

Sizce potansiyelimizi kesfetmeye dair farkindaliga nasil ulagabiliriz?

Her birimiz yagsamimizin bir déneminde kendimizi sorgulamisizdir ¢6zmenin
yollanni aramisiz ve sormusuzdur ben kimim? Nereden geldim nereye gidi-
yorum? Bu diinyaya neden geldim? Yasam amacim nedir? Cevap dogru soru
geldiginde kendi gercekliginizde size goriinecektir. Yasanmisliklar gecmiste
kalir, gelecegin ise nasil ve ne gekilde yasanacagi, hatta yasanip yasanmaya-
cagl bile belirsizdir. Yagsam amacinizi ararken hedefinizi nereye yonelttiginiz
cok onemli iste tam da bu anda farkindalik devreye girer. Farkindalik ise; kisa-
ca ana odaklanilarak anlik yasantinin yargillanmamasi olarak tanmimlanabilir.
Dontsim yolculugu da boyle baglar. Kendi hayatimizin yaraticisi oldugumuz
gercegini kabul edince farkindalik da beraberinde gelecektir aslinda.
Kendimiz i¢in disiinebilecek, sorular sorup cevaplan alabilecek, sevip sevile-
bilecek, her engelin ve korkunun Ustesinden gelebilecek kapasiteyle dogduk
hepimiz. Bununla birlikte; evren sadece sahip oldugumuza inandifimiz kimli-
ge cevap verebilmektedir. Yine sevdigim masallardan biriyle bu konuyu ifade
etmeye ¢alisacagim. Oz BiylcisU kitabinda; Dorothy ve arkadaslan yice ve
giicli bir biyuci oldugunu sandiklan biyliciniin siradan yagh bir adam oldu-
gunu 6grendiklerinde bir sihir, yardim olmadan asla olmak istedikleri kisi ola-
mayacaklanni distintrler. Lakin o yasl adam Dorothy ve arkadaslarina, sahip
olamadiklanini distindikleri seylerin aslinda kendilerinde zaten bulundugu
ama bu bilginin farkinda olmadiklann sdylemistir. Hikaye boyunca kendinin
korkak oldugunu distinen aslan gercekte diismanlann 6niine atlayarak onlar-
la 6limiine doévismus, beyni olmadig icin kendini aptal zanneden korkuluk
aslinda tim planlan yaparak ekibi sayisiz kere turlii zorluklardan cikarmisg,
kalbi olmadigini zanneden ve kendine kalp arayan teneke adam ise gercekte
bir bocegi ezdiginde kalbi si1zlayip aglamis, sonra da paslanmigti. Kendimizi ye-
terince sevdigimizde ve gergek sonsuz degerimizi ve kusursuzlugumuzu
fark ettigimizde, hicbir sekilde eksik ya da tamamlanmamigs hissetmeyiz. Ha-
yatimizin kontrolinin bizde oldugu farkindahg ve bilgisiyle, glicimiizli elimize
alarak, hayallerimizi gerceklestirmek tizere yeni adimlar atma iznini kendimize
verirsek, arzu ettiklerimizi bagarmanin 6niinde hicbir engel kalmayacaktir.

Son olarak okurlarimiza ne séylemek istersiniz?

Kendinizi oldugunuz halinizle kabul edin, sevin, varhiginiza saygi duyun ve
onaylayin. Bagkalannin onayina, takdirine, ihtiya¢ duymadan yasayin.
Yasam yolculugumuzda, kargilastigimiz her kisi, yasadigimiz her olayin bir
amacl ve anlami vardir. Bizleri etkileyense insanlar ve olaylara verilen mana,
yorum ve cevaptir. Hayatin ilk niyeti daima var olmaya devam etmek olup, yol
bazen yorucu olabiliyor lakin onu da deneyimleyerek, almamiz gereken ders-
leri alarak farkindalikla yasamak gerekiyor.

Yasadiginiz her an size sonsuz sayida olasilik saglar. Geleceginiz ge¢miginizle
ancak buglini yeteri kadar yasarsaniz ortak payda da bulusur. Daha tatmin
edici bir yagam gecmisi gecmiste birakarak, yeni biri olmak i¢in yeni bir anda
bulundugunuzu fark ederek yasamaktir.

Ruhunuzdaki 6zgiirligi yakalayin. Ertelediklerinizi fark edin. Ertelediginiz ne
varsa her birini tek tek yazin. Yizinizu kendinize dénin igeride ne varsa di-
sarnida da o var. Kendinize olmak istediginiz kisi olmak tizere izin verin. e Kalbini dinle
Duygularinizin, disiincelerinizin, davranislannizin, gérdiklerinizin, yaptikla- h kal 99
nnizin, yaptiklannizin sonuglannin sorumlulugunu aln. er ey ratp len...

Ve her ne olursa olsun hayallerinizin pesinden gidin ve tutkuyla onlarn besle-
yin ve bunu yaparken de kalbinizi dinleyin. Ve hep hatirlayin her sey kalpten.
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llham Verenler
En Stk Giyinen
Influencer LEONIE, HANNE

Iman influencer ve sokak stili yildizlarmdan Leonie
Hanne moda haftalarini sosyal medyadan takip edenler
tarafindan iyi bilinen ve takip edilen bir isim. Sokak
tili fotograflarinda rengarenk ve dinamik pozlariyla
takipcilerini kendine hayran birakiyor. Uc ayr1 daldaki lisans

egitiminin ardindan kariyerine Almanyamin en biiyiik online
satis platformunda strateji danisman olarak baglayan Leonie
Hanne, kendine ait giysileri kombinledigi ve sattig1 blogunun
gordiigii ilgiyle influencerlik macerasina baglamis.

Hazirlayan:

Banu Celik

Yaklasik 1 yil énce italyan modaevi Valentino ile is birligi
yaptiktan sonra influencerlar arasinda daha da 6ne ¢ikan Hanne;
“Maison Valentino her zaman bir riiya marka oldu benim i¢in.
Birlikte calismak ve Valentino diinyasini farkl tilkelerde tecriibe

Maisonvalentino

www.sheandgirls.com

edebilmek inanilmazd1” diyor.

Leonie Hanne stilinin en begenilen kombinlerinden birkagina
birlikte g6z atahm...
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KAPAK ROPORTAJI

EVRENIN DILI SANDIGIMIZDAN
COK DAHA BASIT

“Dua ederken, talep ederken net olun. Istemediginiz seyi degil, istediginiz seyi detaylica ifade
edin. Kabul edildigine inanin. Siiphe duymaywmn. Evrenin dili sandigunmizdan ¢ok daha basit ve
sistem kusursuz isliyor™ sozlertyle, talep etmenin énemini vurgulayan Yasam Kogu ve Kozmik
Enerji Uzmant Ozlem Toker Ozyiirek, ruhumuza iyi gelecek harika énerilerde bulunuyor. Gelin bu
muhtesem roportajda alacaginiz mesajlart hayatuuza wyarlayn.
Buyurun sohbetimize!

Qe Evrende her sey enerjidir ve her seyin kendine has bir titresim
seviyesi yani frekanst vardir. Dolayistyla evrenin dili de enerjidir.
Bu dilin kelimelerini ve ciimlelerini ise frekansumiz olusturur. 99

Réportaj: Melek Senol
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ncelikle sizi tantyabilir miyiz?
Merhaba, oncelikle bu harika soy-
lesi icin tesekkir ederim. Ben Oz-
lem Toker Ozylrek. Ben de herkes
gibi dinya okulundan en iyi sekilde
mezun olmaya galigan bir 6gren-
ciyim. Tek dersin kendini bilmek
oldugunu fark etmis ve kendini bu
yola adamuisg bir yolcuyum. Spiriti-
el yolculuguma yaklasik 25 yil 6nce bagladim ve 5 yildir
da spiritiel danigmanliklar, seminerler veriyorum. Cok
gen¢ yaslardan beri gorindigimuzin ¢ok daha otesi
oldugumuzu biliyordum ve bu hakikatin tam olarak ne
oldugunu, nasil oldugunu bilmek ve rehberligimi secen
diger ruhlara bildiklerimi aktararak yol géstermek tize-
re Limitsiz Yasam Akademi’yi kurdum. Tabii o yolda ne
bulacaklan ve ne yapacaklarn herkesin kendi 6zglr irade-
sinde. Ben sadece eslik edenim. Glinimuzde de spiritiiel
anlamda gelismeye, katki olmaya, aynca bilimsel tarafta ise
sosyoloji ve psikoloji egitimlerimi almaya devam ediyorum.

Yeni seneye girerken arzu ettiginiz projeleriniz nelerdir?

Yeni senede calismalanmi Ozellikle kadinlara yone-
lik olarak yogunlastirmay: hedefliyorum. Biz kadinlar
maalesef yasama basladigimiz andan itibaren ozellikle
yagsadigimiz cografyanin kollektif bilinci cergevesinde
olusturulmus makbul olma, kabul gérme standartlanna
ve bircok yargiya maruz kaliyoruz. Bizim de Yaradan'in
biricigi oldugumuzu, sonsuz ve sinirsiz bir potansiyel ta-
sidigimizi hatirlamamiz ve bu yasamdaki misyonumuzu
bilmemiz gerekiyor. Bunun i¢in de kendimizle gercekten
tanigsmaya ihtiyacimiz var. Ayrica yine hatirlamaliyiz ki
gocuklar ebeveynlerini aynalarlar. Ozellikle hayattaki
akisimizi annemizle olan iliskimiz belirler. Dolayisiyla
mutlu ve farkindalig1 yuksek bir anne demek, 6zkay-
naklanna sahip ve farkindahg yuksek, bilingli bireyler
demektir. Bu nedenle daha fazla kadinin kendini tim
sinirlamalarin 6tesine tagimalarina, gercek benlikleriyle
bulusmalarina katki olmak ve rehberlik etmek yeni sene-
ye dair en buyuik hedefim.

Evrenin dili nedir? Evrenle dogru iletisim nasil kurulur?
Yabanci insanlara kendimizi anlatmak ve onlan da an-
lamak icin nasil ortak bir dilde konugmak gerekiyorsa,
evrene kendimizi dogru anlatmak ve yanitlanni anlamak
icin de onun dilinden konusmak zorundayiz. Evrende her
sey enerjidir ve her seyin kendine has bir titresim seviye-
si yani frekans vardir. Dolayisiyla evrenin dili de enerji-
dir. Bu dilin kelimelerini ve climlelerini ise frekansimiz
olusturur. Evren, iletilen frekansa gore yanit verir. Bir
sey talep ederken, dua ederken kullandiginiz kelimelerin
frekansi ve onlan sarfederken sizin yaydiginiz frekansi-
niz yiksek ise konuyu evrene dogru bir sekilde aktarmig
olursunuz. Yani kelimelerinizle saglkl olmayi, daha fit
olmay1 ya da uyumlu bir iligkiyi isterken yaydiginiz fre-
kans, “imkansiz ama bir deneyelim”, “beni neden bulsun
ki”, “cok param olursa tim diizenim bozulur”, “bana gel-
mez” gibi korku, glivensizlik ve kaygl dolu disik bir fre-
kans yayiyorsa evren sozlerinize degil enerjinize bakar ve
bu durumda da taleplerinizin gergeklesecegini beklemek
gercekci olmaz. Dua ederken, talep ederken net olun.
Istemediginiz seyi degil, istediginiz seyi detayhca ifade
edin. Kabul edildigine inanin. Siphe duymayin. Evrenin
dili sandigimizdan ¢ok daha basit ve sistem kusursuz is-
liyor.
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Yasamimizdaki dongiilerin nedeni nedir? Onlan nasil kirabiliriz?
Bizler %95 oraninda bilingdisimiz tarafindan yonlendiriliyo-
ruz. Bilingli karar mekanizmamiz sadece %5’lik bir alana ait.
Bilincdis: bize dair tim kayitlara sahiptir ve tek gorevi bu ka-
yitlara sadik kalarak bizi korumaktir. Bu kayitlar gegmis yasam
deneyimlerimizden, atalardan aldigimiz aktanmlardan ve bu
yasamda Ozellikle 0-7 yas arasinda hicbir filtre uygulamadan,
oldugu gibi kaydettigimiz programlardan olusur ve yasamdaki
secimlerimizi, tepkilerimizi, bakis agillanimizi bu kayitlara gore
bilingdis1 yonlendirir. Iste déngiiler bu programlann farkinda
olmamiz ve buradaki dersleri bitirmemiz i¢in evrenin bizimle
kurdugu iletisimdir. Bir durumdaki dersi almamissak, kisiler
ya da olaylar degisse de biz hakikati gérene kadar evren bize
ayni senaryoyu sunmaya devam eder. Bunlan kirmak elbette
miumkin. Oncelikle ige kendi yagam sorumlulugumuzu kabul
etmekle baslamaliyiz. Her seyin bir se¢im ve ilahi planin bir
pargasl oldugunu, digerlerinin de tipki bizim gibi bir yasam
plani oldugunu kabul ettigimizde disanida suglayacak kimse
kalmiyor. O zaman yapmamiz gereken algilayis seklimizi de-
Sistirmek. Yasananlar karsisinda hissettiklerimiz bize yol gos-
teren pusulalardir. Mesela, bir arkadasiniza bir tartigmaniz
sirasinda ofkelendiniz. Burada sunu fark etmek 6nemli, sizi
ofkelendiren aslinda arkadasinizin size sesini ylkseltmesi de-
gildi. O durumun sizde yarattig) histi. Degersiz mi hissettiniz?
Saygi duyulmadigimzi mu hissettiniz? Hangisi? Iste 6fkenizin
asil nedeni burada sakli. Hatta belki siz de sesinizi yiikselttiniz
ancak bunu fark edemeyecek kadar hislerinizin etkisi altinda
kaldiniz. Clinki bilin¢disimz sizi korumak tizere sahip oldugu
kodlara, inanglara sadik kaliyor. Hisler bize burada ¢ozilmesi
gereken bir program oldugunu gosteren ¢ok dnemli noktalar-
dir. Diger durumda tartismada ses ylikselmesini olagan karsi-
lay1ip bunun tizerinde durmak yerine odak noktaniz1 gercekten
sorunu ¢ézmek tizerinde yogunlagstirmaniz beklenirdi. iste biz
altta yatan bu duygu durumunu ¢oézmedigimiz siirece belki o
arkadasimizla yollanimizi ayirabiliriz ancak bunu ¢ézmek tize-
re ayni davranig kaliplanni sergileyen baska kisiler hayatimiza
girecektir. Donglleri kirmak i¢in o durumun bize ne kazandir-
digin1, oradaki dersimizi bulmak zorundayiz. Kozmik sistemde
rastlantisallik yoktur, nedensellik vardir. Stirekli aym kisileri
hayatiniza almaniz ya da paramzin surekli geldigi gibi gitmesi,
her bagvurunuzun reddedilmesi.. hicbiri tesadiif degil, hepsi-
nin donligmek lizere sizde bekleyen bir nedeni var.

Siirekli empoze edilen pozitif diisiincenin temelinde ne var? Sadece
pozitif diisiinerek isteklerimiz gerceklesir mi?

Gergekten 6nemli ve oldukca yanlis anlasilan bir konuya de-
gindiniz. Duglncelerimiz oldukca gii¢li enerjilerdir ve olum-
lu diisiincede kalmak oldukca 6nemlidir. Ancak insan olarak
bircok duygu durumunun yaratildify bircok deneyim yasadik,
yasiyoruz ve bunlar bizi bize anlatan en kiymetli seylerdir. Do-
layisiyla bir durum karsisinda hissettigimiz hiizlin, aci, korku,
kirginlik, yetersizlik, degersizlik, pismanlik gibi duygulan gor-
mezden geldigimizde ortaya ¢ikan sey gercek bir mutlu olma
hali degildir. Yapay bir mutluluktur. Evet bazen bir geyler yo-
lunda degildir ve bunu yoluna koymak i¢in o durumu kabul et-
mek gerekir. Kabul etmeyip bastirdigimiz her duygu ¢oziilmek
uzere mutlaka yeni bir senaryo ile hem de bu kez daha gii¢li
bir sekilde agiga gikacaktir. Onlar da insan dogamizin bir par-
casl. Burada 6nemli olan o duyguda ne kadar sire kaldigimiz
ve ne yaptigimizdir. Ofkeliyseniz mesela, ortamdan uzaklagip
kendinize bunu yagsamak icin 5 dakika verebilirsiniz. Kisa bir
yUruyus, nefes egzersizleri gibi pratik aktivitelerle sakinlesebi-
lir ondan sonra bu 6fkenin size ne anlatmak istedigine bakabi-
lirsiniz. Cozmedigimiz her durum dongu halini alir. Hatta be-
denimizin enerji akigini bozarak fiziksel rahatsizliklann ortaya
cikmasina sebep olur. Yaradiligin sistemi bu gekilde isliyor.
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Diger taraftan sadece olumlu dislinerek istediginiz hayati yasa-
yabilir misiniz? Net soyliyorum yasayamazsiniz. Bunu gercekles-
tirmenin baz1 kosullan vardir. ilk asamasi evet olumlu diisiinme.
Hayatimizda tezahtiir ettirmek istedigimiz seyi detaylica disin-
mek. Detaylandirmak ¢ok onemli ¢iinki maddeye seklini veren
icerdigi enformasyondur. Evrene disliince formu olarak ilettigi-
miz enerji ayni zamanda detayl enformasyonu da icermeli. Bog-
luk biraktigimiz her detay evrenin kendi anlayisi cercevesinde
doldurulur. Siradaki adim bu distinceyi sik sik tekrarlamak, boy-
lece beynimizde o gergekligi yaratmak lizere yeni néron baglan
olustururuz. Bir seyi ne kadar ¢ok tekrarlarsak baglar o denli glig-
lenir. Ayni anda da ona sanki sahip olmusuz gibi tim detaylar ve
ona sahip olmanin mutlulugunu, heyecanini hissetmeliyiz. Hisler
yaratimin en 6nemli unsurudur. Ve son ancak en énemli ve gor-
mezden gelinen kismi da su ki; eyleme ge¢meliyiz. Insanin kaderi
cabasina bagh kilinmigtir. Istedigimiz seyi hayatimizda var etmek
uzere olusturdugumuz digtnceleri destekleyecek eyleme gecme-
liyiz. Mesela bu eger kilo verme konusu ise, kendimizi istedigimiz
fit halimizle distinmeli, hayal etmeli, kendimizi gercekten o iste-
digimiz fit gdrintide hissetmeliyiz. Ancak bunlar yaparken hala
hareketsiz bir yasama devam edersek, bizi yemeye ve kilo almaya
iten duygu durumunu, bilin¢dis1 programlar ve buna bagh olarak
beslenme diizenimizi degistirmezsek sadece dislinerek kilo ver-
memiz mimkin degildir. Daha once de sdyledigim gibi evren bi-
zim tutarh olmamizi ister. Yani distincelerimiz, hislerimiz ve ey-
lemlerimiz ortismeli. Pozitif disiincelere ve hislere sahip olarak,
kilolara tutunma nedenimizi, oradaki ikincil kazancimizi ¢dzme-
ye ve yasam seklimizi degistirmeye yonelik eyleme gectigimizde
hayal ettigimiz sonug bizimdir. Yani ektigimizi éniinde sonunda
bigeriz. Bu degismez bir gercektir.

Kendini seumek nedir ve neden énemlidir?
Kendini sevmek, oncelikle kendini her halinle gercekten kabul et-
mekle baglar. Bu da kendine kars: dirust ve sefkatli olmay: gerek-
tirir. TUm zayifliklanni, zaaflanni, yaralanni bilerek, kabul etmek
ve onlarn sefkatle dontstlirmeyi segmektir. Kendi varlhifini onur-
landirmak, merkezinde kalmak ve ¢zline sahip ¢ikmaktir. Ken-
din hakkinda giizel konusmaktir kendini sevmek, kendine ¢zen
gostermektir. Hakkin olam siikirle almak, tevazu ve hoggoride
kendi hakkina girmeden dengeli olmaktir. Nasil sevdiginiz birinin
Uzerine titrerseniz kendi Uizerinize de &yle titremektir. Yeri geldi-
ginde kendine giilebilmek, kendinle eglenebilmek ve aynada goz-
lerine bakip “seninle gurur duyuyorum” diyebilmektir. Daha 6nce
kendi sayfamda yazmistim, kendisiyle kavgasi bitmis, saglam bir
bag kurmus kisiyi hi¢bir firtina savuramaz. Cinkd o en giicld fir-
tinalan kendi icinde agmistir.
Kendini sevmek neden onemlidir derseniz, dnemlidir ¢tinkii ken-
dini sevmeyen ve onaylamayan bir insan 6z kaynaklarini yitir-
mis, glicini digerlerine teslim etmis demektir. Ozdeger, 6zsaygl,
Ozglven ve 0z sevgl gelistirememis kisiler bunlan digerlerinden
saglamaya calisirlar. Halbuki diganndan bekledigimiz her sey sinir-
11, sonlu ve karsiliklidir. Deger gérmek icin kendinizden verirsiniz,
saygl gérmek icin, sevgl gérmek icin hep kendi 6ziintizden vermek
zorunda kalirsiniz. Sonrasinda hissettikleriniz ise digerlerinin size
sundugu kadar ve sizin onu almak i¢in yaptiginiz seye devam et-
tiginiz siire igin gegerlidir ve gitgide yasam enerjinizi titkketir. Ken-
. dinizi kaybedersiniz. Oysaki hepimiz ayni kaynaktan, Yaraticinin
e Aslinda yaptigimiz sey gergekten 6zlinden yaratildik. Hepimiz essiz ve biricigiz ve tek bir sorumlu-

taramak mi tamumlamak mi?2 Qunku lugumuz var; kendimizi bilmek ve gergeklestirmek. Ancak o za-

man birlik bilincine yikselebiliriz. Kendimizi sevdigimiz siirece
yasama karsl motivasyonumuz ve digerlerine kars: toleransimiz,

hepimizin bilin¢disinda sahip oldugu

ﬁltreleri, referans noktalari var. saygimiz artar. Yaptigimiz her seyi askla yapariz, yaraticithgimiz
Kigileri de bu referans noktalarini baz  artar, cok daha tretken oluruz. Ayrica kendini sevebilen insan
alarak ve ﬁltrelerimizden gegirerek dogay: ve diger canhlar da tim kalbiyle sever. Yasama sunabile-

degerlen diriyoruz P tammllyoruz ” cegimiz en blyuk katkidir kendimiz olmak ve kendimizi sevmek.
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Bir insan1 gercekten tantimak miimkiin miidiir?

