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GUCLU BIRLIKTELIK

art ay1 geldiginde bahar serzenisleriyle icimizin kipir kipir oldugunu hissederiz. Biz kadinlar i¢in

de cok daha 6zel bir ay olarak gecer mart ay1. Kadinlarin giicii aslinda her daim 6n planda olmah

ve her kadinin 6zel oldugunun ¢ok iyi anlamlandirilmasi gerek, ama maalesef... Tek bir giin bile

olsa her y1l her kadinin daha da giiclenecegi dilegiyle, kutlamalar: yine ve yeniden yapiyor ve kabul
ediyoruz.

New York’ta bir grup isci kadinin ¢alisma saatlerine isyani ile ortaya ¢ikan, Diinya Kadinlar Giinii olarak
kutladigimmiz 8 Mart giiniinde de belki boyle bahar icin sabirsizlandiran soguk bir hava vardi. Mevsim
degisimiyle birlikte gelen bu 6zel giin, biz kadinlarin giiciine giic katan degisimi de beraberinde getirdi.
Kadinlarin giiciiniin her alanda yiikselerek giiniimiize gelmesi ve bu giicii basarilarla taclandirmamiz ashnda
takvimin her giiniinii bizim icin anlamli kiliyor. Bu sayimizda da her sayimizda oldugu gibi tilkemizin basarih
kadinlarinin roéportajlarina yer verdik. Vizyonumuzun en temel kurah olan ‘Tirk Kadinlarimin Isigr’ olmaya
her daim her sayimizda artarak, ¢cogalarak devam ediyoruz. Kadinlar Giinii'niin bir giinle sinirh olmadigina
cani goniilden inanarak sembol olarak gordiigiimiiz giinii bir kez daha kutluyorum. Giiciimiiz, varhgimizin
onemi, hayatin her saniyesinde oldugu gibi her felaket ve zor siirecte hep var olmustur.

Diinya lideri Mustafa Kemal Atatiirk’e her giin tesekkiir ettigim gibi bir kez daha tesekkiir ediyorum.
Diinyada ilki biz Tirk kadinlarina yasattigl, bu giicti taclandirarak bizleri goklere cikarttigi ve kadinin
belirli sinirlarda yasamasi gerekmedigini tiim diinyaya ispat edip bizleri yiicelttigi icin. Bugiin bu dergiyi

yonetebiliyorsam ve sizler de giictiniizle her sayimizda artarak deger katiyorsaniz,
belki de en biiyiik tesekkiirii bu anlamda hak ediyor Atatiirk.
Bize verilen bu degerli armagani, her daim tasiyacagimiza ve giicimiize gii¢ katacagimiza eminim.
Her sayimizda daha da ¢ogalarak daha da giiclenerek bir arada olmamiz dilegiyle, keyifli okumalar dilerim.
Sevgilerimle,

§eclaf Toswn

Genel Yayin Yonetmeni
@ sedef@msemedya.com
% @sheandgirls

www.sheandgirls.com Mart |15
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__ Moda Defacto

DeFacto’dan
Denim Koleksiyonu;

“Kendini Sevenler-Denim”

Koleksiyonlariyla her mevsim moda
deneyimi yasatan DeFacto, marka
yuzi Afra Saracoglu ile 6zel bir
koleksiyona imza atti. “Kendini
Sevenler-Denim” sloganiyla moda
severlerle bulusan koleksiyonda,
hayatin her alaninda cesaret
eden, yolundan yiiriiyen, hayati
yonetirken kendini sevmeyi de bir
an olsun ihmal etmeyen kadinlar
icin tasarlanan denim ceketten
biistiyere elbiseden wide leg
pantolona uzanan bircok farkl
model yer ahyor.

18 | Mart www.sheandgirls.com



__ Moda Defacto
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Global moda markasi DeFacto, marka yiizii
Afra Saracoglu ile denimden vazgecmeyenler
icin 6zel bir koleksiyon hazirladi. Kendini seven
kadinlarin gardirobunun vazgecilmezi olacak
parcalar1 bir araya getiren koleksiyon hayatin
her alaninda denim ile sik, cool ve rahat olmaya
davet ediyor.

Denim kumasinin zengin tonlarinin
kullanildigi koleksiyon ayr1 ayr1 birer star
parca olan ceket, wide leg pantolon, biistiyer,
elbise, bermuda alternatifleriyle kendini seven
kadinlara stil sahibi bir durus vadediyor.
Denim parcalarin bir araya gelerek harika bir
uyum sagladig1 koleksiyondaki parcalarla ister
toplantida ister davette sik ve cool bir gortimiim
yakalamak miimkiin. Koleksiyonda, genis
iirtin yelpazesi, son moda kesimler ve kaliteli
kumaslar ile 6ne cikiyor.