Aslinda yaptigimiz gey gercekten tamimak mi tanimlamak mi?
Ginkl hepimizin bilingdisinda sahip oldugu filtreleri, referans
noktalan var. Kisileri de bu referans noktalarini baz alarak ve filt-
relerimizden gegirerek degerlendiriyoruz ve tanimhyoruz. Goreli-
lik yasasi geregi de boyledir. $oyle diistinelim birileri beni oldukga
sempatik bulurken bir bagkasi simarik olarak degerlendirebilir.
Birisi icin ne istedigini bilen biri olurken bir digeri igin uyumsuz
olarak gorilebilirim. Peki degisen ne? Kisilerin bakis acilari. Beni
kendi referans noktalarina yani daha onceki deneyimlerine, sa-
hip olduklan inanglara ve olusturduklan deger yargilarina gore
tanimlamis oldular. Dolayisiyla bir insani gergekten tanimak igin
once kendimizi tamimak zorundayiz. Gérdigliniiz gibi yine déniip
dolasip kendimize baglandik. Clinkl digsarida hicbir sey yok. Ve
biraz daha derin bakacak olursak aslinda ¢nemli olan digerleri-
nin kendileri olmalarnna izin vermektir. Yargidan uzak, tanimla-
malarin 6tesine gegerek acik bir iletisim kurdugumuzda, kisile-
rin kendilerini ifade etmelerine izin verdigimizde ve en 6nemlisi
kendimizi tanidigimizda bir diger insani da gercekten tanidifimizi
dustnebiliriz.

Yaptigimz egitimler nerede gerceklesiyor? Katihm i¢in herhangi bir ko-
sul var mdir?

Istanbul’dayim. Kozmik enerji seminerleri veriyorum ve bireysel
calismalanni gerceklestiriyorum. Seminerleri online olarak dii-
zenliyorum ancak katilimcilarla uzun stireli bir yolculuga ¢ikiyo-
ruz ve dolayisiyla sik sik bir araya geliyoruz. Ayrica yine online
olarak belirli araliklarla soru cevap yayimnlan diizenleyerek yol-
culuklanna en iyi sekilde eslik etmeye devam ediyorum. Kendi-
lerine rehberlik etmeme izin veren tUim ruhlara tesekkir ederim.
Yoldas olmaya ve tekamiilimizi kolaylastirmaya sevgiyle de-
vam ediyoruz. Seminerlere katihm icin herhangi bir 6nkosul yok.
Pusulasi kalbi olan, kendini ve evreni bilmeyi, anlamay goniilden
secen herkesin yeri hazir.

Kozmik Enerji nedir ve yasamimiza nasil etki eder?

Kozmik enerji, 90larin basindan bu yana Rusya’da hizla gelisen
yeni bir enerji bilgi sistemidir. Sistem, kadim bircok uygarlik ta-
rafindan varhg bilinen ve uygulanan, giniimiize ise Rus Onko-
log Prof. Dr. A Viladimir Petrov tarafindan tasinmis olan, ruhsal
gelisime ivme kazandiran, kisinin yasamdaki tim alanlannda
dénislim yaratabilecegi biitlinsel ve muazzam bir enerji-bilgi sis-
temidir. Kozmik enerjinin biitlinsel ve son derece saglam temel-
leri bize kusursuz bir yasam sunmak yerine her seyin Ustesinden
gelebilecegimiz potansiyelimizi hatirlatir ve onu ortaya ¢tkarmak
uzere bizi dogru olan tek yere yani 6zimuze yonlendirir. Etkisin-
de oldugu tim programlardan, kodlardan ozgiirlestirerek kendi
tekamul slirecine en iyi sekilde hizmet eden, arzu ettigi yasami
var edebilecegi yepyeni bir gerceklik kazandinr. Ayrica proaktif
isleyisiyle ge¢mis karmik dersleri ve negatif aktanmlan bitirerek
bu yasamdaki bir¢ok olumsuz durumun yasanmasinin oniine
gecer. Ortaya gikardig1 genis bir algl, yiksek frekans seviyesi ve
erdemlerle birlikte kisiyi kozmik biling seviyesine tasir.

Kozmik Enerjiyi hangi alanlarda kullanabiliriz?

Kozmik enerjiyi ¢ozim istedigimiz tum konular igin uygulaya-
biliriz. Anksiyete, fobiler, takintilar, iliski sorunlan, ¢zgiiven ek-
sikligi, kitlik bilinci, bolluk bereket blokaji, anlamsiz sikinti hissi,
enerji distukligl, cakra dengesizlikleri, nazar-lanet ve kodlama-

€€ Kozmik enerjinin biitiinsel ve
lar, mekan temizligi ve dengelemesi, karmik siiregler, tekrar eden Son der ece saglam temeller i bize

donguler, atalardan gelen negatif aktanimlar ve fiziksel rahatsiz- 7
liklann enerjetik nedenleri gibi bir ¢cok konuda son derece etkili kusursuz bll"y asan sunmak

calismalar gerceklestirebiliyoruz. Elbette uygulamalarn kesinlik- y erine her sey in iistesinden
le tibbi bir tedavi olmadigini ve tibbi tedavi amaci tasimadigini gelebileceg'imiz potansiyelimizi

hatirlatmahyim.

Okuyucular, seminer duyurularn ve bireysel calisma talepleri i¢in haflr latlr.v(.e on y or tay a glkarmak
bana instagram Gizerinden @limitsiz_yasam_akademi hesabimdan lizere bizi dogru olan tek yere
ulagabilirler. yani oziimiize yonlendirir. 99
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Kendini sevmeli neden
onemlidir derseniz, onemlidir
ciinkii kendini sevineyen ve
onaylamayan bir insan 6z
kaynaklaruu yitirmis, giiciinii
digerlerine teslim etmis demektir.
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_ Roportaj

_ HARIKALAR
DUNYASININ MIMARI

GOKSEN PARLATAN

Sanata olan ilgisinin ¢ok kiiciik yaslarda aile
biiyiiklerinin yeteneklerinden esinlenerek bu
giinlere geldigini ve sanati en ince ayrintisina
kadar igten yasayan, mozaik ve resim sanatgist
Goksgen Parlatan ile sanata dair her geyi
konustuk. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

€@ Mozaik, ge¢cmisten gelen mirast,
taslarm elle tutulup hissediliyor olusu

ve bunlarla istedigin resmi yapma
ihtimali beni ¢ok cezbetti. 99

Eklemek istediginiz?
Sordugunuz sorular icin ¢ok tegekkiirler, cok glizel bir 16-
portaj oldu. Okuyucularnn da atdlyemdeki workshoplara

tla ilk ilgil 1 ? Biraz Kendiniz- Pekliyorum.
32: %a%;ed;eni?sr{;gg?l gilenmeye basladiniz? Biraz Kendiniz Sosyal medyadan da beni takip edebilirler! @partmozika @
] goksenparlatanart

Sanatla kendimi bildim bileli i¢ iceyim. Babaannemin yap-
t1g1 glizel resimlerden etkilenip ben de resim yapardim ki-
cukken. Okulda resim hocamin da yonlendirmesiyle butin
resim yarismalarina katilirdim. Resmin yaninda el islerine,
orguye de cok merakim vardi. Babaannemle hamurdan de-
gisik sekillerde kurabiyeler peksimetler yapmay ¢ok sever-
dim.

Mozaik kariyeriniz nasil basladi?

Mozaik kariyerim tesadiifen gittigim bir mozaik kursuyla
basladi. O kadar ¢ok sevdim ki hayatim boyunca yapabili-
rim diye distindim. O siralarda kurumsal sirketlerde ¢ali-
siyordum ama 2009 itibanyla sadece mozaige odaklandim
ve sergilere hazirlandim.

Neden mozaik sanatini sectiniz?

Bu sanatin gegmisten gelen mirasi, taslann elle tutulup his-
sediliyor olusu ve bunlarla istedifin resmi yapma ihtimali
beni cok cezbetti. Harikalar diinyasina girmis gibi hissettim.
Bu ylzden mozaikle ¢ok uzun zamanlar gegirebiliyorum.
Mozaik sanat disinda diger sanat dallanyla da ilgileniyor
musunuz?

Mozaik disinda resimle ve seramikle ilgileniyorum. Resmin
bende daha uzun bir ge¢misi varken seramik de ¢ok keyif
aldigim bir sanat dal oldu. Kii¢iik boyutlu heykeller ve du-
var sisleri yapmayi ¢ok seviyorum.

Seramik, heykel sanatina olan ilginiz nasil basladi? Hikaye-
nizden bahseder misiniz?

Bir arkadasimin seramik atolyesi vardi ve oraya gidip gel-

dikce bana da seramigin tekniklerini 6gretiyordu. Sonra ilk Q@ Mozaik disinda resimle ve seramikle

kisisel sergimizi onunla actik. Bir yanda mozaik eserler bir ilgileniyorum. Resmin bende daha
yanda da seramik eserler vardi. Bir de ortak calismamiz

olan dilek agac1 serginin ortasinda bulunuyordu ve sergiye
gelenler ona kurdele baglayarak dilek dileyebiliyorlardu.

uzun bir gecmisi varken seramik de cok
keyif aldigun bir sanat dali oldu. 99
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€& \Veliler, cocugunun matematik alaninda
yetersiz oldugunu kabul ederken Ingilizce icin
béyle bir tolerans géstermiyorlar. Ingilizceyi
herkes égrenmek zorunda ya da bilmek zorunda
diye bakiyorlar. 99

Kendinizden kisaca bahseder misiniz?

Ben Sevil Karahan. 8 Haziran 1984 Kirsehir dogumluyum.
Babamin akademisyen olmasi sebebi ile farklh illerde egitim
hayatima devam ettim. Kibris Yakin Dogu Universitesi Ingi-
lizce Ogretmenligi bélimiinden 2009 Yilinda mezun oldum.
O tarihten beri farkh kurumlarda Ingilizce &gretmenligi,
egitim danigmanlhg ve egitim koordinatorligu yaptim. Su
anda da Kirgehir Bil Egitim Kurumlarinda Ingilizce Ogret-
meni olarak gérev yapmaya devam etmekteyim. 3,5 yasin-
da 1 oglum var.

Su anda neler yapiyorsunuz?

Su anda aktif bir sekilde Ingilizce 6gretmeni olarak calig-
maya devam ediyorum. Ayrica 3-6 yas arasl gocuklar igin
hazirlamis oldugum Ingilizce video kayit egitiminin tani-
tim, reklam ve satisina devam ediyorum. Ayni zamanda
yine bu yas grubu icin Ingilizce etkinlik kitabi hazirlamaya
basladim, kisa slre icerisinde tamamlamay1 ve cocuklarla
bulusturmay: planliyorum. Gelen yogun talep tizerine fark-
1 konularla beraber video kayit egitimin ikinci béliminin
hazirliklan icerisindeyim. Bunlann disinda cocuklarna In-
gilizce konusunda destek olmak isteyen, bu konuda kendini
eksik hisseden annelerimiz i¢in bir projeyi hayata gecirece-
gim. Bunun disinda online ¢zel derslere devam ediyorum.

Mesleginiz ile ilgili sizi en ¢ok zorlayan sey nedir?
Aslinda ¢ocuklarla calismak ok keyifli ayni zamanda ¢ok
da zor. Zorlayan kisim ise ¢cocuklardan ¢ok ailelerin beklen-
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DIiL. OGRENMEK BIR
YETENEK

“Cocuklarla calismak ¢ok keyifli aynt zamanda
cok da zor. Zorlayan kisum ise cocuklardan ¢ok
ailelerin beklentileri ve bunun bir siire¢ oldugunu

Sfark edememeleri. Genelde herkes elimizde sihirli bir
degnek varmusg gibi diisiiniiyor. Bu sebeple bircok aile

bu konuda ¢ok acele ediyor, ¢ok hizli sonug¢ almak

istiyor ve bu konuda yasadiklart kaygiyt cocuklarina

cok fazla yansitryorlar. Cocuklarda da yetersizlik
duygusu artryor ve dgrenme becerileri sekteye

ugruyor” diyerek, velileri bu dnemli adimda uyaran
Ingilizce Ogretmeni Sevil Karahan, dil 6§renmenin

yetenek oldugu vurgusu yaptyor.
Gelin tiim onerilerini dinleyelim!

Réportaj: Melek Senol

tileri ve bunun bir slire¢ oldugunu fark edememeleri. Ge-
nelde herkes elimizde sihirli bir degnek varmaisg gibi distnii-
yor. Bu sebeple bir¢ok aile bu konuda ¢ok acele ediyor, ¢ok
hizli sonug almak istiyor ve bu konuda yasadiklan kaygiyi
cocuklarna ¢ok fazla yansitiyorlar. Cocuklarda da yetersiz-
lik duygusu artiyor ve ogrenme becerileri sekteye ugruyor.
Aslinda ¢ocugunun matematik alaninda yetersiz oldugunu
kabul ederken Ingilizce icin bdyle bir tolerans gostermi-
yorlar. Ingilizceyi herkes 0grenmek zorunda ya da bilmek
zorunda diye bakiyorlar. Dil 6grenmenin de bir yetenek ve
ilgi meselesi oldugunu anlamalarn hem bizim hem ailelerin
hem de ¢ocuklann 6grenme siirecini kolaylastiracaktir.

Bir dgretmen goziiyle online ve yiiz yiize egitimi nasil deger-
lendirirsiniz?

Tabii ki her ikisinin de avantaji var fakat ylz yiize egitim
iletisim ve cocukla bag kurma agisindan ¢ok daha etkili.
Okullarda ¢ocuklann size gelip sarnlmasi, sizin onlarnn ka-
fasini oksamaniz hep olumlu bir etki yaratir ve gercekten
O0grenme sirecini olumlu yonde etkiler. Kendi agimdan
baktifim zaman ben hareketli bir 6gretmenim ve 40 dakika
boyunca ayakta ders anlatiyorum bu sebeple ekran karsi-
sinda sinirh bir alan icerisinde, temas olmadan ders anlat-
mak bana biraz sikici geliyor.

Online egitim ise modern diinyanin bir gereksinimi. Ozel-
likle pandemi déneminde hayatimiza giren ve egitime belli
bir oranda katk: saglayan bir uygulama. Bana gore online
egitimin en buyuk avantaji dilediginiz zaman diliminde di-
lediginiz 6gretmenle ¢alisabilmek. Bulundugunuz il, ilge ve
koyde istediginiz egitim icin imkaniniz yoksa, dinyanin her
yerinde istediginiz ¢gretmenle ¢alisma sansiniz oluyor.

€@ Dil 6grenmenin de bir yetenek ve ilgi
meselesi oldugunu anlamak hem bizim hem
ailelerin hem de ¢ocuklarin 6grenme siirecini
kolaylastiracaktir.99
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INANMAK BASARMANIN
VARISIDIR

Tiirkiye’nin makyaj egitimi konusunda onde gelen Altier Academy’den basartyla
mezun olduktan sonra, makyaj uzmanlige hayalini hayata gegiren Makeup Artisti
Tugce Halvact ile makyayj tizerine ¢ok keyifli bir sohbet gerceklestirdik.

‘Inanmak basarmann yarsidur’ deyiminin tiim giiciiyle yola ¢ikan Tugge,
yandmadigint bizlere tiim i¢tenligi ile yansittyor.
Buyurun sohbetimize!

Q QKadwnlar 2024 ’e hazwrlanmak icin kesinlikle énce cilt bakum
yaptirmali. Cogu kadin maalesef cilt bakunin evdeki iiriinlerle
yaptyor. Fakat cilt bakimi uzman estetisyenler tarafindan dogru
sekilde yapilmaz ise farkl cilt sorunlarina yol acabilmektedir. 99

Réportaj: Melek Senol
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ugce Halvaa Kimdir? Kendinizden ve [ \
mesleginizden biraz bahseder misiniz? ..
1996 yilinda Istanbul'da dogdum. e Hayallerlanl

Orta halli bir ailenin ortanca ¢o- gergekle§tirmek icin

cuguyum. Ailem dogma blyime 7
Istanbulludur. Babam tekstilci an- durmay ! INANMAK

nem ise ev hanimidir. ) BASARMANIN YARISIDIR.

Saglk yonetimi mezunu olup, & g Siirekli yeni trendleri

yil 6zel hastanelerde gbrevimi sur- : c c o .
durdikten sonra ginumuzde ¢ok yaygn olan giizellik [ taklp etmeli. Gelinlerimize
sektériine merakimdan dolay, istanbul’da 6zel gilizellik hizmet verirken kesinlikle

kurslarim arastirdiktan sonra Altier Academyde egitim
gordim. 6 aylik bir strecten sonra Guzellik Merkezinde
calisip kendimi geligtirme firsatim oldu. Bu sayede Mak-
yaj alaninda kendi yetenegimin farkina varip bu yénde
kendimi ne kadar ilerletebilirim diye diigindikten sonra
sadece makyaj Gizerine bir kursa bagvurdum. 2 yildir free-
lance makeup artist olarak hizmet veriyorum ve kendim-
le gurur duyuyorum.

ne istedigini anlamali.»

Kag yildir giizellik uzmanligh ile ugrastyorsunuz?

3 yildir giizellik sektorindeyim. Makyaj hizmetimden ka-
lan bog zamanlanmda glzellik uzmanhg olarak gorevi-
mi sirdiriyorum.

Kadinlar 2024’e nasil hazirlanmali?

Kadinlar 2024’e hazirlanmak icin kesinlikle 6nce cilt ba-
kimi yaptirmali. Cogu kadin maalesef cilt bakimini evdeki
urtnlerle yapiyor. Fakat cilt bakimi uzman estetisyenler
tarafindan dogru sekilde yapilmaz ise farkl cilt sorunla-
nna yol agabilmektedir.

Giizelligin tantimim yapmanizi istesek nasil 6zetleriniz?
Guzellik tamamen kisiye 6zgiidtr. GIRKIN KADIN KESIN-
LIKLE YOKTUR, BAKIMSIZ KADIN VARDIR. Kisinin tama-
men guzel tarafini kesfedip o bélesine yogunlasmasidir.
istanbul-da Gtizellik Salonlan gogaldi, nedir bunun sirn?
Glzellik merkezleri 6zel egitim kurulusglan ile 6zellikle
istanbul’da cok fazla artis gdstermektedir. Ozel egitim
kuruluglannda binlerce mezun olmus 6grenciler bulun- |
maktadir. Egitim aldiktan kisa bir siire sonra Milli Egitim
Bakanlig1 sinavina girip basarnl olduktan sonra, giizellik
merkezlerinde, spa merkezlerinde, otellerde ig imkanlan [
bulabilmektedir. !

Cilt bakim deyince ne anlamaliy1z?
Cilt bakimu: Cilt analizi yapildiktan sonra, kisinin cildine |
en uygun kozmetik trinlerle, cilt kusurlanni engellemek
veya iyilestirmek amaciyla yapilan dermotolojik bakimla
ayni iglemdir. Cildin durumuna gore aylik veya 2 ayda 1
yapilmasi gerekmektedir.

Kalict makyajin konusu nedir?

Kalict Makyaj: Derma-pigmentasyon, mikro-pigmentas-
yon ve kozmetik dévme olarak da bilinen kalict makyaj,
g0z astar ve diger kalic1 zenginlestirici renkler gibi mak-
yajl andiran tasanmlar Uretme araci olarak dovmeleri
kullanan kozmetik bir tekniktir. Kalici makyaj dudak ve
kasa uygulanabiliyor.
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® Giizellik merkezleri
ozel egitim kuruluslartile
ozellikle Istanbul'da cok
Jazla artig gostermektedir.
Ozel egitim kuruluslarinda
binlerce mezun olmus
égrenciler bulunmaktadur.ss




KAPAK ROPORTAJI

Makyaj nedir Tuggce Hamm?

Makyaj: Kisinin kusurlan ortiilerek, giizellegtirmektir. Bir-
cok makyaj cesidi bulunmaktadir. Bunlardan ginimuzde
en yaygini gelin makyajidir. Binlerce basanh makeup artist
en Ozel glinlerinde gelinlerimize hizmet veriyorlar.
Instagram sayfanizdan yaptifiniz uygulamalan izledim ve
basanl iglere imza atiyorsunuz. Bu basarinin sirn nedir?
Hic¢ kimseyle yaris halinde olmuyor sadece isime odakla-
niyorum. Makyaj benim i¢in bir tutku. Insanin sevdigi isi
yapmasl gok degerli. Hayal ediyor ve hayallerimi makyaj-
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lannma yansitiyorum. Sonucunda gelinlerimizin mutlulu-
gunu gérmek beni daha da ¢ok gururlandinyor.

Roportajimiz bitirmeden 6nce okurlarimiza neler séylemek ister-
siniz?

Hayallerinizi gerceklestirmek igin durmayin! INANMAK
BASARMANIN YARISIDIR. Siirekli yeni trendleri takip et-
meli. Gelinlerimize hizmet verirken kesinlikle ne istedigini
anlamali.

Saygl ve Sevgilerimle.

@ Giizellik taimamen kisiye
ozgiidiir. CIRKIN KADIN
KESINLIKLE YOKTUR,
BAKIMSIZ KADIN VARDIR.
Kisinin tamamen giizel
tarafin kesfedip o bolesine
yogunlasmasidir.
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Kiiltiir Sanat

Biyografi

Kaliplara sigmayan kadin:

Yildiz Kenter

Yildiz Kenter, 91 yillik hayatuun her giiniinii, askla bagl oldugu tiyatro diinyasina
adayan bir duayendi. Cumhuriyet Tiirk Tiyatro kiiltiiriine, tiyatrocularn, oyuncularin
arasinda onemli bir kiiltiir yaratan ve bu kiiltiirii Kenter Tiyatrosu ile hayatinin son
giinlerine kadar devam ettiren Yildiz Kenter 6mriinii bu misyonla geciren bir kadindi.

Yazi: Sidika Sarpen P.sarpen@gmail.com

edeni bu diinyadan gocmiis olsa da Tiirk
kadinlar1 adina giiclii bir sekilde, duru-
sunu kaybetmeden ogretmen sifatiyla
da kadinlara é6nderlik eden bir cumhuri-
yet kadiniydi. Omriine sayisiz tiyatro ve sinema
odiili sigdiran Yildiz Kenter’i gecmis zaman ile
anlatmak kolay degil. Ciinkii bir kadin tiyatrocu
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olarak Tiirk Tiyatrosuna katkilarinin etkisi, gec-
mis zamanda yasanmis ve bitmis gibi anlatila-
maz. Kusaklar boyu devam edecek katkilari icin
var olusana siikranlarimizi sunuyoruz. Bizler 21.
Yiizyilda, Yildiz Kenter gibi 6ncii ruhlu kadinlar
sayesinde kendimiz olmay1 basarabiliyoruz.
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Bu diinyadaki misyonunu tamamladiginda,
2002 yilinda vefat eden, 46 yilhik hayat arkadas:
Stikran Giingor’e kavusmanin huzurunu tasiyor
muydu icinde? “Hep yanmimdasin. Ciceklerde,
esen riizgarda, dogan giineste, incecik beliren
ayda, dolunayda hep sen varsin. Yanimdasin.
Seni duyuyorum, seninle yasiyorum. Sana uzan-
mak, o sefkatli ellerine dokunmak istiyorum.
Dokunamiyorum... Agliyorum.” Diye seslendigi
biiyiik askina kavustugu 17 Kasim 2019’da birlik-
te en sevdikleri oyundan bir sahneyi canlandir-
mislar midir, 1siklarm icinde?

Uzun Omriiniin Kisa Hikayesi

91 yillik bir 6miir... Ask Yildiz Kenter’i en iyi ta-
nimlayan sozciiklerden biri diye diisinmek-
teyim. “Gavur anne ile miisliiman babanin co-
cugu” diye atilan basliklara inat bir ask cocugu
o. 11 Ekim 1928 tarihinde istanbul'un Camli-
ca semtinde dogdu. Annesi Ingiliz asilh Olga
Cynthia (Turkiye Cumbhuriyeti vatandashgini
aldiktan sonra ad1 Nadide Kenter olarak degis-
mistir), babasi ise Meclis-i Ayan iiyesi Mehmet
Galip Bey’in oglu diplomat Ahmet Naci’dir. Ah-
met Naci ingiltere'de tanistign Cythia’ya asik
oluyor ve onun oglu Jack’i de alip doniiyorlar
yurda. Ailesinin biitiin itirazlarina ragmen evle-
niyorlar. Ve sonrasini Yildiz Kenter Ayse Arman
ile roportajinda soyle anlatiyor: Yeni bir kanun
cikiyor: “Hariciyecilerin karisi yabanci olamaz.”
Bu kanun, bizim hayatimizin déniim noktasi
oluyor, hayatimizin icine ediyor. Gerci Ismet
Inénii, babama sdyle pratik bir formiil 6neriyor:
“Resmen bosan, ama birlikte yasa.” Oyle yapan
disisleri mensuplari var. Ama babam bunu, aski
ugruna memleketini, ailesini terk eden karisi-
na bir hakaret olarak algiliyor, “Hayir efendim”
diyor, “Meslegimden vazgecerim ama karimdan
vazgecmem.” Istifa ediyor. Ivir zivir isler yapma-
ya basliyor, gazetelerde terciimanlik filan. Son-
ra Ankara’da Ziraat Bakanhgimda is buluyor.
Ama esas olarak, mesleginden olunca babamin
hayat1 kayiyor. Tabii bizim de... Fakr-u zaruret.
En son ben dogmusum Camhcadaki koskte.
Ama biitiin esyalar zaten satilmis. Beni saracak
bez yok, carsaflar yirtiliyor filan. Sonra kosk de
satildi. Ben kendimi bildim bileli fakirdik. Ama
ne yoksulluk. Géziimii kapatip gecmisi diisii-
niince, hep aym kare geliyor goziimiin 6niine,
bir evden bir baska eve tasiniyoruz, daha ucuz
diye. Bir araba tutulur, ingiliz anne éne siirii-
cliniin yanina oturur, arkaya da soba borulari,
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tel dolaplar filan, tingir mingir yeni eve gideriz.
Ankara’da ve Istanbul’da hep fakir semtlerde ya-
sadik. Ama sevgi dolu bir aile. Fakirdik ama mut-
luyduk...” diyor. Ailesi “Kenter” soyadini1 alirken
“sehrin efendisi” anlamindan dolay1 almislard:
elbette. Cocuklarinin tiyatrolarin efendisi ola-
caklarinin farkinda miydilar, acaba?

Ortaokuldayken her sene ikmale kaldigini soyle-
yen Yildiz Kenter, annesinin itirazlarina ragmen
babasimin gizlice kaydettirdigi konservatuarda
acilip parlak bir 6grenci oldugunu sdyliiyor.

Yildiz Kenter, Ankara’da konservatuara girip bi-
rincilikle bitirecek kadar bu ise kendini adamis-
t1. Konservatuardan mezun olduktan sonra “Ro-
ckefeller” bursunu kazanarak Amerika’ya gider.
‘Tiyatroda miitkemmellik ve egitimi destekle-
meye adanmis’ bir organizasyon olan American
Theatre Wing’'de ve ayrica Neighbourhood Play
House ve Actor’s Studio’da oyunculuk ve ‘oyun-
culuk 6gretiminde yeni teknikler’ iizerine calis-
malar yaparak kendini cok iyi sekilde yetistirir.
Stanislavski Ekoliinii temsil ederek calismalari-
n1 bu yonde siirdiirmiistiir.

|
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Ankara Devlet Tiyatro’sunda 11 yil calisti. 1959
yilinda Devlet Tiyatrolarindan ayrildi. Calistig
11 y1l boyunca Devlet Tiyatrolarina verdigi emek
cok biiyiiktiir. O donem Muhsin Ertugrul, Dev-
let Tiyatrosu Genel Mudiirliigii'nden alinmistur,
Yildiz Kenter de o gidince burada daha fazla ka-
lamaz.

Boyle basarihi bir kadinin askla da beslenmesi
gerekiyordu ve bunun sonucu olarak da Yildiz
Kenter iki kez evlendi. Yildiz Kenter, 1951 yilin-
da Nesrin Sipahinin kardesi Nihat Akcan’la ev-
lendi. Yildiz Kenter’in ilk evliliinden 29 Mart
1952 tarihinde Leyla adinda bir kiz1 oldu. Yildiz
Kenter ikinci evliligini ise 1965 yilinda Tiyatro-
cu Siikran Glingor ile yapti. Hayat arkadasi olan

Stikran Glingor aym zamanda sahne arkadasiy-
dida.

Kardesi Miusfik Kenter ve esi Siikran Giingor ile
Kent Oyunculari toplulugunu kurdular. Muhsin
Ertugrul'un da destegiyle istanbul’daki Karaca
Tiyatrosu ile anlasarak Site Sinemasinin {ist
katinda 1959-1960 sezonunda Muhsin Ertugrul
yonetiminde oyunlar sahnelemeye basladi. ilk
olarak sahnelenen oyun Amerikah yazar W. Gib-
son’un “Salincakta Iki Kisi” adli oyunuydu. Sa-
natcilar degisik bir yorumla sahneye konan ilk
oyun ile biiyiik basar1 kazandi.

1962’de tiyatro hizmetlerinden 6tiiri ‘Yilin Ka-
dint’ secildi. Sovyetler Birligi, ABD, Ingiltere,
Almanya, Hollanda, Danimarka, Kanada, Yugos-
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lavya ve Kibris'ta ingilizce ve Tiirkce oyunlar ser-
giledi. 20. yiizy1l olsa sartlar zorlayiciydi. Ama
asla pes etmeyen ve sanata hayatini adayan bir
kadin...

Bir siire Karaca Tiyatrosu'nda, sonra da Dormen
Tiyatrosu'nda konuk oyuncu olarak perde acti-
lar. Uzun zaman turnelerle Anadolu’yu dolas-
tilar ve bir siire sonra (1968) kendi tiyatrolarini
yaptirip insaatimi el birligiyle tamamlayarak,
Harbiye’deki “Kenter Tiyatrosu’nu kurdular.
Sinema oyuncusu olarak ii¢ kez ‘Altin Portakal’
odiiliine lay1k goraldii.

198l’e geldigimizde, Yildiz Kenter sayil1 “Devlet
Sanatcis1” unvanina sahip sanatcilardan biri ol-
mustu. 1980 -1983 Istanbul Belediye Konservatu-
ar1 Tiyatro Bolumii'nde 6gretim tiyeligi yapti.

Italyan Kiiltiir Birligi ona “Adalaide Ristori Odii-
li'rnit” verdi, Finlandiya Diinya Kadin Kurulusu
ise onu 100 yilin en basarili 100 kadini arasinda
gosterdi.

1989 yilinda, Korsika- Bastia Film Festivalinde
‘Hanim’ filmindeki roliiyle ‘En Iyi Kadin Oyuncu’
odiltni aldh.

1991 yilinda tiyatro sanatina hizmetlerinden
otiirti Uluslararasi Lions Kuliibiiniin “The Melvin
Jones' ile édiillendirildi. iki kez Ulvi Uraz ‘En lyi
Kadin Oyuncu, ii¢ kez de ayni dalda “Avni Dilli-
gil” 6diiltine sahip oldu.

1994’te ‘Konken Partisi’ oyunundaki Fonsla rolii
ile ‘Olaganiistii Yorum’ odiiliinti aldi. 1995’te
Kiiltiir Bakanhgi, tiyatro sanatina katkilarindan
otiirit Onur Odiiliine layik gordii.

Kenter’e ayni y1l tiyatro sanatina katkilarindan
dolay1 ‘Mevlana Kardeslik ve Baris Odiiliy’ verildi.
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1996’da Magazin Gazetecileri Dernegi tarafin-
dan Ramiz ile Jiilide’deki Jiilide rolii icin ‘En lyi
Kadin Oyuncu’ odiilii verildi. 19 Mayis 1997'de
Uluslararasi Istanbul Festivali tarafindan émiir
boyu Tiyatro Sanatina katkisindan dolay1 veri-
len onur 6diilii Yildiz Kenter’e Dame Diana Rigg
tarafindan takdim edildi.

Maria Callas roliiyle, 1998’de Ankara Sanat Ku-
rumu ‘Yihn Kadin Sanatgist,

1998 Muhsin Ertugrul Yasam Boyu Basar1 Odiilii,
1998 Cumhurbasgkanhg Biytk Kiltir ve Sanat
Odula,

MARTI adh oyunda Madam Arcadina roliiyle

1999 Afife En Iyi Kadin Oyuncu Odiilivne layik
gorildii.

Aym 6diilii 2000 yihinda, Niikte adl oyundaki ro-
lityle yeniden kazandu.

2005-2006 sezonundan bu yana sahnelenen
Gece Mevsimi adli oyundaki Lily roliiyle, Sanat
Kurumu En Iyi Kadin Oyuncu édiiliiniin de sahi-
bi oldu.
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Birlesmis Milletler Cocuklara
Yardim Fonu UNICEF’in iyi ni-
yet elcisi secildi.

Oynadigi her rol, sergiledigi
her oyunda ondan bir seyler
buldugumuz, kahplara, ta-
nmimlara sigmayan bir kadin.
Ald1g1 6diilleri saymakla bitir-
memiz cok zor...

Bir Yildiz Kenter daha bu diin-
yaya gelmesi cok zor.

Tiyatrocu olarak anlatsak da,
aslinda sinemada da sayisiz
rolde yer almistir.

Sinemaya ilk olarak 1951 yi-
linda yaymlanan Nazif Duru yonetmenligindeki
‘Vatan I¢in’ filmiyle basladi.

1951- 2019 yillar1 arasinda onlarca filmde oynadi
ve birgcok 6diil aldi. Hayat oldu ve cesur bir kadin
oldugunu 2000’ li y1llarda bir dergi réportaji icin
verdigi pozlar ile yeniden goriiyoruz.

Oynadig1 onlarca rol, aldig1 onlarca 6diile rag-
men sahnedeki ellinci yihm kutlamak icin
kaleme aldig1 otobiyografik oyunu “Hep Ask
Vardi”da yazdiklari onun i¢in neyin énemli ol-
dugunu gozler oniine seriyor: “Yasam-6liim
arasindaki bir cizgide, 1920’de annemin Tiirki-
ye'ye gelmesinden, 2000’e kadar, Tiirkiye pano-
ramasi oniinde ti¢ kadin... Tek gévdede ii¢ ku-
sak... Olga Cynthia, Ayse Yildiz, Fatma Leyla...
Uc yasam, iic kavga, iic ask... Iyi ki hep ask var-
du...”
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€ “Hayatta en ¢ok sekiz on yaslarumda mutlu
olmustum. O yaslaruna geri dénmek, o
yasam sevincini bir kez daha hatirlamak
ve yaztya aktarmak istedim. Boylece yavas
yavas hayal etmeye, hayatin baslangicinda
karakterler yaratmaya ve onlarmn éniine
tiirlii engeller, tiirlii stnavlar koymaya
basladim.” 99

Damla Kung Kogman kimdir? Sizi biraz yakindan

tamyabilir miyiz?

Memur ¢ocuguydum ve bu nedenle sik sik yer degistiriyor-
duk. Farkh farkli sehirlerde okumustum ve okulum, arka-
das cevrem siirekli degismisti. Ailem gezmeyi severdi ve
yaz tatillerinde sik sik gevre illere giderdik. Bu nedenle ayni
tlkenin vatandasi olmamiza karsin kendiminkinden cok
farkh kiiltirden insanlan tanima firsati bulmustum. Bir
nevi kontrol listesini ¢ikardigimi hatirliyorum: Iyi okumak,
basanl olmak, iyi bir es bulmak, ideal bir yuva kurmak ve
mikemmel anneligin {istlne bir de kariyer yapmak...

Bu listenin belli bir kaynag: var miydi? Kendi arzulanmiz
kadar aile, i¢inde yasadigimiz kiiltiir, cevremizdeki rekabet
ortami ve 0zlemlerimiz de rol oynamisti elbette. Fakat yo-
lunda gitmeyen bir seyler vardi. Sorular sormaya basladim:
Ne icin yasiyorum? Butun bunlar niye? Yolculugum bun-
dan sonra farkh bir yéne dogru gitti.

Kimya Miihendisligi egitimi aldiktan ve kurumsal bir hayata
atildiktan sonra kitap yazmaya nasil karar verdiniz?
Yaratic1 yazarlik kurslanna gitmigtim. Hayatta en ¢ok sekiz
on yaslanmda mutlu olmustum. O yaslanima geri donmek,
o yasam sevincini bir kez daha hatirlamak ve yaziya ak-
tarmak istedim. Boylece yavas yavas hayal etmeye, haya-
tin baglangicinda karakterler yaratmaya ve onlann oniine
turll engeller, tirll sinavlar koymaya basladim. Gergek
hayatta denedikce yarattigim ¢ocuk karakterler de kendile-
rini bilinmeze atiyor, kisilip kaldiklann magaradan ¢ikmaya,
gercek diinyayla tanismaya basliyorlardi. Cocuk kitaplan
yazmak, bagka bir agidan da ge¢misime yolculuk olmustu.
Cok gecmeden farkina vardim ki bilimkurgusal hikayeler
yaziyorum. Bilim, teknoloji benim en gii¢li yanlanm. Ne de
olsa babam bir bilim insaniydi. Bylelikle bir yerde hem ilig-
kimizi onanyor hem de onu onurlandinyordum.

Aynmi zamanda Coachman Egitim ve Damismanlik firmasinin
kurucususunuz. Bize biraz firmamzdan ve hizmetlerinden
bahseder misiniz?

Coachman, kurumsal firmalarda liderlere ve yetenek ha-
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_ Roportaj

“CESUR OLAN,
RISK ALAN, DEVAM
EDEN KAZANIR!”

Yazar, egitmen ve profesyonel ko¢ Damla Kun¢ Kogman'in
daha énce ¢cocuklar icin kaleme aldigt bilim kurgu tiiriindeki
Bilim Okulu serisinden sonra, yetigkinliklere yonelik ilk kitabt

“Aynt Ben Degilim” de raflarda yerini aldt.
Damla Kung¢ Kogmanin yeni kitabini, hayallerini ve
hedeflerini konustuk...

Réportaj: Banu Celik

vuzunda olan kisilere kariyerlerindeki degisim siireclerinde
lider koglugu yapan, bu kisilerin uygun pozisyona yerles-
tirilebilmeleri 1¢in 6lgme/gelisim merkezi danigmanhg ve-
ren bir firmaydi. Ayrica, gelisim planina egitimler ile destek
oluyordum. “Ayni Ben Degilim” kitabini yazarken Coach-
man’'da degisim gecirdi ve yeni projeler Uretmeye ihtiyag
duydum. Amacim, bugine kadar yapmis oldugum c¢alis-
malar edebiyat, hikayelerden de faydalanarak farkli egitim
tasannmlaninda birlestirmek. Farkli disiplinlerden kigilerle
de is birlikleri kurarak bu alanda ilerlemek istiyorum. He-
defim, yasam kurgusunu degistirmek veya yazmak isteyen
herkese destek olmak. Ozellikle kigilerin vizyon, yaratici
disunme becerilerinin gelisimine katk: saglamay1 dnemsi-
yorum.

€@ Ayni Ben Degilim, hayatta cesur insanlart,
risk alanlari, devam edenleri anlatiyor.
Hedefim, yasam kurgusunu degistirmek
veya yazmak isteyen herkese destek olmak.
Ozellikle kisilerin vizyon, yaratic diisiinme
becerilerinin gelisimine katki saglamayt
onemsiyorum. 99
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DAMLA KUNG
KOGCMAN

DEGILIM

Bir Yostan
I Sonra Degisen
o -
F@ Huyutfur

21. yy. yetkinliklerini gelistirmek iizerine yeni nesil ebeveyn-
cocuk atdlyeleri diizenlediginizi biliyoruz. Nedir bu etkinlikler
ve atdlyenin amaci okuyucularimiz icin biraz detay verebilir
misiniz?