Global moda markas: DeFacto, bu 6zel denim
koleksiyonunu www.defacto.com adresinde,
DeFacto mobil uygulamasinda ve tiim DeFacto
magazalarinda bulusturuyor.

20 | Mart www.sheandgirls.com



“BIR LISAN
BIR INSAN”

Babasimun her zaman kendisine yonelttigi “Bir Lisan Bir Insan” séziiniin,
yabanct dil egitimine yonlenmesinde bityiik onem tagimast ile bu yolda yurt
i¢t ve yurt dist 6gretim kurumlarinda ilert diizeylerde egitimler alan
Ingilizce Ogretmeni ve Lgitim Kogu Burcu Gamsizlar ile
dil ogrenmenin tiim piif noktalaruu konustuk.

Unutmayalun; yeni bir dil 6grenmek, o dilin konusuldugu toplumun
kiiltiirinii, degerlerini ve diistince sistemini yansutir.

e Dil ve yetenek sinavim gectikten sonra Chicago’dan
gelen egitmenlerden askeri disiplin niteliginde bir
egitim alarak Ryan International Airlines’ta
goklerdelki yerimi aldim. ””

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com Mart | 21



KAPAK ROPORTAJI

kurlarimiza kendinizi tanitabilir
misiniz?

Merhaba, ben Ingilizce Ogretmeni ve
Egitim Kogu Burcu Gamsizlar. Once-
likle derginize konuk olma firsatini
sundugunuz icin tesekkir ederim.
flkokul yillanndan beri Ingilizce 'ye
hep ilgi duydum. Benim i¢in anadi-
limden bagka bir dili 6grenmek yal-
nizca sozclklerden ibaret degildi. Ayni zamanda o dilin
kultirund, geleneklerini, kurallanni, bakig agilanm da
dgrenmekti. Yani yeni bir diilnyay1 kesfetmekti. Beni in-
gilizce dgrenmeye tegvik eden; “Mutlaka Ingilizce bilmeli-
sin. Bir lisan bir insan kizim” s6ziiyle buglin bulundugum
noktada olmami saglayan Babam Semih ve tiim egitim
hayatim boyunca “Vazgecme, sen yaparsin kizim” diyerek
beni destekleyen Annem Seving, iyi ki benim ailemsiniz.
Bu gevkle 2010 yilinda Okan Universite Mitercim-Terci-
manlik Ingilizce Bélimii'nden mezun oldum. Gok kiymet-
li 6gretmenlerden kaliteli bir egitim aldim. Ancak bizle-
rin yabanc dil 6grenirken yasadifimiz en biyiik sorun
konusma becerisidir. Bende utangag, ¢ekingen, hata ya-
parsam dalga gecerler mi korkusuyla geri planda duran
her Turk vatandas: gibi, konusma pratigi kazanmak igin
stirekli firsatlar yaratmaya calistim.

Lisans egitimim devam ederken Dolmabahce Sarayi'nda
Tur Rehberi olarak ¢alistim. Sultanahmet ya da Kapali
Carsi’da Ingilizce konusmak igin turist kovalamaktansa,
yabancl gruplan gezdirmek gunlik konusma pratigi ka-
zanmak agisindan daha faydal oldu.

Mezun olduktan sonra gesitli Ingilizce kurslaninda égret-
menlik yapmaya bagladim. O yillarda Formasyonum yok-
tu. Anlayacaginiz somiiren somurene

icimde her daim canl olan o kegfetme arzusuyla dedim
bu boyle olmayacak, yurtdisina gitmeliyim ve kabin me-
murluguna basvurdum. Dil ve yetenek sinavini gectikten
sonra Chicago’dan gelen egitmenlerden askeri disiplin ni-
teliginde bir egitim alarak Ryan International Airlines’ta
goklerdeki yerimi aldim. Gittigim her farkh tlkede edin-
digim deneyimler bende bir vizyon olusturdu. Gelecekte
ulasmak istedigim hedefleri ve degerleri belirledi.

Diirtst olmak gerekirse; kabin memurlugu keyifle calisti-
gim bir meslek olsa da sinifin tozunu yutmus 6gretmen-
ligin size sundugu o manevi hazz tatmissaniz, bagka bir
yerde kendinizi ait hissedemiyorsunuz. Tekrar 6gretmen-
lige geri donerek Tirk Hava Yollan'nda sayisiz Teknisye-
ne Ingilizce égrettim. Aym dénem Pedagojik Formasyon
Egitimi'mi de tamamladim.