Sonugta gocuklanimiz gelecek dinyasinin kuruculan ola-
caklar. Insan ne ise yarattif1 yapay zeka veya teknoloji de
onlann yansimalan olacak. Bu nedenle, gelecegi planlar-
ken cocuklanmizin hayal dinyalarina “etik, ahlak, doga
sevgisi, insan nedir?” gibi konulan iyi aktarmaliyiz, ¢inki
yarattiklan insanhg: yok da edebilir, daha ileri bir seviye-
ye de getirebilir. Bunun muhakemesini yapabilecek vicda-
na ve merhamet duygusuna sahip olmalilar. Onlar sanal
dinyanin gercek dinya oldugunu saniyorlar, bu dinyaya
dogdular. Glintmuz dunyasindaki ebeveynler cocuklanna
iyi bir gelecek tasarlamak i¢in ¢ok gah§1yor1ar ve gok yonlu
cocuklar yetistiriyorlar ancak ¢ocugun anne ve baba sevgi-
sine, paylasimina ihtiyaci var. Onlan anlamak icin onlan
dinlemek ve konusturmak gerekiyor. Bu atdlyeleri bu ihti-
yaci karsilamak icin ebeveynler ve cocuklan bir arada ¢alis-
tirarak yapiyorum.

Bilimkurgu tiiriinde yazdiginiz ¢ocuk kitaplart oldukga ilgi
gormiistii. Sizce hikaye bu sekilde anlatildiginda ¢ocuklarda
daha farzla bir merak ve okuma istegi mi uyandiriyor? Neden
bu anlatim tarzini sectiniz?

Bilimkurgu ginlimiiziin etik, ideolojik ve bilimsel gercekli-
gini gelecege tasiyan ve orada tartisan bir edebiyat turd...
GUnumuze ait en az bir seyin gelecekte radikal olarak de-
gisecegi varsayimiyla yaratilan bir diinya. Bu bilgiler 15181n-
da, bilimkurguyu seven cocuklar, giinliik hayatta yasadik-
lann sorunlar kahramanlar ile birlikte yolculuk yaparken
nasil ¢ézebileceklerini 6greniyorlar. Kahramanlar ile 6zdes-
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_ Roportaj

lesen ¢ocuk fiziksel ve duygusal agidan zorlanan karakterin
engelleri nasil astifini okudugunda, kendi yasadiklanni da
anlamlandirabiliyor. Empati duydugu kahramanin yaptik-
laninm yapmak istiyor. Bilim Okulu Kitaplan ile ¢ocuklarnn
hayallerini, bir tek ev, araba almanin 6tesine geciriyorum.
Gocuk yasami sorguluyor, “Ben bu dinyaya ne verebili-
rim?” diye disiiniyor. Bunlarla birlikte ginimuizde yaratici
distunme becerisi gelistiren, yaptigini anlatabilen ¢ocuklar
gelecekte daha baganh oluyor. Bu nedenle de atdlyelerimde
tasarnim odakli disinme ile kendi hayalindekini somutlas-
tiran gocuk yaptigini da anlatarak 6zgiiven gelistiriyor.

Son kitabiniz “Ayni Ben Degilim” 6nceki kitaplarinizdan farkh
olarak biiyiiklere hitap ediyor. Bu kitapta vermek istediginiz
mesaj neydi?

Aktardigim hikayelerin bazilaninda kendinden kusku, acy,
yikim, umutsuzluk ve hatta caresizlik anlan var. Hangi ha-
yat hikyesinde yoktur ki? Bu duygulan hissetmeyen, ken-
dini kafasinin igindeki zindanlara hapsetmeyen var midir?
Gelgelelim bazi insanlar bu zindandan c¢ikmay: basgariyor.
Bazilan da bu zindanin kapisinin ardina kadar acik oldu-
gunu kesfediyor. Ayni Ben Degilim, onlarn anlatiyor, yani
cesur insanlari, risk alanlan, devam edenleri. Kisacast de-
gisenleri...

Yazar, egitmen ve profesyonel ko¢ unvanlan tlkemizde bir
kadinda gormekten gurur duydugumuz unvanlar. Kariye-
rinizle ilgili daha 6ntimuizdeki yillar i¢in baska hedefleriniz
var mt?

Guizel gorustiniiz i¢in tegekkilr ederim. Yazarken zorlandi-
gimiz anlar var, gok iyi eserler cikarabilecek iken cesare-
timizi toplamaya ihtiyacimiz oldugu zamanlarda kapana
kisihyoruz. Bu ihtiyaci karsilamak icin Demet Caltepe ile
birlikte tasarladifimiz atdlyelerin duyurusunu yakin za-
manda yapacagim. Ayrica ¢ocuklar/gencler igin “Futurgen-
gelecegin kurgusu” atdlyeleri ile gelecek kurguculanni ye-
tistiren atdlyelere bashyor olacagim.

€& Gelecegi planlarken cocuklarimizin hayal
diinyalarma “etik, ahlak, doga sevgisi, insan
nedir?” gibi konulart iyi aktarmaliyiz, ciinkii
yarattiklart insanligt yok da edebilir, ¢ok daha
ileri bir seviyeye de getirebilir. 99
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ISIGIN EFENDISI
EMINE COLAK

Fotografcilik sanati belki de en giizel bu sekilde anlatidabilir. Kendisini, bir kapak ¢ekimimizde
tamdik, sanatina yansittigu 15181 ile bizleri adeta biiyiiledi. Gelin birlikte, meslegine gosterdigi
ozeni ve hayranligun ‘Isigin Efendisi’ olarak eserlerine nasi yansutiguu, Fotograf Sanatgist Emine
Colak’tan dinleyelim.

Fotograf sanatcihginda KENDI TARZINIZI BULMANIZ

en 6nemli tavsiyesi olan sanatcyyla sohbetimiz sizlerle!

Csigin Efendisi Olmak! Biliyorum cok iddialt geliyor ama
Jotografin hangi alaminda calisirsaniz calisin énce
dogal isigt iyi okumaniz ve kullanmaniz gerekiyor. 99

Réportaj: Melek Senol

Sac: DressHair / Tuba Baser
Makyaj: Semra Sahin
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ikayenizi kisaca dinleyebi-
lir miyiz?

1994 Stuttgart, Alman-
ya dogumluyum. Kes-
fetmeyl seven, sanat,
mizik, seyahat ve tabii
ki fotograf tutkunuyum.
16 yasimda hobi olarak
basglayan fotografcilik
hayatimi 19 yasimda radikal bir karar alarak
profesyonel is hayatina gevirmis birisiyim.

Ozellikle moda, diigiin fotograflan, sizi zorluyor
mu?

Asla... Mucizeye sahitlik etmenin nesi zor olabilir
ki?

Hayatta olan veya gecmisten en ¢ok kimin fotog-
rafim cekmek isterdiniz?

Aklimda kimse yok ama Istanbul veya Los An-
geles gibi sehirlerde yasayan sanatcilarla ca-
lismak isterdim.

Fotograf hayatiniza ne zaman ve nasil girdi?
Aslinda fotografci olmay: hi¢ hayal etmemis-
tim. Ben kader diyorum biraz bu duruma, bel-
ki de farkinda olmadan yetenegimi kegfettim.
Her sey bir arkadasimin, okul projesi igin fo-
tograf cekmemle basgladi. Daha sonra ogret-
menim fotograflar hakkinda birkag elegtiri
yapinca ben de gektigim fotograflan yeniden
duzenlemeye bagladim ve sosyal medyada ya-
yinladim.

Mesleginizi birkag kelimeyle anlatmanizi istesek
Kamera lens ve 151k kullanarak, gozle gore-
bildigimiz cisim ve sekilleri, film ya da dijital
ortam tizerine kaydederek gorunti olustur-
ma isidir. Iglevsel uygulamalan nedeniyle bir
zanaat oldugu gibi, estetik yoniiyle bir sanat
olarak kabul edilir.

Calismalarimz nerelerde yaywnliyorsunuz?
Gogunlukla sosyal medyada.

Fotografg olmak isteyen genglere tavsiyeleriniz ne-
lerdir?

Fotografciliga baslamadan once, temel fotog-
rafalik kavramlannin o6grenilmesi gerekir.
Bu kavramlar arasinda pozlama, kompozis-
yon, renk teorisi ve 1siklandirma yer alir. Bu
kavramlan ogrendikten sonra fotograflarinizi
daha iyi kontrol edebilir ve daha yaraticl fo- 3
tograflar cekebilirsiniz. Bol bol fotograf ¢ekin! F
Fotografcilik pratik gerektirir. Ne kadar ¢ok fo- 5
tograf gekerseniz, o kadar iyi fotograflar ¢ikar

ortaya. Fotograf cekmekten korkmayin ve her \
firsatta fotograf cekin. Cektiginiz fotograflan

inceleyin ve hatalannizi diizeltin.

Isigin Efendisi Olmak! Biliyorum ¢ok iddial b
geliyor ama fotografin hangi alaninda caligir-

saniz galisin dnce dogal 15181 iyi okumaniz ve |
kullanmaniz gerekiyor. \
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“KENDI TARZINIZI BULUN!
Begendiginiz moda
Jotografcilarindan ilham
alarak é6zgiin ve orijinal bir
stil gelistirin. Kendinize ait
bir tarz olusturun. Taklit
ederek maalesef dikkat

cekemezsiniz.»










En zor kismi ve en keyifli yani nedir yap-
tigimz igin?

Fotograf cekmenin keyifli yanlann-
dan biri de yeni insanlarla tanigsma
firsat1 yakalamaktir. Yolda giderken
bir cekime denk gelmeniz ve dikka-
tinizi vermeniz her zaman iletisim
kuracak bir ortam yakalamanizi sag-
lar. Bu tarz durumlarda kurulan ar-
kadagliklar ve ortak noktalar fotograf
cekmenin glizel yanlarindan biridir.
Ozgliven arttirmanin en giizel yolu-
dur. Ozellikle ¢ektiginiz fotograflann
insanlar tarafindan begenilmesi ken-
dinize daha ¢ok glivenmenizi saglar
bu da fotografcilik yolunda bir adim
daha ilerlemenize yardimci olur.
Cektiginiz fotograflann insanlar ta-
rafindan begenilmesi fotografcilik
kariyeriniz icin ¢ok glzel bir adim-
dir. Tabii ki zorluklan var. Profesyo-
nel bir fotografciysanmz muhtemelen
sabahlara kadar calismak zorunda
kalmanmiz gerektigi anlamini ¢ikar-
tabilirsiniz. Bu masa basi iste calis-
maktan ¢ok daha yorucu ve zaman
alic1 bir durumdur. Bir fotografci ola-
rak calismak, sirekli olarak cekim
yapmaniz, portfoyliniizi glncelle-
meniz, yeni tirler denemeniz, kisisel
projeler yapmaniz gerektigi anlami-
na gelir.

Moda fotografcist nasil olunur?
Ozellikle giyim ve glizellik sektori
s6z konusu oldugunda moda fotog-
rafcilig en ¢ok ihtiyag duyulan alan-
lardan biridir. Buna bagli olarak mar-
kalann aradigl bir moda fotografgisi
olabilmek hi¢ de kolay degildir. Ak-
sine sektorde bilinen bir isim olmak
i¢in sabirla uzun bir yol kat etmeniz
gerekebilir. Moda fotografcisi olma
yolunda ilk adimin hi¢ kuskusuz
egitimden gectigini soylemek lazim.
Oncelikle fotografcih@in  temelleri-
ni bilmeli, mesleki olarak moda fo-
tografcisi olmaya yonelmeden once
fotografcihiga olan ilginizi amatorli-
gun Otesine tasimak gerekir. Moda
fotografcist olmak icin bilmeniz ge-
rekenlerden biri de moday: yakindan
takip etmenizdir. Moda fotografcilig:
icin estetik birinci siradadir. Moday1
yakindan takip etmek, Urtinleri na-
sil kullanip hangi aciyla gektiklerine
dikkat etmek sizin icin art1 olacaktir.
Moda dergilerini kanstinn. Moda fo-
tografgist olmak igin g¢ekimlerinizi
modaya uygun bir sekilde yapmaniz
son trendlerini takip etmeniz gerekir.
Ve son olarak: KENDI TARZINIZI
BULUN! Begendiginiz moda fotog-
raf¢ilanindan ilham alarak 6zgiin ve
orijinal bir stil gelistirin. Kendinize
ait bir tarz olusturun. Taklit ederek
maalesef dikkat cekemezsiniz.

46 | Kis 2024

otografcisi olmak i
z gerelienlerden bi
dayt yakindan tak
izdir. Moda fotogr
estetik birinci sura



E
b

\

-

Fe
s
’ a

&

Bize kendinizden bahseder misiniz?

Ben Gamze Dilara Renklibay, ¢ocuk gelisimi uzmani ve egi-
timciyim. Evliyim ve bir kiz gocugu annesiyim. On iki yildir
egitim sahasinda aktif gdérev almaktayim. Cesitli seminer-
ler, paneller ve anne-cocuk atélyelerinde gorev aliyorum.
Bir siiredir sosyal medyada “@workinggmom” hesabiyla
anne/cocuk/kadin igerikleri treterek toplumu bilinglendir-
me ¢aligmalan yapiyorum.

Giiniimiiz ¢ocuklarinda en cok goriilen davranis problemleri
ve bozukluklari nelerdir?

Z Kusag) cocuklannda en ¢ok hiperaktivite ve dikkat eksik-
ligi oldugu dislinllse de tanilama orani tahmin edilenden
duguktir. Aslinda donem cocuklan en ¢ok kayg ve stres
bozuklugu yasiyor. Buna bagh korku, odaklanma sorunu,
ozguven eksikligi ve slirekli endise hali yasayabiliyor.

Kayg ve stres bozuklugu sonucunda ne gibi olumsuz davra-
niglar gelistirebilir?

Ozellikle canli/cansiz varliklardan korkma, cesitli nesnele-
re karsi hassasiyet gelistirme, tirnak yeme vb. bircok alis-
kanhk gelistirebiliyorlar. Béyle durumlar sosyal hayatini
etkiledigi icin uzman destegi gerekebiliyor. Aynca ailenin
tutum ve davraniglarini gozden gegirmesi en az uzman des-
tegi kadar 6nemli. Ebeveynler bu destegi alirken alternatif
deneyimlerde uygulanabilir. Ozellikle son zamanlarda uy-
gulanmaya baglayan yeni bir teknik var “Uykuda Sifalan-
dirma” deniliyor.

Peki, nedir bu “Uykuda Sifalanma”?

Gocuklann yasadig kayg ve stres durumlannda uygulanan
bir alternatif teknik. Insanin uykuya daldiktan sonrasinda
gecirdigi ilk evre “nonREM” evre olarak tanimlaniyor. Yani
derin uykuya gecilmeden, fiziksel bir uyku hali. Biling bu
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COCUKLARINIZI
~ UYKUDA
SIFALANDIRIN

Son donemin merak edilen konularindan olan
“Uykuda Sifalanma”; cocuklarin yagsadigi kaygt ve
stres durumlarint azaltmak igin uygulanan olumlama
tekniklerinden birisidir. “Uykuda Sifalanma” nin tiim
detaylarint Cocuk Gelisimi Uzmani Gamze Dilara
Renlklibay ile konustuk. Buyurun sohbetimize!

COCUK GELISIMi UZMANI
Gamze Dilara Renklibay
@workinggmom

Réportaj: Melek Senol

evrede hala acik. Ebeveyni tarafindan ¢ocuga bu evrede
cesitli olumlama ctimleleri kuruluyor. Yasanan kaygiya
veya korkuya yonelik kurgusal bir hikaye olusturuluyor.
Her glin ayn1 zamanda bu hikaye ¢ocuga anlatilarak yir-
mi bir glin boyunca tekrarlaniyor.

Bir 6rnek verir misiniz “Uykuda Sifalanmaya”?

Ornegin ¢ocugunuzun hayvan korkusu var; kedilerden kor-
kuyor. Buna uygun tamamen pozitif kisa bir hikaye olus-
turuyoruz. Cocugumuz uykuya daldiktan yirmi dakika
icerisinde yumusak bir ses tonuyla kulagina bu hikayeyi
fisildiyoruz “Simdi seninle hayvan barnagina gidiyoruz.
Yolumuz ¢ok keyifli her yer yemyesil. Hayvan bannagina
vardik, burada kedilerin oldugu bélume el ele tutusarak
yUrtyoruz. Kafeslerde bircok kedi var; hepsinin gozleri ¢cok
guzel. Saninm acitkmiglar. Onlara biraz su ve mama vere-
lim. Bak ne kadar guizel besleniyorlar. Bence onlara doku-
nup sevebiliriz. Haydi beraber yapalim! Tlyleri ne kadar
yumusak. Onlan sevdigimiz ve besledigimiz icin ¢ok mut-
lular. Bize asla zarar vermezler” gibi... Bu tamamen benim
kurgum her anne baba olumlamasini kendi yaraticithgiyla
olusturabilir.

Bu her korku ve kaygi durumunda yapilabilir mi?

Gayet tabi. Yasanan duruma gore “olumlu” bir hikaye olus-
turulabilir. Onemli olan bagta gerekli tibbi ve psikolojik
destegi saglamak, sonrasina bu tarz yeni ve alternatif tek-
niklerle de desteklemek.

€ 7 Kusagi cocuklarinda en ¢ok
hiperaktivite ve dikkat eksikligi oldugu
diisiiniilse de tanilama oram tahmin

edilenden diisiiktiir. Aslinda dénem
coculklari en ¢cok kaygt ve stres
bozuklugu yasiyor 99
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Tennur Hamim Kisaca sizi taniyabilir miyiz?

Merhaba! Ben Tennur Turk. 1971 yilinda Gonen, Balike-
sir'de dogdum ve yasamimi renkli ve gesitli deneyimlerle
doldurdum. Hemsirelikle basladigim ¢alisma hayatim, em-
pati ve insanlarla iletisim kurma yeteneklerimi giiclendirdi.
Ancak hayat her zaman planladigimiz gibi gitmez ve ben de
farkh sektorlerde yeni ufuklara agildim. Otomotiv sektoril
ve uluslararasi bir ilag firmasinda satig ve pazarlama alan-
lannda calisarak, is dinyasinin dinamiklerini ve stratejile-
rini kesfettim. Her yeni sektdrde 0grendiklerim, vizyonumu
genigletmemi ve kendi yeteneklerimi daha iyi anlamam
sagladi.

2020 yihinda hayatimin yeni bir asamasina emlak sekto-
rine adim attim. Hikayem, siirekli 6grenmeye ve kendini
gelistirmeye olan inancimi yansitiyor. Degisimi kucaklama
cesaretim, kendi vizyonumu gerceklestirme azmim ve bag-
kalanna ilham olma arzumla yolumu ¢iziyorum.

Iyi bir gayrimenkul damsmant nasil olmali?

Gayrimenkul dinyasinda parlayan bir yildiz olmak istiyor-
saniz, basanl bir gayrimenkul danigmani olmanin bazi te-
mel sirlanni ¢ézmeniz gerekecektir.

Miisteri Odakhilik: Tyi bir gayrimenkul danigmani, miiste-
rilerini daima 6ncelikli olarak goériir. Onlann ihtiyaglarm
anlar, dinler ve en iyi ¢ozlimleri sunar.

Uzmanhk: Piyasa hakkinda derin bir bilgi ve uzmanlik sa-
hibi olmalisinmiz. Emlak yatinmi, miilk degerleme ve finans
konulannda uzmanlasarak giivenilir bir danisman olabilir-
siniz.

Iyi Iletisim: Basanh bir damismanin iletisim becerileri ku-
sursuz olmalidir. Misterilerinizi etkili bir gekilde bilgilen-
dirmeli ve acik iletisim kurmalisiniz.

Ag Olusturma: Gayrimenkul sektérinde etkili bir aga sahip
olmak buyik bir avantajdir. Ingaatcilar, avukatlar, finans
uzmanlan gibi sektordeki diger profesyonellerle iliski ku-
run.

Degisime Agikhik: Piyasa kosullan siirekli degisiyor. Bagarl
bir danisman, degisimlere ayak uydurabilir ve yeni trendle-
11 takip edebilir.
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DEGISIMI
KUCAKLAYIN

“Gayrimenkul diinyasinda parlayan bir yildiz
olmalk istiyorsaniz, bagarii bir gayrimenkul
danigmani olmanin bazi temel sirlarini cozmeniz
gerekecelitir” diyerek, sektoriiniin dnemli
adimlaruu bizlerle paylasan Bursa Yiizyil
Gayrimenkul Kurucusu Tennur Tiirk ile ¢ok keyifli
bir réportaj yaptik.

Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Profesyonellik: Glivenilirlik ve profesyonellik her zaman &n-
celiklidir. Musterilere durustlik, sayg ve given sunmali-
siniz.

Pazarlama Yetenekleri: Kendinizi ve hizmetlerinizi etkili bir
sekilde pazarlamak, musteri ¢ekmek igin kritik bir unsur-
dur. Iyi bir web sitesi, sosyal medya ve diger pazarlama
aracglan kullanarak tanitim yapin.

Is Ahlak: Etik davranislannizi her zaman 6n planda tutun.
Mdsterilerinize her zaman en iyi gikarlannz gézettiginizi
gosterin.

Siirekli Egitim: Gayrimenkul sektoriindeki degisikliklere
ayak uydurmak igin strekli egitim almalisiniz. Sertifikalar
ve lisanslar da bu alandaki bagannizi artirabilir.

Sabir ve Azim: Gayrimenkul isi bazen zaman alabilir. Sabir
ve azim, basarnya giden yolda énemli birer anahtardir.

Bursa Yiizyil Gayrimenkul kurulusundan biraz bahseder misi-
niz? Basarinizin altinda yatanlar nelerdir?

Bursa Yuzyil Gayrimenkul adimiz Tirkiye Cumhuriyeti'nin
100. Y1l donimune istinaden adi konmus ve benim kendi
isimi kurma hayalimin bir Urinddir. Kurulusumuzun te-
mel taslan guven, samimiyet, diristlik ve isimize deger
katma Uzerine insa edilmistir. Iste bu degerler, bize bu yol-
da ilerlerken rehberlik etmektedir.

Hedeflerinizden bahseder misiniz?

Bursa Yuzyil Gayrimenkul olarak, basarnimizin ardinda ya-
tan gercek sebep, isimizi sevmemiz ve bu isi severek yap-
mamizdir. Misterilerimize en iyi hizmeti sunma tutkusu,
her gin daha iyiye ulasma isteg bizi ileriye tasiyor.

Bu yolculukta, Turkiye Cumhuriyeti'nin 100. Yil dontimiine
ithaf ettigimiz ismimizle gurur duyuyoruz. Ve bu gurur, bizi
daha fazla basariya tasimak icin ilham kaynagimiz olmaya
devam edecek. Iste bu yiizden Bursa Yiizyll Gayrimenkul
olarak, gelecege umutla ve heyecanla bakiyoruz.

QR Degisimi kucaklama cesaretim,
kendi vizyonumu gerceklestirme azmim ve

baskalarma ilham olma arzumla yolumu
ciziyorum.99
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KENDINIZI TANIDIKCA
FARKINDALIGINIZ ARTAR

Unutmaywn, ‘kendini b.ildikkqe farkindalik
artryor’ matematik gibi herkes en azindan
temel seviye astroloji 6grenmel.

“Astroloji, insanlarin kisilik ézelliklerini ve yasamlarint daha iyt anlamalarina yardimer olan
bir aragtir. Benim i¢in astroloji, insan psikolojisi ve davranislarint incelemek, insan ruhunu
derinlemesine anlamak ve rehberlik etmek icin kullarnilan bir bilim ve sanattir” sozleriyle,
astrolojinin temel felsefesini net bir sekilde ifade eden Astrolog Melissa Kutlu ile astrolojiyve dair her
sevi konustuk.

Q@ Kendini bildikce farkindalik artiyor.
Bence matematik gibi herkes en azindan
temel seviye astroloji 6grenmeli. 99

Réportaj: Melek Senol
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Melissa Kutlu Kimdir?
Sizi biraz tantyabilir mi-
yiz?

Merhaba! Ben Melis-
sa Kutlu, 1997 yilinda
Hollanda Rotterdam’da
dogdum. Gelismis bir
astroloji egitimi alarak
uzmanlik  diizeyinde
bilgi ve becerilerimi gelistirmek i¢in ¢alisma-
lar yapmaktayim. Astroloji, yasamin derin-
liklerindeki anlamlan kesfetme ve insanlarin
potansiyellerini agiga ¢tkarma konusundaki
tutkumu besleyen bir alandir. Astrolojinin,
insanlann kisilik ¢zelliklerini, potansiyelleri-
ni ve yasamlarini daha iyi anlamalarina yar-
dimai olarak, onlara rehberlik etme ve destek
saglama firsati sunan gugli bir arag oldugu-
nu dustiniyorum.

Ayni zamanda seyahat etme ve resim yapma
tutkumu da i¢cimde banndiriyorum. Gezerek
farkli kiltiirleri kesfetmek benim igin buyik
bir zevk ve ilham kaynag.

Amacim, astroloji bilgilerimi, sanatsal yete-
neklerimi ve gezerek ogrendiklerimi birleg-
tirerek insanlara daha derin bir anlayig ve
rehberlik sunmaktir. Bu yolla, insanlarin po-
tansiyellerini kesfetmelerine ve yasamlanni
daha anlaml bir sekilde yonlendirmelerine yar-
dima olmak istiyorum.

Neden astroloji?

Degerli Oguzhan Ceyhan hocamin bir lafi var-
dir: “Astroloji bizi ilgilendirmeli ¢tinkl astro-
loji, insanmin yolculugundaki tim sum igeren
bir kullanma kilavuzudur. Ve o kilavuza ihti-
yacimiz var.” (Ezoterik Astroloji)

Astroloji, insanlann kigilik 6zelliklerini ve
yasamlarini daha iyl anlamalanna yardimci
olan bir aragtir. Benim igin astroloji, insan
psikolojisi ve davranislarnini incelemek, insan
ruhunu derinlemesine anlamak ve rehberlik
etmek icin kullanilan bir bilim ve sanattir.
Astroloji, binlerce yildir var olan bir bilgi ve
gozlem sistemidir. Gokytiziindeki gezegenle-
rin konumlan ve enerjileri, insanlann karak-
teristik Ozelliklerini, potansiyellerini ve ya-
samlanndaki egilimleri etkileyebilir. Astroloji
haritalanni analiz ederek, kisisel ozellikleri,
iligkileri, kariyer tercihlerini ve yasam do-
nemlerini anlamlandirmak mimkiin olabilir.
Astroloji, kigisel gelisim ve farkindalik yol-
culugunda bir rehberlik araci olarak da kul-
lanilabilir. Insanlann kendilerini daha iyi
tanimalan, glcli yonlerini kesfetmeleri ve
zorluklarla basa ¢ikmalan konusunda yar-
dimci olabilir. Ayrica, iligkiler, kariyer segim-
leri, yasam hedefleri ve zamanlamalar gibi
konularda da degerli bir bakis agisi sunabilir.
Kendini bildik¢e farkindalik artiyor. Bence
matematik gibi herkes en azindan temel sevi-
ye astroloji 6grenmeli.
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Is ve 6zel hayatimizda hedeflerinize ulasmak konusunda en gok
nerelerde hata yapiyoruz?

Is ve 6zel hayatta hedeflere ulasmak konusunda yapilan
hatalar cesitli olabilir, ancak bazilan sunlar diyebilirim: Be-
lirsiz hedefler koymak, kendini yeterince tanimamak, yete-
rince esnek olmamak. Hedeflerinizi netlestirmek dnemlidir.
Belirsiz veya ¢ok genel hedefler, ilerlemeyi takip etmeyi zor-
lastirabilir ve motivasyonunuzu azaltabilir. Hedeflerinizi ol-
culebilir, ulagilabilir, gercek¢i ve zamana bagh kriterlerine
uygun olarak belirlemek 6nemlidir. Zaman zaman planlar
degisebilir, beklenmedik engellerle karsilasabiliriz. Esnek
olmak, zorluklarla basa citkmak ve alternatif ¢cozimler bul-
mak icin yardimci olacaktir.

Sizin géziiniizde Y1 bir astrolog nasil olmaldir?

fyi bir astrolog hi¢ kimseyi yargilamaz! Dogru ve giivenilir
astrolojik danigsmanlik sunmak icin bu énemlidir. yi bir ast-
rolog hayatin her anindan ders ¢ikanr, ¢linki bilir ki hicbir
sey tesadiif degildir. Bunun yani sira:

Giiglii astroloji bilgisi: Iyi bir astrolog, astroloji konusunda sag-
lam bir temele sahip olmalidir. Gezegenlerin etkilerini, burg-
lar, evleri, agilan ve diger astrolojik kavramlarn anlamali ve
bunlan dogru bir sekilde yorumlayabilmelidir. Astrolojinin
temel prensiplerini ve tekniklerini iyi bilmek ¢nemlidir.
Analitik diigiinme becerisi: Iyi bir astrolog, karmagik astrolojik
bilgileri analiz edebilme yetenegine sahip olmaldir. Harita-
lan ve diger astrolojik verileri inceleyerek, detaylan bir ara-
ya getirip anlaml bir sekilde yorumlayabilmelidir. Analitik
distinme becerisi, astrolojik ortintiileri ve iligkileri tanimla-
mada yardimci olur.

Empati ve iletisim yetenegi: Tyi bir astrolog, insanlarla empati
kurabilen ve onlan anlayabilen biridir. Iyi bir dinleyici ol-
mali ve daniganlann ihtiyaclanni anlamak igin etkili iletisim
becerilerine sahip olmalidir. Astrolojik bilgileri anlasilir bir
sekilde aktarabilmeli ve damsanlann sorulann yanitlaya-
bilmelidir.

Siirekli 6grenme ve geligim: Iyi bir astrolog, astroloji alanindaki
gelismeleri takip etmeli ve suirekli olarak kendini geligtirme-
lidir. Yeni astrolojik teknikleri, arastirmalan ve yaklasimlan
ogrenmeli ve uygulamaya ¢alismalidir. Astroloji alanindaki
hizh degisimlere ayak uydurmak icin 6§renmeye agik olma-
hdar.

Bu oOzellikler, iyi bir astrologun temel niteliklerini tanimla-
maktadir. Ancak her astrologun kendi benzersiz yaklasim-
lar1, deneyimleri ve uzmanlik alanlan olabilir.

Karma nedir ve nasil igler? Karma yaratmamak icin nelere dikkat
etmek gerekir?

Karma, bir kisinin eylemlerinin sonucunda gelecekteki de-
neyimlerini etkileyen bir enerji veya gug olarak tanimlanir.
Newton'un etki-tepki yasasini distiniin: “Her kuvvete karsi-
lik, her zaman egsit ve ters bir etki kuvveti vardir”. lyi eylem-
ler olumlu bir karmay1 ¢cekerken, kotl eylemler olumsuz bir
karmayi gekebilir. Astrolojide karma Satiirn gezegeni ile ala-
kalhdir. Buglin kotulik yaptin, yann cezasini alacaksin diye
bir sey yok! Astrolojik haritada dénguler vardir. Bir eylemin
karsihigini seneler sonra alabilirsiniz. Karma astrolojisinde
her bireyin ge¢mis yasamlarnnda ve mevcut yasaminda yap-
tig1 eylemler, hayat yolundaki deneyimlerini etkiler. Dogum
haritasi, kisinin karmik deneyimlerini ve bu deneyimlerin
sonuglarnni gosterir. Gezegenlerin konumlan, kiginin karmik
dersleri, 6grenmesi gerekenleri ve potansiyel karmik engel-
leri ifade eder.

Karma yaratmamak icin bunlara dikkat edilebilir:

- Iyi niyetle hareket etmek: Bagkalanna karsi iyi niyetle dav-
ranmak ve yardimsever olmak olumlu karmay: artinr.
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€€ Karma astrolojisi insanin
kendi potansiyelini
kesfetmesine, ruhsal gelisimini
ilerletmesine ve daha bilingli bir
sekilde yasamaswna yardunct
olur. Unutmaywn: her sey
diigiince ile baslar. 9y
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-Empati kurmak: Baskalannin duygulanni anlamaya galis-
mak ve onlara saygl gostermek, olumlu bir karmay: tesvik
eder.

-Dogru eylemlerde bulunmak: DurUstlik, adalet ve dogru-
luk gibi erdemlere uymak, olumlu karmay: giiclendirir.
-Negatif duygulan kontrol etmek: Ofke, kiskanclik veya kin
gibi olumsuz duygulan kontrol etmek ve pozitif duygula-
ra odaklanmak 6nemlidir.

-Bilingli olmak: Eylemlerinizin sonuglarnn: disiinerek, ken-
dinizi ve bagkalanni olumsuz sonuglardan koruyabilirsi-
niz.

- Hosgoriilii olmak: Farkl disliincelere, inanclara ve yagam
tarzlanna hosgoruyle yaklasmak, olumlu bir karmayi teg-
vik eder.

Gazete ve dergilerde yazilan burclar ve yorumlan hakkinda neler
soylersiniz? Gergekten o bilgiler dogru mu neye gére yaziliyor?
Gazete ve dergilerde yazilan bur¢ yorumlarn ¢ok genel yo-
rumlardir. Bu yorumlar 1. Ev dedigimiz yikselen burca
gore yaziliyor. Bu yorumlan Glnes burcunuz yerine yik-
selen burcunuza gore okumak daha faydal olabilir ama
sunu unutmamaniz gerekir ki hepimiz biricik ve tekiliz.
Her birimizin dogum haritas: essizdir dolayisiyla goksel
konumlar her birimizi farkli etkiler. Ornegin; dogum hari-
tanizda MerkUr retro ise goksel Merklr retrosu size iyi ge-
lebilir. Tabi burada yine agilar, gezegenlerin konumlar ve
diger etkenler cok 6nemlidir dogru yorumu yapabilmek
icin harita analizi 6nemlidir.

Karma astroloji ile neler 6grenilir?

Karma astrolojisi Dogu ve Bati tekniklerini kapsayan ¢ok
derin bir alandir. Insan ruhunu matematik ile ¢ézen bir
tekniktir. Karma astrolojisi, bir kisinin gecmis yasamla-
rninda 6grenmesi gereken karmik dersleri ortaya koyabi-
lir. Bu dersler, kisinin yasaminda tekrar tekrar karsilas-
t1g1 zorluklar veya tekrar eden desenler seklinde ortaya
cikabilir. Ayni zamanda kisinin gecmis yasamlarda diger
insanlarla olan karmik baglantilarini gosterebilir. Bu bag-
lantilar, kisinin yakin iligkilerinde veya hayatinda énemli
roller oynayan insanlarla iligkilendirilebilir.

“Neden bu Dlinyadayim, burada ne yapiyorum, amacim
ne?” Cogumuz bu sorgulamay1 yapiyordur. Karma astro-
lojisi, kisinin karmik yolculugunu anlamak igin bir reh-
berlik saglayabilir. Bu yolculuk, kisinin ruhsal biytime,
denge ve karmik dengesini saglama ¢abalarnni igerir.

Karma astrolojinin amaci nedir?

Karma astrolojisi, kisinin karmik déngiilerini anlamak ve
bu dénguleri ¢ézerek ruhsal gelisim icin ¢alismak ama-
ayla kullanilir. Ayni zamanda Beden-Suur-Yiiksek benlik
arasindaki iliskiyi anlatir. Bu yaklasim, kisinin ge¢mis ya-
samlarinin etkilerini ve travmalarini anlama ve mevcut
yasaminda karmik dengeyi saglama ¢abasini destekler.
Karma astrolojisi sabit yildizlanin ve gezegenlerin ener-
jileriyle etkilesime ge¢cmek, insanlarnn kisiliklerini ve ka-
derlerini anlamak icin benzersiz bir yol sunuyor.

Karma kader ile alakalidir. Eylemlerinizin sonucunda ya-

sadiginiz olaylan temsil eder ancak bir dogum haritasin-
da hem kader vardir hem de kisinin kendi iradesi vardir.
Burada ¢nemli olan kiginin karmik dengeyi saglamasi ve
karmik dersleri 6grenerek ruhsal buylme ve evrimini
tesvik etmesidir. Bu, kisinin karmik dongtlerini anlama,
gecmis yasamlardan, mevcut yasamdan gelen karmik et-
kileri doniistirme ve ruhsal yolculugunda dengeyi bulma
slrecini icerir. Dengeyi buldukca farkindaligimiz artar.
Sadece beden ve beyinden ibaret olmadigimizin farkina
varnnz.

Karma astrolojisi insanin kendi potansiyelini kesfetme-
sine, ruhsal gelisimini ilerletmesine ve daha biling¢li bir
sekilde yasamasina yardimci olur. Unutmayin: her sey
distnce ile baslar. Duslincelerinizin degistigi an eylemle-
riniz de degisir. Eylemlerinizin degismesi demek ise kade-
rinizin degismesi demektir.

Kendi hayatinda astrolojinin yeri nedir?

Astroloji, hayatimi anlamlandiran ve yonlendiren bir reh-
berdir benim igin. Kendimi buldugum bir alan olarak go-
riyorum ve farkindaligimi artirmada bana yardimci olan
bir arag olarak degerlendiriyorum. Astroloji, hayatimda
olumsuz yonleri gdrmeme yardimci oluyor ve bu sayede
kendimi gelistirmek icin ¢ahgabiliyorum. Dogum harita-
mi1 inceleyerek, i¢sel potansiyellerimi ve giicli yonlerimi
kesfedebiliyorum. Ayni zamanda zayif yonlerimi de gor-
meme ve Uzerinde ¢alismama yardimci oluyor.

Astroloji, benim igin bir rehberlik aracidir. Hayatta kar-
silastigim zorluklarla basa ¢ikmak, iliskilerimi anlamak,
kariyer secimlerimde dogru yolu bulmak gibi konularda
bana yon gosterir. Bu sayede daha bilingli kararlar alabi-
liyor ve yagsamimi daha olumlu bir gekilde yonlendirebi-
liyorum.

Astrolojiyl sadece kisisel gelisimim igin degil, aym za-
manda iliskilerimde ve diger insanlarla etkilegsimlerimde
de kullamiyorum. Baskalarnnmin dogum haritalanni ince-
leyerek, onlan daha iyl anlama ve anlayigla yaklagsma
firsat1 buluyorum. Diger insanlara yardim etmek, onlan
kendi benliklerine daha yakinlagtirmak ve potansiyelle-
rini kesfetmelerine yardimci olmak benim i¢in biyiik bir
mutluluk kaynag.

Melissa Kutlu astrolog olmasa, ne olurdu?

Eger astrolog olmasaydim, muhtemelen psikolog olur-
dum. Insanlan anlamak ve ¢cézmek benim icin énemli bir
konu oldugundan, bu alanda ¢alismay: tercih ederdim.
Insanlann i¢ diinyasini anlamak, onlara yardimc olmak
benim i¢in buytk bir motivasyon kaynagidir.

Psikolog olarak caligarak, insanlann duygusal, zihinsel
ve davranissal sireglerini anlamaya ve destek verme-
ye odaklanirdim. Insanlan anlamak, onlann sorunlanni
cozmelerine yardimci olmak ve kendi i¢sel gelisimimi de
bu stiirecte kesfetmek benim icin 6nemli bir tatmin kay-
nag olurdu.

Insanlara rehberlik etmek, onlara destek olmak ve kendi-
mi daha iyl anlamak igin kesinlikle psikolojiyi segerdim.

teAstroloji, kisisel gelisim ve farkindalik yolculugunda
bir rehberlik aract olarak da kullanilabilir.

Insanlarin kendilerini daha iyi tamimalar, giiclii
yonlerini kesfetmeleri ve zorluklarla basa ¢citkmalart
konusunda yardumec olabilir. 99

www.sheandgirls.com



€& jkili iliskilerde en biiyiik celiski ne
biliyor musunuz; asil isteklerimiz
ve kendimizi layik gordiiklerimizle,

iliskiyi yasarken razi olduklarunizin
farkh olmas..9Y

Merhabalar Firdevs Hanim, sizi taniyabilir miyiz?

Merhabalar, 1982 Izmir dogumluyum. Isletme mezu-
nuyum; Psikoloji, spiritiializm, enerji calismalan, bi-
lingalt1 ve isleyisi her zaman ilgi alanimdaydi. “Haya-
timda ters giden bir seyler var, neyi yanhs yapiyorum”
deyip en yanlis soruyu sorduktan sonra isler daha da
zorlaginca durmak zorunda kaldim... Ve durmanin
aslinda her ¢6zimin baslangici oldugunu gordikten
sonra da dogru soruyu buldum; “nasil diizeltebilirim”
... Boylelikle de kendi siirecimi baglattim. Bioenerji,
spiritiel (manevi) damigsmanlik, bilincalti uzmanh-
g1 egitimleri ve simdilik son olarak aldigim Kozmik
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GUCUMUZ
FARKINDALIK

Bioeneriji, spiritiiel danmismanlik, bilingaltt
uzmanligi, Kozmik Enerji terapistligi ile
degisim alanlarindaki yolculuguna hizl

adimlarla devam eden Firdevs Belkis Tiiten ile
spiritiiel alany, isleyisini ve bilin¢alt diinyasini
konustuk. “Degisim ve buna bagl gelisim siireci
spiritiiel anlamda herkes i¢in aynidiwr. Siiregte
uygulamalarimizla dogru orantili olarak degisen
tek sey ilerleyis hizidwr. Buradaki en biiyiik
glictimiiz farkindalik” diyerek, danigsanlarina
Jarkindaligin giiciinii net bir sekilde yansityyor.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Enerji Terapistligi (Cosmo Energetica -Petrov Ekol)
egitimiyle 6grenme, gelisme ve uygulayicilik yolculugu-
ma devam ediyorum.

Son zamanlarda spiritiiel gelisim ve kocluk her yerde
karsimizda. Nedir bu siireg, nasil ilerler, herkes icin
ayni midir?

Degisim ve buna bagh gelisim slreci manevi yani
spiritiel anlamda evet, herkes icin aynidir. Sirecin
tamamlanmasinda degisen tek sey, adimlan uygula-
mamizla dogru orantili olarak ilerleyis hizidir sadece.
Buradaki en biiytk gicimuz farkindalik.