Hayat, 0grenmeye devam etti§imiz sirece anlam kazanir
ve en iyl yatinm insanin kendisine yaptig1 yatinmdir. Bu
disuincelerle her giin kendimi geligtirmek icin ¢abaladim
ve Okul Oncesi Cocuk Geligimi ve Egitimi'ni tamamladim.
Sonrasinda Hafiza Teknikleri Egitmenligi, Egitim ve Og-
renci Koglugu ve Egitim Danigmanhg sertifikalann al-
dim.

Her egitim slirecinde 0grendigim yeni bilgiler, kendimi ge-
listirmemi ve kendi 1518§1m1 yaratmami sagladi. Son olarak
da ICF ve AC Egitim ve Ogrenci Kocu Egitim Programlanni
tamamlayarak Uluslararas: Profesyonel Uzman Kogluk
Sertifikalarnni aldim.

14 yillik bir seriivenden bahsederek kendimi tanitmaya
calistm. Tabii ki onca kazanilan tecriibe kolay olma-
d1 ama ben Cemal Slireyya'nin su séziine hep inandim:
“Sabn deniz olanin hayati okyanus olur.”

22 | Mart www.sheandgirls.com



®Tiirk Hava Yollarvnda
sayisiz Teknisyene
Ingilizce égrettim.
Ayni donem Pedagojik
Formasyon Egitimi'mi de
tamamladun.””



Dil 6grenmek sizce neden 6nemli? Yeni bir dil 6gren-
mek insana neler katar?

Dil ¢grenmek, size yeni bir dinyanin kapisini agar.
Globallegen bir diinyada dil 6grenmek, ozellikle
ingilizce bilmek, bir secim degil artik zorunluluk
haline gelmistir. I3 hayatinizda daha iyi bir pozis-
yonda calisma firsati sunmasinin yani sira, farkh
kultlirleri taniyarak bakis aginizi genisletmenize
olanak saglar. Ozellikle son yillarda bagka tilkeler-
de yasamak ve calismak isteyenlerin sayilarnin
artmasiyla, yabanci dil 6grenimine olan ilgi daha
da artmistir. Yeni bir dil 6grenmek, sadece dilbil-
gisi ve kelime dagarcigyn kazandirmakla kalmaz,
aynl zamanda kisisel gelisim ve yasam deneyimi-
ne o6nemli katkilarda bulunur. O dilin konusul-
dugu toplumla daha derin bir bag kurmamaiza ve
anlamamiza yardimc olur. Iletisim becerileriniz
geligir. Ote yandan kariyer olanaklan agisindan
da ¢ok dilli bireyler Uluslararas: sirketlerde, dip-
lomatik alanlarda ve kiresel projelerde calisma
sansini elde ederler. Bunlann yani sira, yeni bir dil
ogrenmek, Biligsel yeteneklerin gelisimini saglaya-
rak, zihinsel esneklik, problem ¢ozme yetenekleri
ve analitik diisinme becerilerini gelistirmektedir.
Hatta yapilan bir¢ok arastirma dil 6§renmenin ha-
fizayr giiclendirerek, biligsel gerilemeyi azalttigi
ve Alzheimer hastaliina bagh zihinsel ve fiziksel
gerilemeyi yavaslattigini gostermektedir. Son ola-
rak unutmayalm ki; yeni bir dil 6grenmek, o dilin
konusuldugu toplumun kiltirind, degerlerini ve
disunce sistemini yansitir. Bunun 6nemini de Dil-
bilimci Noam Chomsky'nin “dil, bir toplumun ay-
nasidir.” soziiyle anlamaktayiz.

Online Ingilizce faydali m?

Oncelikle Ingilizce 6greniminde kisisel 6grenme
tercihleri, hedefleri ve 6grencinin disiplin diizeyi
g0z online alinmalidir. YUz ylze etkilegimin ve s1-
nif atmosferinin daha etkili oldugunu distinenler
olabilir. Ancak Online Ingilizce 6grenme, size bir
dizi avantaj sunar. Ozellikle esneklik, erigim, ce-
sitlilik ve etkilegim gibi faydalar saglar. Ogrenciye
zaman ve mekan bagimsizlig sunarak kendisini
daha rahat hissetmesine imkan verir. Iyi tasarlan-
mug bir Online Ingilizce Kursu, deneyimli ve tek-
nolojiye hakim bir 6gretmenle bulustugu zaman,
yeni bir dil 6grenmek eglenceli hale gelmektedir.
Bu c¢ikanimdan yola c¢ikarak, ben de englishwith-
cucu adiyla sosyal medyada var olmaya ve fayda
saglamaya caligmaktayim.