Siireci soyle ozetleyebiliriz;

-Diisinme oncesi donem (stabil yasam gibi distnin,
duygular duragan, yapilacaklar yerine getiriliyor o
kadar, i¢ sikintilan oluyor ama gormezden geliniyor)
-Diiglinme asamasi (sorunlar var farkindasin, bir sey-
lerin degismesini istiyorsun, sen bir seyler yapabilir-
sin belki ama ne yapacagini bilmiyorsun)
-Hazirlanma (karar verdin ve iyilesme yoluna girdin,
yeni eylem planlarn olusuyor)

-Eylem asamasi (sorunlan net olarak goériyorsun,
kendin bir seyleri degistirebilirsin farkindasin ve ka-
bul ettin, ayni seyleri yaparak farkli sonuglar alamaz-
sin 6grendin. Kendin ve hayatin icin yeni adimlar at-
maya basladin, davranislann degismeye basladi)
-Muhafaza doénemi (dogru diisiince ve davranis bi-
¢imlerini surekli tekrarlayarak fayda gdérmeye, yeni
alaninda tutunmaya ve yeni glizeli korumaya bas-
ladin, yeni sinirlan olan kendini daha ¢ok seviyor ve
onayliyorsun)
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-Sonug: Artik hicbir sey eskisi gibi degil... Goruyor-
sun, farkindasin, en muhtesemi bunu hissediyorsun
ve yaslyorsun...

Frekansin yukseldi, bozulan tum dengeler duzeldi ar-
tik. Yeniye adapte suirecin ve surdurebilirligin sana
bagl...

Denge demisken; son zamanlarin kisir dongiisii ikili
iligkilerde siirekli aym tarz insanlarla karsilasmak var
biliyorsunuz. Bunu diizeltebilir miyiz?

Evet maalesef hayatimizi her yonuyle etkileyen denge
kayb1 en ¢ok bu konuda zorluyor bizi. Elbette diizel-
tebiliriz. Burada acelecilik en biiyiik zaafimiz aslinda.
Baktin yakisikli/giizel; tamam oldu bu is... Bir hafta
aradi, iki yemege cikardi; tamam oldu bu is... Sabaha
kadar konustuk hi¢ sikilmadik; tamam oldu bu is...
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Hayur, dyle degil...

Biraz dur... Biraz sakin ol... Belki sadece abartili bir
fragman gordin... Olmasini istediklerin bunlar bel-
ki ama, ne kadar boyle glizel devam edecek bir bak,
gor... Zaman tani kendine ve karsindakine... Sor ken-
dine; bu insan, bu yapilanlar beni mutlu eder mi? Bu
kisi sorumluluk alir m1? Iyi bir insan m1? Hastalandi-
ginda ona bakar miyim? O bana bakar mi? Sikintilar-
da, yoklukta ne yapiyor, nasil davraniyor? Cesareti ki-
rihiyor mu? Gorduglimde heyecanlaniyor muyum? O
beni goriince heyecanlaniyor mu? Iligkiye ayni oran-
da emek harciyor muyuz? Bunu ne kadar siire devam
ettirebilirim? Deger yargilanmiz ne kadar uyusuyor?
TUm bunlan degerlendir once. Aceleci olma, sakin
sakin hareket et.
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Elinde avucunda sevgi, saygi, oncelik, ilgi, zaman,
tutku, hayal, para ne varsa hepsini hemen koyma
ortaya. Sonra; yaptiklanimi neden gérmuyor, ne-
den karsilamiyor diye sikintiya sokuyorsun kendi-
ni... Ayrica; kapasitelerimiz, algilanmiz, bildikleri-
miz, dogrulanmiz, yanhslannmiz ayni degil... Senin
icin yazilan mesaja saatler sonra cevap vermek,
yapilan plani ertelemek ya da iptal etmek saygisiz-
likken, karsindaki kisi i¢cin normal bir sey olabilir
bu. Ayni sekilde; senin i¢in telefonu mesgule at-
mak, aniden arkadaslannla plan yapmak normal
olan bir seyken karsindaki bunu saygisizlik olarak
degerlendirebilir. Olaylan ve birbirinize olan tep-
kilerinizi gozlemle, deger yargilanniz 6l¢ ve yola
kilerde en buyuk celiski ne biliyor musunuz; asil
isteklerimiz ve kendimizi layik gordiklerimizle,
iligkiyl yasarken razi olduklanmizin farkli olma-
si... Cicekleri ¢ok severim bana cicek alsin deyip
hi¢ cicek almayan birine razi olmak... Gezmeyi cok
severim deyip, siirekli evde vakit gecirmek isteyen
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birine raz1 olmak... Dogayi, kampi, yemek yapmay1
seven birini isterken; himbil, hareketsiz, hazir ye-
mek seven AVM insanina razi olmak gibi... Olayla-
ra baktigimizda genelde iligki basinda gormezden
gelinen bu tarz sorunlann ilerde iliskiyi ¢ikmaza
soktugunu goruyoruz. Sonrasl malum sonug, ay-
nhk... Yaptiklanmiz bize gore dogru olabilir; ama
sonug degismiyorsa yaptiklarimizi degistirmenin
zamani gelmistir. Bagka yol yok. “Sen dersi gecene
kadar sinav tekrar eder” clinkt bu sistemdeki en
buyuk dersimiz 6grenmek...

Peki Evren- Sistem nasil isliyor?

Evren aslinda bizlerin hi¢ de aliskin olmadig: kadar
basit bir sekilde igliyor. Bunu “Getir Sistemi” olarak
nitelendirebiliriz. Biliyoruz ki bedenimiz sistemler-
den olusuyor; kas sistemi, sinir sistemi, dolagim
sistemi, bosaltim sistemi gibi birbirine bagh sis-
temlerimiz var. icinde yasamis oldugumuz evrene
de bir sistem olarak bakarsak her sey daha kolay
anlasilabilir.
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Bizler kuicuk sistemiz dunyay1 da buyuk sistem ola-
rak dislunelim; disunduklerimiz, soylediklerimiz
ve duygulannmizla baglantili olan ne varsa yasam
onu getiriyor bize... Cunkl disuncelerimiz buyuk
sisteme sinyal gonderir. Duygulanimizsa, daha faz-
lasini yasamamiz i¢in olaylan bize geker... Ve bu-
yuk sistemin olumlu/olumsuz diye ayirt etme ozel-
ligl yok! Istemedigin bir seyl de anlamaz sistem!
Sozlerini istek olarak degerlendirir, hangi duygu-
daysan onu getirir sana... Zit anlamh kelimeleri
dogru kullanmak gerekir bu anlamda. Tersin ter-
sini soyleyip diiz anlasilsin istiyoruz... Yok dyle bir
dinya... Neyin olmasini istiyorsak onu dile getire-
cegiz. Dimdiz, net ve acik acik. “Hasta olmayayim”
derseniz hasta olursunuz, “saglikli olayim” deyince
saglikli olursunuz. Bir yere gidiyorsunuz; “ge¢ kalma-
yayim” derseniz geg kalirsiniz, “yetiseyim” derseniz
yetisirsiniz. “Kiskang partner istemiyorum” istek kay-
da alindi, en kiskana yola ¢ikti bile... “Cimri olmasin”
hop en cimrisi yaninda...

Bir de cevap vermesi var sistemin Sorulara olaylarla
cevap verir; “bu nasil olur yaa” dedin, iyl ya da koti
fark etmez; aynisi olur, fazlasi olur meraklanmayin...
Yargiladiginizi, garipsediginizi ayniyla yasatir; “ne,
ehliyeti 4. Sitnavda m1 aldin?” bizzat yasadigimdir

Kok ve bilingalti tim inandiklanni destekler; “hayat

” o« ” o«

zor” “para kazanmak zor” “erkekler/kadinlar glivenil-
mez” “o ige beni almazlar” “o kadin/adam bana bak-
maz” “- Istekler kayda alindi. Bunlan yasatacak in-

sanlan ve olaylan bul!” Ge¢mis kayitlan temizlemek
icin tekrara sokar; verdigin tepki degissin, durum de-
gigsin... GUven duygunu inga etmen i¢in korkularn
gun yuzune cikanr. Guven varsa korku yok... Esne-
memiz icin beklentilerimiz ve iddialannmizla sinar...
Isteyin ama hirs yapmayin... Ne kadar beklenti, o ka-
dar zarar... Aslinda isteklerimizin olmasi icin bagka
bir stird yol var... Emin olun var... Tek secenege, tek
kisiye takilip kendinizi sikistirmayin...

Maddi, manevi her konuda givendiginiz insanlardan
yardim isteyin ve alin. Biraz sakinlik, biraz ¢aba, ¢ok-
ca destekle her seyi yapabiliriz. Clinkid yaptigimiz her
sey olmaya mahkumdur...

Peki bilingalt1 degisim/doniisiim hakkinda neler soyler-
siniz? Olumlamalar meseld gercekten ise yarar mi?

Bilingalti tahmin edemeyecegimiz kadar derin bigim-
de olaylan ve duygulan birbiriyle baglantilandirarak
calisiyor ki, hayret edersiniz. Muhakkak calismamiz
ve farkina vanp donusturup lyllestirmemiz gereken
bir alan. Olumlamalar kismen ise yarar; bilingalti ka-
yitlan temizlendikce muhtesem ise yarar...

Mesela; gordugumuz gizel ve yolunda giden bir iligki-
yi diistinelim. “Imrendigimizi” sdyleriz. O kadar ilging
ki; bu durumun altindan kiskanclik ve hak etmeme
bilinci ¢ikiyor. Bu ve benzeri; degersizlik, yetersizlik,
gormezden gelinme, kale alinmama, gézden cikan-
ma, istenilmeme, kabul edilmeme, yok sayilma, gu-
ven, korku ve 6fke duygusu kayitlanina ¢alismalar ya-
pip bu alanlan temizlememiz, lyilestirmemiz dnemli.
Bunu kendimizi dinleyerek, evet gercekten kendimizi
dinleyerek yapabiliriz. Ayna karsisina gegerek, ken-
dimize seslenip “bana soylemek istedigin bir sey var
mi1?” sorusuyla baslayabiliriz mesela... Kendinize akil
vermeyin ama; “su soyle, bu bdyle, sunu iyl yaptin,
bunu niye yaptin” gibi kendinizle konusmayin. Ken-
dinizi dinleyin sadece, o sizinle konusur... Gergekten
kaliteli bilgl paylasan keyifli, doyurucu ve yuksek kat-
kili calismalar ve kamplar yapan hesaplar var, bun-
lan takip edip bu tarz galismalara katilabilirsiniz.
Kozmik enerji bu anlamda ¢ok kuvvetli. Egitmenim
Ozlem Karakas Sahin'in hesabi olan @mucizemerke-
z1 hesabinm gonul rahathgyla takip edip hem Ucretsiz
calismalanna hem egitimlerine katilabilirsiniz.

Firdevs hanim, She and Girls dergisi okuyucularina son
olarak neler sdylemek istersiniz?

Sizi rahatsiz eden seyler oldugunda kendinize ve duy-
gulanniza odaklanin. “Bana bunu neden yapti” yerine
“su an ne hissediyorum” deyip enerjinizi kendi duy-
gulanniza bakmaya, onlan gérmeye, kendinizi anla-
maya ve sarmaya verin. Her seyin nasil degisip du-
zeldigini goreceksiniz... Instagram hesabim ¢ok yeni;
bana iyi gelen ve beni iyilestiren seyleri yeni yeni pay-
lasmaya bashyorum. Tum bunlan @hadi_beni_lyiles-
tir hesabindan takip edebilir, sorularniz ve bireysel
danigsmanlik almak icin hadibeniiyilestir@gmail.com
adresinden bana ulagabilirsiniz.

Yeni bir egitim daha aliyorum, bu egitimim bittikten
sonra yenl bilgilerle yeni roportajda bulusmak uzere
herkese keyifli gizel ginler diliyorum.

Sevgiler...

€@ Sizi rahatsiz eden seyler oldugunda
kendinize ve duygularumiza odaklanin.
“Bana bunu neden yapti” yerine “su
an ne hissediyorum” deyip enerjinizi

kendi duygularumiza bakmaya, onlart
gormeye, kendinizi anlamaya ve
sarmaya verin. Her seyin nasu degisip

diizeldigini goreceksiniz...99
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eeSiirdiiriilebilir bir yasam tabii ki her bireyin
katkida bulunacagu bir yasam seklidir. Sen

oldugun halin ile yasama ne katabilirsin
ne verebilirsin? Bence hepimizin iizerinde
diisiinmesi gereken bir konu. 99

Ik basta sizi tanimak istiyoruz? Kendinizi kisaca tamtir misiniz?
1982 dogumluyum, 19 yildir kurumsal bir firmada finans-
man ile ilgileniyorum. Kurumsal isimin bana kattiklan ile
konfor alanimda sakin sessiz yasam slren biriydim ve bu
tek diuzeligim gayet normal bir sekilde devam ediyordu.
Kirlma noktas: hayatimda aniden belirirken, “bu hayata
calismak igin, ev kurmak i¢in, para kazanmak igin ve di-
ger toplumun dayattig kurallan yerine getirmek igin gel-
medik” diye sorgularken buldum kendimi. Ve 5 yildir 6nce
kendi izerimde adanmaiglikla ¢alisirken ve halen de devam
ederken , yasam kalitesini arttirmak isteyenler ile bulu-
sarak yasamlannda olan iplerin kendi ellerinde oldugunu
hatirlatmak icin basladim bu keyifli yolculuguma. Bu kez
yolculuguma bilmedigim yollardan gitmeyi tercih ettim ve
yolculugun tadini aldik¢a gittigim yolun ne kadar da dogru
oldugunu defalarca kez deneyimledim. Umanm herkes bir
gun yolculuklannin tadini almay: deneyimler ve hayatin
tadini gcikanip yasam kalitelerini daha da yukan ¢ikanrlar.

Siirdiirebilir bir yasami nasil tanimliyorsunuz?
Surdurilebilir bir yagam tabii ki her bireyin katkida bulu-
nacag bir yasam seklidir. Sen oldugun halin ile yasama ne
katabilirsin ne verebilirsin? Bence hepimizin Uizerinde di-
sinmesi gereken bir konu. Belki bazi seyleri degistiremeye-
biliriz ama toplum olarak donustirebilecegimiz bir cok fak-
tor var. Birey olarak yapabileceklerimizi goz ardi ediyoruz.
Oysa her birimiz birlesince toplum oluyoruz zaten. Ve bu
yagsama mutlaka katmamiz gereken seyler oldugunu unu-
tup, hep bir miicadele iginde yasamimiz sekillendiriyoruz.
Ve bu dinyaya neden geldigimizi unutuyoruz.
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DUNYAYA NEDEN
GELDIGIMIiZi
UNUTMAYALIM

Ben bu alanda insanlara rehberlik etmeyi cok
seviyorum. Ciinkii benim hayatima da biri
dokundu ve yasamimi doniistiirmeme destek oldu.
Ve dyle cok sevdim dylesine tatmin hissettim ki,
simdi ben insanlara rehberlik yapip, ruhlarina
dokunarak bambaska kapilar: birlikte acarak
yasam kalitelerini ¢ok daha yiikseltiyorum.

Ve hep diyorum “iyi ki bu alandayim ve iyi ki
insanlarin bakis acilarini doniistiirmelerine destek
oluyorum “sizleriyle, meslegine olan inancini
icten ifade eden Iletisim Damismant Handan Oner
ile cok keyifli bir sohbet gerceklestirdik.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Isinizi genis kitlelere ulastirmada internet reklamlar1 hakkin-
daki goriislerinizi 6grenebilir miyiz?

Sosyal medya ve reklamlar hayatimizda 6yle ¢ok yer aliyor
ki. Artik bir sey almadan evvel mutlaka baz verilere ba-
karak karar verip aliyoruz. Reklam ciddi bir duyuru meka-
nizmasi. Tabil ki bunu da verimli kullandigimiz zaman ve
dogru manevra ile ilerledi§imiz zaman bizi muhtesem bir
sekilde yukseltecegine eminim.

Yasam kalitesi sizin hayatiniza nasil dokundu?

Yasam kalitesi, ah ne glizel bir soru. Bu alana gectigim za-
man yasadigim en sahane hislerden biri yasam kalitemi
yukseltmekti. Fiziksel diinyada yasiyoruz ve yapmamiz ge-
reken ¢ok sey var. Her birimiz bu diinyay: deneyimlerken
her birimiz farkh yollardan deneyimliyoruz. Cok gariptir ki
hepimizin hikayesi ¢ok farkl. Ka¢ milyon insan bu diinyada
yasiyor ve her biri farkli hikayelerle stirdiriiyor yasamini.
Kimilerine gore yasam kalitesi bambagka yasam tarzlarini
animsatirken, benim igin yasam kalitesi; gercekten gunle-
rini tatmin dolu yasiyorsan, hayattan keyif aliyorsan, zit-
liklarla bulustugunda ¢6zimu aryorsa gozlerin ve kalbin,
bence en 6nemlisi kendini iyi hissediyorsan yasam kaliten
cok ama ¢ok yuksektir.

Ulkemizin ve bulundugunuzun sektériin bugiinii ve gelecegi
hakkindaki fikirlerinizi 6grenebilir miyiz?

I¢ginde bulundugum sektérin bugiind ile ilgili séyleyecegim
pek bir gey yok. Oyle buyiik bir sektor ki herkes bir anda her
seyi yapabiliyor. Ucu ¢ok acik bir sektor. Ama her daim her
sektorde “isini agk ile sevgi ile yapanlar hep daim olacaktir.
Sektorun gelecegi belki daha da buylyup ¢ok farkli dallara
uzanacak, bilemiyorum. Sadece sunu sdyleyebilirim; ben
bu alanda insanlara rehberlik etmeyi ¢ok seviyorum. Cln-
ki benim hayatima da biri dokundu ve yagsamimi donis-
tirmeme destek oldu. Ve dyle ¢ok sevdim Oylesine tatmin
hissettim ki, simdi ben insanlara rehberlik yapip, ruhlarina
dokunarak bambaska kapilan birlikte acarak yasam kali-
telisini ¢cok daha yikseltiyorum. Ve hep diyorum “iyi ki bu
alandayim ve iyi ki insanlann bakis acilarini donistirme-
lerine destek oluyorum “

Sevgiler.
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€ Sinava hazirlanwrken en 6nemli
mesele dogru kaynak ile calismak.
MEB kazanimlaria uygun

hazwrlannus kaynaklart tercih edelim.
Zaten MEB’in cok genis ve giizel bir
soru havuzu var.99

Hikayemle baslayalim...

1982 Malatya dogumluyum. Atatiirk Universitesi Fen Bilgi-
si Ogretmenligi 2004 Yili mezunuyum. 15 yillik evliyim ve
iki cocuk annesiyim. Meslekte 20. yilimi doldurdum. Tiir-
kiye'nin gesitli illerindeki 6grencilerle internet ortaminda
yapmakta oldugum canli derslerle 6gretmenlik kariyerime
devam ediyorum.

‘Anlatman degil 6Gretmenim  mottom.

Klise gelebilir fakat ogrenemeyen 6grenci yoktur, ogrete-
meyen Ogretmen vardir Tecribe ile Ogrendigim bir sey var
yeterince ugrasirsak herkesle sonuca ulasabiliyoruz. Ben-
ce gocuklara da vazgecmemeyi Ogretmeliyiz, illaki bir yolu
vardir. Benim bransim fen bilimleri, dolayisiyla deney ve
gozleme dayall bir ders. Cocuklara mumkin oldugunca
yagatarak Ogretme taraftariyim. Deney dedigimiz sey icin
illaki laboratuvar gerekli degil. Elimizdeki imkanlarla 6g-
renmeleri gereken kazanimlann ashinda hayatin ta kendisi
oldugunu gosterebiliriz. Béylece ben bunu niye &greniyo-
rum ya da nerede igsime yarayacak psikolojisinden ¢ikmis
olurlar. Egitimin gerekliligine inanirlar kalic1 ve kaliteli 6g-
renmeler gerceklesir.

Sinavlara dair;

Ulkemizdeki sinav sistemi siralama sinavlan tizerine kuru-
lu oldugundan onemli olan kag yanlhs yaptigin, ka¢ puan
aldigin degil hedefine bagh olarak yuzde kaclik dilme gir-
digin, rakiplerin arasinda nerede oldugun. Sinava bu man-
tikla hazirlanmak lazim. Sinava hazirlanirken ara ara konu
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KENDINIZDEN
VAZGECMEYIN

Sinav sistemlerinin uzun yolculuklarla ve yogun
tempolarla ilerledigi siirecte, cocuklarimizin
yaninda olan degerli égretmenlerimizden Nur
Giiler ile bu yolculugun en hafif nasil gecilebilecegi
konusunda bilgiler aldik.

Degerli 6gretmenimiz, “Yol uzun ve
yorucu biliyorum, unutmaywmn basaranlar
vazgecmeyenlerdir” mesajiyla, azmin giiciinii bir
kez daha bizlere hatirlatyyor. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

tekran yapmanin yaninda ¢ok soru ¢ézmek de onemli.
Soru ¢ozumd ile ilgili sunu hatirlatmakta fayda var: Soru
¢oziminin ardindan kesinlikle kontrolini yapmaliyiz ve
cbzemedigimiz her soruyu mutlaka ¢ézdirmeliyiz. Onemli
olan nicelik degil nitelik yani kag¢ soru ¢éziiginden ziyade
ne kadar etkili ¢ozugun.

LGS ‘ye hazirlanan dgrencilere ve velilere tavsiyem;

Oncelikle sinava hazirlanmak ciddi sabir ve istikrar gerek-
tiriyor. Bu nedenle programl ilerlemeyi tavsiye ediyorum.
Program standart olmaz, herkesin ¢alisma programi ken-
di sartlarina gore bireysel hazirlanmali. Kimin beni nereye
koydugunun higbir énemi yok, énemli olan ben kendimi
nereye koyuyorum. ) } L
Basan kendiicinde degerlendirilmeli. KIMSEYI KENDI ONU-
NUZE KOYMAYIN VE KENDINIZE INANIN.

Siiregte DOGRU KAYNAKLARLA ilerleyelim.

Sinava hazirlanirken en énemli mesele dogru kaynak ile ¢a-
lismak. MEB kazanimlanna uygun hazirlanmis kaynaklan
tercih edelim. Zaten MEB’in ¢ok genis ve giizel bir soru ha-
vuzu var. (Osdgm.gov.tr adresinden ulasabilirsiniz) Unut-
mayin zor kaynak iyi kaynak degildir, MEB KAZANIMLARINI
dikkate alan kaynak iy1 kaynaktir. Arastirmalar gosteriyor
ki dlkemizde 6grencilerin temel problemi okudugunu an-
layamama dolayisiyla bu sorunu yagsamamak icin dizenli
KITAP OKUYALIM.

Yol uzun ve yorucu biliyorum, unutmayin basaranlar vaz-
gecmeyenlerdir. KENDINIZDEN VAZGECMEYIN.

Sinava girecek herkese basarilar diliyorum.
Sizi ok seviyorum canim ¢ocuklanm.

@Yol uzun ve yorucu biliyorum, unutmaymn

basaranlar vazge¢cmeyenlerdir.
KENDINIZDEN VAZGECMEYIN. 99
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Sizi kisaca taniyabilir miyiz?

Ben Uzman Klinik Psikolog Rimeysa Gezer Glinay. 2013 y1-
linda Psikoloji bolimuni tercih etmemle birlikte bu uzun
ve glzel yolculugum baslamis oldu. Egitimim boyunca
meslegimin teorik bilginin yan sira pratik bilgilere de da-
yandigini bildigim icin ¢esitli hastanelerde ve kliniklerde
staj yaptim. Ayni zamanda egitim siirecimde kurumlarda,
derneklerde ve cesitli kongrelerde de gorev almaya gayret
ettim. Universite egitimi tamamladiktan sonra Klinik Psiko-
loji tizerine yiksek lisans programini da basariyla tamam-
layarak “klinik psikolog” unvanini almaya hak kazandim.
Mezun oldugum siregten bu yana Biligsel Davraniscl Tera-
pi ekold beraberinde hem 6zel bir sirkette psikolog olarak
gorev yapmakta, hem de yetkinlik ve yeterliligimin oldugu
cesitli alanlarda danisanlanimi almaya devam etmekteyim.

Cevremizdeki insanlar bizi kaygiya siiriikliiyor olabilir mi?

Elbette toplum igerisinde bir arada yasiyoruz ve bu bera-
berlik de istemedigimiz pek ¢ok duruma maruz kalmami-
za neden oluyor. Elestirel ve yargilayici insanlar, beklentisi
yuUksek insanlar, mitkemmeliyetci ve siirekli kiyaslayan in-
sanlann, lizerimizde bir sosyal bask: hissettirmesi ve bizde
kaygiya sebep olmasi oldukga olasi ve goriilen bir durumdur.

Korku ve Kayg1 arasindaki fark nedir?

Korku ve kayg kavramlarnin her ikisi de stres tepkileridir.
Pek cogumuz kaygilarimizi korku olarak adlandiriniz. Ancak
korku ve kaygl ayni degildir aralarninda ince bir ¢izgi vardir.
Korku; gercek olan bir tehlikeden duyulan endisedir. Kayg
ise; gerceklesme ihtimali az olan bir durumdan duyulan en-
dise anlamina gelir. Dolayisiyla birisinde gerceklik varken,
digerinde yalnizca ihtimal vardir.

Neden depresyona gireriz?

Depresyona girmemizin belli bir nedeni yoktur, pek ¢ok ne-
den depresyona girmemize neden olabilir. Genellikle biyo-
lojik, genetik, cevresel ve psikososyal faktdrlerin bir kom-
binasyonu seklinde ortaya ¢ikar. Bunun yani sira yasamis
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“KORKU VE KAYGI
AYNI DEGILDIR’

Biligsel Davranisct Terapi ekolii beraberinde hem
ozel bir girkette psikolog olarak gorev yapan,
hem de yetkinlik ve yeterliliginin oldugu cesitli
alanlarda danisanlarina hizmet veren Klinik
Psikolog Riimeysa Gezer Giinay ile psikolojiye dair
her seyi konustuk. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

oldugumuz travmalar, agir bir hastalk ile kars1 karsiya
gelme, bir yakimimizi kaybetme, fiziksel veya cinsel istis-
mar, madde bagimhligy, psikolojik rahatsizliklar, kullanmis
oldugumuz agir ilaglar vb. digsal sebepler de depresyona
girme olasiligimiz1 arttiran etmenlerdir.

Panik atak ile nasil bas edilir?

Panik atak tedavilerinde, hastalifin siddetine gore bazen
psikoterapi yeterli gelecekken, bazen ilag tedavisi berabe-
rinde psikoterapi gerekebilir. Sizlere Panik gecirirken isinize
yarayabilecek birka¢ oneride bulunmak istiyorum.

* Oncelikle sakin kalin ve bunun bir atak oldugunu, biraz-
dan gegecegini ve sizi 6ldirmeyecegini kendinize sesli bir
sekilde tekrar edin

e GUvenli gordiguniiz bir yere oturun ve nefes egzersizi ya-
pin. Bu egzersizin kurali, 4 saniye derin nefesi burnumuz-
dan cekip, 4 saniye igimizde tutmak ve 4 saniye de sadece
agzimizdan hafifce tfleyerek nefesi digarn vermek seklinde-
dir. Bu egzersiz kalp ritminizi diizenleyecek ve hizli nefes
alip vermenizi normal diizeye getirecektir.

¢ Beyniniz su an sadece fiziksel belirtilerinize odaklandig
icin, beyninizin dikkatini bagka yone c¢ekin. Etrafinizdaki
kirmizi nesneleri sayin veya 100’den geriye 3’er 3’er sayin.
e Cevrenizdeki somut nesnelere odaklanin ve gdziiniize
kestirdiginiz bir nesneye daha fazla odaklanarak onun tim
detaylanni dikkatlice izleyin.

e Yalniz olmadiginmiz1 bilin. Panik atak tilkemizde en ¢ok go-
rilen psikolojik rahatsizliklardan biridir. Sizin gibi binlerce
insan oldugunu unutmayin.

e Etrafinizda stres yaratan unsurlardan uzaklagin, diizenli
egzersiz yapin, bir hobi edinin, diizenli uyuyun ve dengeli
beslenin.

e Pel; cogumuz kaygularimizi
korku olarak adlandwririz. Ancak

korku ve kaygt aymi degildir
aralarmda ince bir ¢izgi vardur:
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e jyi yasam bir arastirma siirecidir.
Beden, zihin ve ruh sagligimizin sosyal,
duygusal ve cevresel faktorlerin de
etkisi ile daha iyi olmast icin yaptiguniz

uygulamalardir. 9

Oykii Hanim kendi hikayenizi dinleyebilir miyiz?

Saint Joseph Fransiz Lisesi ardindan Galatasaray Universi-
tesi'nden Endustri Mithendisi olarak mezun oldum. 10 yillik
Urin yonetimi kariyerimin ardindan Beslenme ve Diyetetik
alaninda yuksek lisans yaptim. Ne alaka degil mi? 1980'li
yillann cocuklannin ¢ogunlugu gibi ben de mama ve mu-
hallebi ile biiytidim; sorumluluklarimi yerine getirebilmek
adina stres yonetiminde zorlaniyordum; bilingsiz beslenme
ve spor aligkanliklarina sahiptim. 30 yasima geldigimde di-
sardan fazla kilo olarak goziken ama iceriden hormonsal
anlamda yasamimi olumsuz etkileyen saghk sorunlanm
fark ettim. Diyetisyen danismanhg alarak bagladigim ya-
sam tarzi degisikligi streci yemekle ve kendimle iligkimi
yeniden sekillendiren; beni hem bedensel hem ruhsal an-
lamda iyilestiren bir yolculuga doniisti. Bu alanda projeler
uretip calismak istedigime karar verdim. Bilimsel anlamda
derinlesmek amaciyla da yiksek lisans yaptim. Diger taraf-
tan yoga ve farkindalik pratikleri hayatima girdi ve bu alan-
da da 200 saatlik uzmanlk egitimini tamamladim. Simdi
“lylyasamoykusu” ismini verdigim instagram hesabimda
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DAHA IYISI
MUMKUN

“Iyi yasam bir insan hakki ve bunun bir ideali
ya da yiizde yiiz bir dogrusu yok. Herkes kendi
kosullarina uygun ve yapabildigi kadar gayret

gosterebilir. 1 her zaman Odan bijyiiktiir.
Kiigiik hedeflerle baglayip adim adim ilerlemek
motivasyonu artirir; ¢linkii yol ¢cok uzun”
diyerek, iyi yasam hedeflerini belirlemede biiyiik
motivasyon saglayan [yi Yasam Uzmani Oykii
Mutlu Cimitay ile yagam kalitemizi artirtyoruz

Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

icerikler Uretiyor ve geligtirdigim projeler ile yagam kalite-
sini artirmaya ihtiyag duyan kisilere destek oluyorum.
Hayatta sizi en ¢ok ne motive eder?

Aile ve arkadaslanyla vakit gecirmekten hoslanan; gezmeyi,
tatmay1 ve yenilikleri kesfetmeyi seven bir insanim. Bu soy-
lediklerimin hepsi kendimi iyi hissettigim zaman anlamh
oluyor. Bu sebeple beni en ¢ok motive eden sey kendimi iyi
hissetme halini stirdiirebilme becerisi. Iyi hissetmek icin de
iyl yagam pratiklerinin énemli oldugunu distiniiyorum.

Sizce iyi yasam nedir?

Iyl yasam bir arastirma siirecidir. Beden, zihin ve ruh sagli-
gimizin sosyal, duygusal ve cevresel faktorlerin de etkisiile
daha iyi olmasi i¢in yaptigimiz uygulamalardir. Dolayisi ile
kendi bedenimizin iyilik hali igin dikkat ettigimiz beslenme,
hareket, uyku, nefes, meditasyon vb. pratiklere ek olarak
gezegen saghg icin yaptigimiz secimler veya iligkilerimizde
hem kendimize hem karsimizdakine yaklasimimiz gibi ¢ok
degiskenli bir varolus bigimidir. Ve her zaman daha iyisi
mimkindir

Sizce bir kisi yasamini nasil daha iyi hale getirebilir?
Farkindalikla caba gostererek. Baglangicta iyi yasam pratik-
leri kisilere uygulamasi zor veya sikici gelebiliyor. Ancak bu
igler ¢aba istiyor. Yesillikleri yikamak; ginlik adim sayimi-
z1 artirmak, nefes pratigi i¢in uygun bir oturusa gelmek...
Bu aksiyonlann hepsi igin gayret gerekiyor. Isin iyi tarafi
su ki bir zaman sonra bu ¢abasiz bir cabaya donusebiliyor;
yani kiginin gunlik rutinleri haline geliyor. Beslenme ise
cok anlamh bir baglangi¢ noktasi, ¢linkd bagirsak saghgi-
miz1 ve dolayisi ile de hormon ve sinir sistemi araciligy ile iyl
hissetme halimizi destekliyor.

Eklemek istedikleriniz?

Bence iyi yasam bir insan hakk: ve bunun bir ideali ya da
ylUzde yUz bir dogrusu yok. Herkes kendi kosullarina uygun
ve yapabildigi kadar gayret gosterebilir. 1 her zaman 0’dan
buyuktir. Kugik hedeflerle baslayip adim adim ilerlemek
motivasyonu artirnr; ¢iinki yol ¢ok uzun.
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— Saghk

Cilt lekesi deyip gecmeyin

Esmerler cildinizi tahristen koruyun!

renkli olan kisilere gore daha fazladir. Cilt yaralar

ve dermatolojik hastaliklar esmer kisilerde lekeyle
iyilesir. Bu yiizden leke sorunu esmerlerde daha belirgin-
dir

Cﬂt rengi koyu olan kisilerde melanosit sayisi acik

Leke, cildimize renk veren melanin hiicrelerinin fazla ca-
lismasindan kaynaklanan bir sorundur. Kadin hastalarda
daha sik goriilir ama nadiren erkeklerde de rastlanihr.
Melanin hiicrelerinin fazla ¢calismasi ¢ok sayida sebepten
dolay1 olur. Hamilelik, kullanilan bazi ilaglar, bobrek tistii
bezi, tiroit bezi ve bazi bagirsak hastaliklari, demir meta-
bolizmasi bozukluklari, yanhs kozmetikler, genetik ne-
denler, uzun siireli ve yogun giinese maruz kalinmasi, bazi
enfeksiyon hastaliklari ve dermatolojik hastaliklar lekeye
neden olabilecek baslica sebeplerdir. “Leke sikayeti ile
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basvuran hastalarda oncelikle lekenin neden oldugunun
tespiti 6nemlidir” Dermatoloji Uzmani1 Dog¢. Dr. Gokhan
Okan, lekeler hakkinda bilgiler verdi...

Cilt rengi koyu olan kisilerde melanosit sayis1 acik renk-
li olan kisilere gore daha fazladir. Bu yiizden leke sorunu
esmerlerde daha belirgindir. Cilt yaralar: ve dermatolojik
hastaliklar esmer Kkisilerde lekeyle iyilesir. Sivilce, egza-
ma ve liken gibi dermatolojik hastaliklarin iyilesmesi leke
seklinde olacag gibi; agda, diisme, siirtiinme, yanik ve ¢i-
zilme gibi nedenlerle tahris olan deri bolgeleri de renk ko-
yulasmasi seklinde iyilesir. Bu sebeple esmerler, derileri-
nin fazla zarar gormemesi konusunda dikkatli olmalidir.
Sivilcelerini sitkmamalari, egzamalarini kasimamalari,
yara kabuklarim koparmamalar: ve mevcut dermatolojik
rahatsizhiklarin1 hemen tedavi ettirmeleri gerekir.
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Renk acma zamam geldi

Yashhik lekeleri ya da karaciger lekeleri dedigimiz lekeler;
acik tenli kisilerde, giines goren alanlarda goriilen diiz
acik kahverengi ile koyu kahverengi tonlar1 arasinda oval
lekelerdir. El sirt1, gogiis, sirt, omuz ve ytizde gorulirler.
Orta yaslarda goriilmeye baslarlar ve yillar icinde sayilar:
artar. Glines koruyucu kullanimi ve giinesten kacinarak
yeni leke olusumu engellenir.

Leke tedavisi disiplin gerektiren bir tedavidir. Giines koru-
yucular tedavinin en 6nemli basamagidir. Giines koruyu-
cularim hem ultraviole A hem de ultraviole B isinlarindan
korumasina, uzun siireli etki gostermesine, hipoalerjenik
olmasina, suya ve tere dayanikl olmasina dikkat edilmeli-
dir. Kapal ortamlarda bile kullanilmalidirlar. Kisiler cilt-
lerini tahris edici Giriin kullannmindan kacinmahdirlar.
Lekeye neden olabilecek dahili hastaliktan siipheleniliyor-
sa onun arastirmasi yapilmahdir. Ila¢ kdkenli leke artisi
olasiliginda riskli olan ila¢ kesilmelidir.

Leke tedavisinde farklh secenekler mevecut

Dermatoloji Uzmam Dog¢. Dr. Gokhan Okan; “Leke teda-
visinde renk acici kremler, peeling, mikroigneleme, PRP
ve lazer yontemlerine bagvurulur. Renk agic1 kremler;
hidrokinon, retinoik asit, azeleik asit, kojik asit, arbutin,
tranexamik asit, niasinamid ve glikolik asit gibi madde-
ler icermektedir. Bu maddeleri iceren turiinler tek basina
kullanilabilecegi gibi birbirleriyle kombine bir sekilde de
kullanilabilir. Tedavinin mutlaka dermatolog kontrolin-
de olunmasi gerekir. Tedavide alinacak cevap iki ay sonra
kendini belli etmeye baslar. Hastalar belirli periyodlarla
takip edilerek tedaviden alinacak cevaba gore ilaclar da
degisiklik yapilir. Mutlaka giines koruyucuyla birlikte kul-
lanilmalar: gerekir” dedi.

Peeling; leke tedavisinde basvurulan bir diger yontemdir.
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Ozellikle derin yerlesimli oldugu diisiiniilen lekelerde pe-
eling yontemi, evde kullanilacak krem tedavisiyle birlikte
daha iyi cevap verir. Amag¢ hem deride lekeli olan hiicre-
lerin soyularak atilmasini saglamak, hem de ciltteki renk
hiicrelerinde renk {iretimini baskilamaktir.

inatci lekelerde kombine tedavi

Peeling tedavisi, iki ya da tiger hafta arayla dort ila alt1
seans arasinda yapihir. Peeling islemi icin kullanilacak
asidin konsantrasyonun giiclii olmamasina dikkat edil-
melidir. Giines koruyucu kullanim tedavi sonrasi devam
ettirilmelidir. Peeling sonrasi ciltte kizariklik, hafif ka-
buklanma ve kepeklenme gibi bulgular gézlenebilir. Bu
bulgular birkag¢ giinde nemlendiricilerle hafifler.

PRP isleminde kandaki biiyiime faktor bilesenleri belirli
yontemlerle saflagtirilir. Ardindan yiize zerk edilir. Uy-
gulama insanin kendi kanindan elde edilen bir 6ziitle ya-
pildigl icin son derece giivenlidir, yan etkisi yoktur. Belirli
araliklarla tekrarlanmasi gerekir. PRP islemi evde uygula-
nan harici tedavi ile birarada uygulandiginda leke tizerine
etkinlik artmaktadir.

Mikroigneleme 0.5-2.5 mm faasinda degisen farkli uzun-
luklarda steril, ince ve ¢ok keskin ignelerin 6zel aparatlar
ile deri yiizeyine uygulanmasidir. Bu uygulama ile igneler
derinin alt tabakasina kadar uzanan kanallar seklinde ha-
sarlar olusturur. Bu hasarlar derinin kendi iyilesme me-
kanizmasimi harekete gecirir ve derinin yeniden yapilan-
masini tetikler. Acilan mikrokanallar ile deriye uygulanan
ilaclar derine ulagir. Mikroigneleme sonrasi kullanilan
renk acici tirtinler, acilan kanallardan deriye uygulanir.

Inatci, uzun siireli ve tedaviye direncli lekelerde lazer te-
davisine bagvurulur. Seanslar halinde uygulanir. Emin
ellerde yapilmadigi zaman istenilmeyen sonuclarla karsi-
lagilabilir.
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eeYiiz yogast biitiinsel bir disiplin. Icerisinde
nefes, gevseme, beslenme ve meditasyonun
oldugu bir felsefe.??

Oncelikle kendinizden bahseder misiniz?

Ben Suat Yasar Dikkaya, AC’den akredite Uluslararasi Pro-
fesyonel Kog ve Egitmenim. Evliyim ve bir cocuk annesiyim.
Is hayatina 2006 yilinda kimya miihendisi olarak bagladim.
2016 yilindan bu yana ise kurumsal egitimlerle 17 yillik 6zel
sektor ve muhendislik tecriibemi insanlara aktanyorum.
Bunun yaninda human design ve yliz yogasi atOlyeleri ile
insanlara kendi tasannmlanni yasama ve butiinsel giizellik
konusunda hizmet veriyorum.

Kisisel gelisim, yiiz yogasina ne zaman basladiniz? Yolculu-
gunuzdan bahseder misiniz?

Yolculuguma kimya mihendisi olarak bagladim. 2006-
2016 yillan arasinda meslegimi icra ettim. Tekirdag, Ada-
na, Gaziantep ve Iskenderun’da mithendislik ve yoneticilik
yaptim. 2016’'dan bu yana ise aldigim egitimlerle kogluk ve
egitmenlik hayatina adim attim. Anladim ki ben bu diinya-
ya anlatmaya gelmisim! Bildigim, 6grendigim ve fark etti-
gim her seyi anlatarak insanlara dokunmak benim hayat
amacimmis! YUz yogasini ise 2023 yilinda verdigim hizmet-
lerin igerisine dahil ettim. Cunku i¢ ve dig glizelligin bir bi-
tin oldugunu anladim. Bildiklerimi insanlara aktararak ve
yasam yollarinda onlara rehberlik ederek, hayat amacima
biraz daha yaklasmanin mutlulugunu yasiyorum.

Ne tiir egitimler veriyorsunuz? icerikleriniz nelerdir?
Insanlar mutlu olmaya calistiklan icin mutsuz ve kendile-
rini tanimadiklan igin almis olduklan yanhs kararlann ver-
digi pismanlik ile yasiyorlar. Oysa mutluluk bir sonug degil,
mutluluk bir siireq. Mutluluk, aldigin kararlarla, yaptikla-
nnla, azminle o anin tadim gikararak, duygulann 6zgir-
ce ifade edebilmenin ve anin tadini ¢ikarabilmenin icinde
gizli! Tim bunlan icine katarak; Kendini bilmek, iletigim,
kocluk becerileri, kusak catismalar, takim olmak ve liderlik
Uzerine egitimler veriyorum. Clinki biliyorum ki farkinda
oldugumuz kadar varnz! Bunun yaninda yUiz yogasi atolye-
leriile dogal yoldan, i¢inde var olan guzelliginizi, disan yan-
sitmaniz igin size rehberlik ediyorum.

Yiiz yogasinda dersler ne sekilde gerceklesiyor?
YUz yogast blitinsel bir disiplin. Icerisinde nefes, gevseme,
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_ Roportaj

MUTLULUK BIR
SURECTIR

“Yolculuguma kimya miihendisi olarak basladim. 2006-2016
yulart arasinda meslegimi icra ettim. Tekirdag, Adana,
Gaziantep ve Iskenderunda miihendislik ve yoneticilik
yaptim. 2016dan bu yana ise aldigim egitimlerle kogluk ve
egitmenlik hayatina adim attim.

Anladim ki ben bu diinyaya anlatmaya gelmigim!”
Profesyonel Kog ve Egitmen Suat Yasar Dikkaya,
meslegine olan inancini ve basarisinin sirrint bu ciimlelerle
ictenlikle ifade ediyor.

Mutlulugun sonug olmadigint, bir siireg oldugunu
anladigimiz an mutlu yasamanin engel
tamimadigint nemle vurguluyor.

Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

beslenme ve meditasyonun oldugu bir felsefe. Tim bunlan
iceren yuz yuze ya da online programlarla insanlara 6zin-
de var olan glizelligi ortaya ¢ikarmalan konusunda destek
oluyorum.

Okurlanimiza paylasmak istediginiz, unutamadiginiz bir ani-
niz var mi?

Insanlann farkindalklanm arttirdigim her an benim igin
egsiz bir ani. Insanlann gézlerindeki o panlti, benim en bi-

yUk motivasyonum.

Saygilanmla
Suat Yasar Dikkaya
Profesyonel Ko¢ & Egitmen

@ nsanlarn farkindaliklari arttirdigim
her an benim icin essiz bir ani. Insanlarin

gozlerindeki o parilti, benim en biiyiik
motivasyonum.%?
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Duygu Seving Sevin kimdir? Sizi yakindan tanimak adi-
na bize biraz kendinizden bahseder misiniz?
Iskenderun/Hatay dogumluyum. Lise son sinifa kadar
Hatay'da yagsadim. Uluslararasi iligkiler okudum. Ka-
riyer hayatima marka y&neticisi olarak bagladim. Bu
ylzden 2. Universite egitimimi marka yonetimi med-
ya iligkileri alaninda aldim. Diinya dijitale donerken
Londra’da online marketing egitimi aldiktan sonra
dijital medyada devam ettim. Bu sirada astroloji ve
reiki egitimleri almaya bagladim. Kurumsal hayata
ara verdigim dénemde daha siklagti astroloji egitim-
lerim ve kendimi tamamen astrolojinin iginde bul-
dum. 3.iniversitemi ¢ocuk gelisimi alanindan mezun
olarak bitirdim. Bu da cocuk haritalan bakarken anne
babalara daha fazla yol gostermek adina benim igin
bir art1 oldu.

Astroloji Nedir? Ve nasil kullanilmalidir?

Astroloji bilim ogelerini kullanarak, matematik ve
geometri ile goksel 6gelerin hesaplamalan yapilarak
gokyliziindeki gezegen hareketlerinin, bizlerin haya-
tina etkisini hesaplayan bir ilimdir. Bir gesgit gokyuzi
yazilimi diyebiliriz. Hayatimizi bir film olarak diigtintir-
seniz senaryosu astrolojidir. Astroloji ile yagayacagi-
niz olaylan goriir ve tedbir alirsiniz. Finansal astroloji
ile yatinm durumuna, sirket kurulus tarihlerinizle,
sirket stratejilerinize yon verebilir, medikal astroloji
ile saghk alanlanniza sinastri ile iliski durumlanniza
bakabilirsiniz. Benim oénerim 6nce insanlann kendi-
lerini fark etmeleri adina natal harita danigmanlhig
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_ Roportaj

ASTROLOJIDE
ONEMLI NOKTA
KUZEY AY DUGUMU

Akademik egitimine birkac iiniversite ile giic katarak,
astrolgjinin her alaninda uzmanliguu gelistiren Astrolog
Duygu Seving Sevin ile astroloji hakkinda her seyi konugtuk.
Astrolajide en dnemli noktanin Kuzey ay diigiimii ¢oziimii
oldugunu 6zellikle belirten Duygu Hanmim, “Kuzey ay
diigiimii ¢ozdiigiiniizde hayatinizda da diigtimlenmig seyleri
¢oziiyorsunuz zaten” diyerek, astrolojinin piif noktasim
belirtiyor. Buyurun sohbetimize!

Roportaj: Melek Senol

e Astroloji bilim égelerini kullanarak,
matematik ve geometri ile goksel d¢elerin

hesaplamalari yapdarak gokyiiziindeki
gezegen hareketlerinin, bizlerin hayatina
etkisini hesaplayan bir ilimdir.99

aldiktan sonra ongéri kismina gecmeleridir. Clinki
natal harita yagam koclugudur. Nasil yagamamiz ge-
rektigi konusunda 6nemli ipuglan verir.

Dogum haritast analizi ¢ikarilmazsa ne olur?

Yasam amacinizi bu diinyaya neden geldiginizi baz
olaylan neden tekrar tekrar yasadiginizi 6grenemez-
siniz. Bu kogullar alunda neler yapmaniz gerektigini
dogru bilemeyebilirsiniz. Ya da daha rahat yagsamak
adina sistemin size gosterdigi yolu goremeyebilirsiniz
clinki hepimiz bu diinyaya bir misyon ile geliyoruz.
Yiikselen bur¢ mu giines burcu mu daha onemli-
dir? Biz astrologlar once yiikselen burca gore bakanz
onemli olaylara. O ylizden dolunay retro ve tutulma-
lar gibi 6nemli goksel olaylarda her zaman oncelikle
yikselen burcunuzu daha sonra giines burcunuzu
dinleyip okumalisiniz.

Dogum haritas1 analizinde en onemli nokta nedir, once
neyi baz alinz?

Bence en dnemli nokta kuzey ay diigimiidir. Kuzey
ay duglimi gitmemiz gereken yolu gosterir. Kuzey ay
digimi biz dogdugumuz anda aya ekliptik yapan bir
digimdir ve bu diigimii ¢ozdiginiizde hayatimzda
da digimlenmis seyleri ¢oziiyorsunuz zaten.

€ Kuzey ay diigiumii biz dogdugumuz
anda aya ekliptik yapan bir diigiimdiir ve
iizde hayatiuzda da

bu diigiimii ¢cozdiig
diigiimlenmis seyleri ¢oziiyorsunuz zaten.99
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€ Kendimizi tiimiiyle kabul etmeliyiz. Basart,
basarisizlik, giizellik, cirkinlik gibi kelimeler
bizi tamumlayan tek unsur degiller. 9

Okuyucularimizin sizi daha yakindan tanimalar adina

kisaca kendinizden bahsederek baslayabilir misiniz?
Ben Melike Topuz. Uzman Klinik Psikologum. Psikoloji li-
sans egitimimi Istinye Universitesi'nde yluksek onur 6gren-
cisi olarak tamamladim. Lisans siirecimde bircok kurumda
staj yaptim. Psikoloji lisans egitimimin bitmesinin ardindan
Hali¢ Universitesi'nde klinik psikoloji tezli yiksek lisans
egitimime basladim. Ve basaryla tamamladim. Ardindan
meslek hayatima bagladim. Istanbul Bakirkdy'de yuz yuze
ve online olarak danisan gdrmekte; cocuk, ergen ve yetigkin
bireylerle calismaktayim.

Beden dismorfik bozuklugu nedir?

Beden dismortfik bozuklugu, bir diger adiyla beden algisi bo-
zuklugu da diyebiliriz. Kisinin fiziksel bir kusuru olsun ya
da olmasin, bu disundiigi kusura yonelik ¢ok fazla kayg
duymas ve bu kayg ile bas edebilmek icin fiziksel gori-
niumiyle agin ugrasmasidir. Tan: kitabi DSM V'te Obsesif
Kompulsif Bozuklugu ile iligkili bozukluklar grubunda yer
alir. Kisinin bedensel olarak eksik, ¢irkin ya da kusurlu his-
setmesinden kaynakli gelisen bir algilama bozuklugudur.
Cogunlukla ergenlik doneminde baglar fakat hastaligin ta-
ninmasi uzun yillar alabilir.

Beden algis1 bozuklugunun belirtileri nelerdir?
Beden algis1 bozuklugu belirtilerini su sekilde siralayabiliriz;

Kisinin dis gérintimiinde, bagkalan tarafindan gbzleneme-
yen ya da onemsenmeyecek bir veya birden ¢ok kusur ile
ilgili diistinceleriyle ugrasmasi,

Kisinin algiladigy kusur sebebiyle asin kaygilanmasi,
Kisinin, dig gérintimuyle ilgili kaygillardan oturu tekrarla-
yan davraniglarda bulunmasi. Strekli aynaya bakma, asin
makyaj yapma, bedenini kamufle etme, deri yolma, asin
estetik iglem yaptirmayla birlikte hicbir sekilde memnun
olamama, kendisini basgkalanyla karsilastirma, gevreden
gorinlimle ilgili onay alma ihtiyac: tekrarlayan davranis-
lardandir.
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KENDINIiZI1
BASKALARIYLA
KIYASLAMAYIN

“Diinyada milyarlarca insan var. Herkesin genetigi
birbirinden farkli ve 6zel. Birbirimizden farklyiz, farkl da
olmaltyiz. Kendinizi bagkalartyla kiyaslamayin” diyerek,
glizellik kaygist olanlara 6zellikle seslenen Psikolog Melike
Topuz, beden disformik bozuklugu ile ilgili de cok onemli
bilgiler verdi.

Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Bu kayg sebebiyle glinlik hayattaki iglevsellikte bozulma
onemli belirtilerindendir.

Ayrica kas algisi bozuklugu seklinde de gorilebilir. Bu du-
rumda da kisi viicut yapisinin kiigik ya da yeterince kash
olmadig1 duisuncesi ile ugrasir.

Beden algisi bozuklugu neden olur?

Genel olarak sunlan soyleyebilirim; beden algisi bozuklugu
olan kisilerin ailelerinde ve birinci derece akrabalarinda da
beden dismorfik bozuklugu gériilebiliyor. O sebeple genetik
aktanm 6nemli bir faktor.

Gocukluktaki zorlayicy, travmatik yasam olaylann beden
algis1 bozukluguna sebep olabilir. Bu olaylara; ebeveynleri
tarafindan fiziksel gorinimuyle ilgili strekli elestirilmek,
akran zorbalifi, bedenle ilgili alayc tavirlara maruz kal-
mak, fiziksel siddet, cinsel istismar gibi durumlan 6rnek
verebiliriz. Ayni zamanda ergenlik ¢caginda olusan akne gibi
fiziksel degisimler de beden algisi bozuklugu icin risk fak-
toru olabilmektedir. Mikemmelliyetcilik, diisik 6zgliven
gibi durumlar da beden algisi bozukluguna yatkinlig1 artti-
rabiliyor. Ginlimuzde 6zellikle sosyal medya kullaniminin
artmasi, photoshop uygulamalarnnin artmasi ile “kusursuz”
kadin ve erkek algisi stirekli mikemmel olmaya ve dig gorii-
nisle ilgili olumsuz algilara neden olmaktadir.

Giizellik takintisi nasil agilir?

Kendimizi bagkalaryla kiyaslamamayla baslayabiliriz.
Dinyada milyarlarca insan var. Herkesin genetigi birbirin-
den farkh ve 0zel. Birbirimizden farkhyiz, farkli da olmaliyiz.

fkinci olarak kendimle ilgili diisiincelerime, algima bak-
mam gerekir. Kendilik algim olumsuzsa aslinda burada
problem dis gérinisim degildir.

Ugtincti olarak da kabul etmek. Kendimizi timiyle kabul
etmeliyiz. Basar, basansizlik, glizellik, ¢irkinlik gibi kelime-
ler bizi tamimlayan tek unsur degiller.

Bir uzman destegi de ¢6ziim noktasinda onemli.
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Dekorasyon

Dekorasyonda miikemmel uyum
icin renklerin giiciinden yararlanin!

Yasam alanlarimizi dekore ederken en 6nemli unsularin basinda renk secimlerimiz
geliyor. Peki en az mobilya secimi kadar 6nemli olan renk tercihlerimizi yaparken nelere
dikkat etmeliyiz? Renklerle miikemmel uyumu yakalamak ve mekéansal sorunlara ¢6ziim
tiretmek icin dogru kombinasyon nedir? Ibrahim Giiler Design Studio, sevdiginiz renkleri

yasadigimiz mekana uyumla tasiyabilmenin yollarini acikliyor.

Bir mekani dekore ederken mobilyalardan halilara, perdelerden aksesuar secimine kadar,

karar verilmesi gereken pek cok unsur bulunuyor. Ancak tiim bu dekorasyon 6gelerinin
otesinde bir mekana ruhunu veren en 6nemli unsuru goz ard: etmemek gerekiyor:
Renkler... Yasam alanlarina prestij katan projelerle mimari ve ic mimari hizmeti veren ve
Tiirkiye'yi diinyaca iinlii dekorasyon markalarinin essiz tasarimlariyla bulusturan ibrahim
Giiler Design Studio, mekan tasarimin baslangictan itibaren bir biitiin olarak planlanmasi
gerektiginin altini cizerken, renklerle miikemmel uyumu yakalamanin yollarini paylasiyor.
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Sevdiginiz renkleri kullanmaktan
vazgecmeyin

Yasam alanlarimizin atmosferini olusturmada hayati
Onem tasiyan renklerin segimini yaparken nelere dik-
kat etmeliyiz? Renk secimi yaparken mekaninin fizik-
sel sartlari ile, o mekani kullanacak kisinin ihtiyaclari
ve begenileri dogrultusunda bir karar verilmesi ge-
rektigini aktaran ibrahim Giiler Design Studio Bas Mi-
mari Sare Tellioglu Saral, “Bildiginiz gibi 6zellikle dar
ve ufak mekanlar icin acik ve pastel tonlarin kullanil-
masl Onerilir. Biz bu konuda klasiklesmis segimlerin
disina ¢ikmayi dneriyor ve sevdiginiz renklerden vaz-
gecmeyin diyoruz. Ornegin favori renginiz mor ya da
turuncu mu? Bu renklerin ham hallerindense beyaz
ile acilmis tonlarini kullanarak hem aydinlik hem de
sicak konseptler yaratabilirsiniz” diyor.
rlll

Cift renk armonisiyle goz alict mekanlar
yaratin

Peki dekorasyonda mikemmel uyumu yakalamanin
yolu, renklerin huzur veren birlikteliginden mi g6z ali-
1 zithklarindan mi gegiyor? Tim mekani benzer ton-
larda diizenleyip bir sakinlik ortami yaratilabilecegi
gibi aksesuarlar seciminde farkl bir renk tercih ede-
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rek daha carpici bir gorintl elde
edilebilir diyen ic Mimar Tellioglu
Saral, ¢ift renk armonisi adi verilen
bu uygulamada dikkat edilmesi ge-
rekenleri soyle siraliyor: “Cift renk
uygulamasinda uyumu saglayabil-
mek icin renk cesitligini sinirlan-
dirillmak gerekir. Birbiriyle uyum
icindeki birkag rengin digina cikildi-
ginda mekanin karisik ve uyumsuz
" gorlinmesi kacinilmaz olacaktr.
Tamamlayici renkler birbirini daha
parlak gosterir. Ornegin mavi ve
turuncu birbirini tamamlayan renk-
lerdir. Farkli renklerle Ggli ve dortli armoniler de ya-
ratilabilir ancak bu kombinasyonlari yaparken birbir-
lerini tamamlayan renklerden se¢im yapiimali.”

Karanlik evlere renkli coziimler

GuUnlmuzde sehir hayatinda bazi evlerin yeterince
15tk alamayabildigini vurgulayan Sare Tellioglu Saral,
¢6zUmu yine renklerde buluyor. Gln 15181 eksikligi-
nin, yapay aydinlatmanin etkin ve dogru kullanimiy-
la birlikte uygun renklerle bir 6lglide giderilebilmesi
mimkiindir diyen deneyimli i¢ Mimar, “Agik tonlarin
sadece duvar ve tavanda kullanilmayip ayni zamanda
mobilya ve aksesuarlarla da desteklenmesi ile meka-
nin aydinhk bir his vermesi saglanabilir. Ayrica artik
tiim mobilyalarda sadece ahsap tonlari degil istedigi-
miz her rengi kullanabiliyoruz. Mobilyalarinizda kul-
lanacaginiz pastel ve soft renklerle karanlik evlerinize
renk katabilirsiniz” diyor.

Turkiye'yi Versace, Christian Dior, MacKenzie Childs,
Roberto Cavalli gibi diinyaca tnli dekorasyon marka-
larinin tasarim driinleri ile bulusturan ibrahim Giiler
Design Studio, mimari trendleri yakindan takip eden
deneyimli ekibi ile yasam alanlarina essiz dokunuslar-
da bulunuyor.
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_ Yemek Tarifi

Ikramliklar

Sizin icin hazirladiguniz birbirinden
kolay ve lezzetli minik ikramlarimizla,
#88 zel davetlerinizde misafirleriniz tam bir
gorsel solen yasayacak.

BAGET EKMEKTEN KANEPE
MALZEMELER:

1 Adet baget ekmek
1 adet salatalik

1 paket Hindi fiime
2 dal dereotu

YAPILISI:

Ekmegi 2 parmak kalmhginda keselim. i¢ kismindaki ekmegi
ezip cukurlastiralim. Salatahigi ince dilimler halinde dograyalim.
Uzerine fiimeyi dizip rulo sekilde saralim. Ekmegin icerisine
oturtalim kenarina da dereotunu sikistiralim.

www.arzuylatatlitelas.com
Inst. arzuyla_tatli_telas
Facebook. arzuylatatlitelas
Tel: 0535 668 14 44
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MAKARNALI iIKRAMLIKLAR

MALZEMELER:

1kase delik makarna
2 corba kagig1 tereyagi
2 corba kagigi un
1kase cheddar peyniri
Yarim su bardag siit

YAPILISI

Makarnay1 haglayalim, tereyaginda unu

hafif kavurup siitii ilave edelim. icerisine

makarnay: koyup yarim kase cheddari
ekleyip karistirahm. Yagladigimiz mini
cupcake tepsisine 2 kasik koyup tizerine

cheddar peynirini pay edelim. 200 derece
sitilmis firia verelim, tizeri kizarincaya

kadar pisirelim.

ISPANAKLI KREP RULO

MALZEMELER:

2 adet yumurta

2 su bardag siit

1 cay kagig1 kabartma tozu
Bir ¢cimdik tuz

10 adet 1spanak yaprag:
Yarim ¢ay bardagi su

1,5 su bardagi un

fci icin: 200 gr krem peynir
3-4 tane kozlenmis biber
Uzeri icin: Cherry domates

TORTILLA CANAGINDA AVOKADO
VE MANGO DILIMLERI

MALZEMELER:

1paket tortilla
1adet avokado
1adet mango

2 yemek kagig1 bal
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YAPILISI:

Tortillalar1 mini cupcake
tepsisine sigacak sekilde
dilimleyelim. Uzerine cay
bardagiyla bastiralim 180
derecede firia verelim
kizarana kadar pisirelim.
Avokado ve mangoyu kiiciik
dilimler halinde dograyalim,
bali ekleyip karigtiralim.
Kaselerin icerisine koyalim.

YAPILISI:

Ispanak yapraklarimi suda haslayalim
blenderla c¢ekelim. Yumurtalar: ¢irpa-
lim, siit, haglanmis 1spanak, tuz, ka-
bartma tozu ve unu ilave edelim iyice
cirpalim. Yagladigimiz tavaya inceden
yayip onlii arkah pisirelim. Kozlenmis
biberi dograyip krem peynirle karistira-
lim. Krepin iizerine siirelim rulo sekilde
saralim iki parmak kalinhgmda dilim-
leyelim. Uzerine cherry yarim domates
koyup kiirdanla tutturalim.
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