Tiirkiye’de nasil ingilizce 6§retmeni olunur?

flk olarak belirtmek isterim ki; iyi bir Ingilizce 6g-
retmeni olmak istiyorsaniz drama yeteneginiz kuv-
vetli olmalidir. Hayatinizda olumlu veya olumsuz
her seyi arkanizda birakip o ana odaklanmalisiniz.
Tiirkiye'de Ingilizce Ogretmeni olmak igin, {ini-
versitelerin Ingilizce Ogretmenligi Boélimii'nden
mezun olunmahdir. Aynca Ingiliz Dili ve Edebiyati
Bolimu ile Mitercim Tercimanlik BSlUmu me-
zunlarn, Pedagojik Formasyon Egitimi'ni tamam-
lamalan koguluyla Ingilizce Ogretmeni olabilirler.
KPSS sinavindan sonra Milli Egitim Bakanhg: ta-
rafindan dizenlenen dgretmen atama siireclerine
bagvuru da bulunabilirler. Ozel okul ya da Ingilizce
kurslarinda da calisabilirler.

-1 _%y Nl O d
¢ Yeni bir dil grenmelk, o dilin konusuldugu
toplumun kiiltiiriinii, degerlerini ve
diisiince sistemini yansitir.
Online Ingilizce 6grenme, size bir dizi
avantaj sunar. Ozellikle esneklik, erisim,
cesitlilik ve etkilesim gibi faydalar saglar.
Ogrenciye zaman ve mekan bagunsizligi
sunarak kendisini daha rahat hissetmesine
imkan verir.”
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Egitim kocu nedir?

Egitim kocu, bireyin kigisel ve profesyonel
gelisimini destekleyen, hedefine ulasmasina
yardimct olan, potansiyelini kesfetmesine,
kendi ¢6zUmunu bulmasina rehberlik yapar.
Egitim koclugunda en onemli unsur, Egitim
kogu ile 6grenci arasinda karsilikh gliven ve
gonullulik tzerine kurulmus bir is birligi mo-
deli olmasidir.

Egitim kocu ne yapar?

Egitim kogu bireyin kendini daha iyl tamima-

sina, sahip oldugu giiclerini kegfetmesine, ha-

talarini deneyim olarak kabul edip, yeterlilik-

lerini arttirmasina, daha dogrusu tim bunlan

fark etmesini saglar. Egitim kogunun diger bir

yaklasimi ise, bireyin kisa ve uzun vadeli he-

deflerini belirlemesine ve ulagmasi icin etkili

planlar gelistirerek, motive olmalarina, olum-

lu distinmelerine ve engellerle basa ¢ikma i,
konusunda yardimci olur. Her insanin zayif s
yonleri oldugu kadar, guicli yonleri de vardir. -
Egitim kogu, bireyin gicli yonlerini belirle- -~
me ve bu yetenekleri nasil kullanabilecekleri Ty "%
konusunda rehberlik eder. Ayrica belirlenen

hedeflere ulasma surecini takip ederek de-

gerlendirir, ihtiya¢ duyulan beceri ve bilgile- —
11 6grenmek icin uygun egitim kaynaklanni ———

onerir.

Ozetlemek gerekirse; Egitim kogu, bireyin

kendi ¢ézimlerini bulmasini saglar.

Egitim koc¢lugunun zorluklar1 nelerdir?

Egitim koglugu bireylerin gelisimini destek-
lemek amaciyla yapilan bir siire¢ olmasina
ragmen, bu alanda bir dizi zorlukla karsila-
sabilirler. Oncelikle iyi bir Egitim kogu, her
insanin farkh oldugunu ve benzersiz ihtiyag-
lara sahip oldugunun bilincinde olmaldir.
Bu farkl ihtiyaglan anlamak ve bireysel ¢o-
zUmler Uretmek i¢in esnek olmalidir. Egitim
kocu, bazi durumlarda bireyde motivasyon ve
istek konusunda degiskenlik gosterdigini fark
edebilir. Asla motive olmay: kabul etmeyen
ya da degisim sirecinde olumsuz diistince-
leri benimseyen danisanlan olabilir. Bu tarz
duygusal durumlarn ifade ve iletisim tarzlan
zorlayici olabilir. Size kars: givensiz ve endi-
seli bir yaklagimda bulunabilirler.

Fakat Egitim kogu tim bu zorluklara ragmen,
bireyin potansiyelini ortaya g¢ikarmasinda
onemli bir rol oynar.

Egitim koclugu hangi boliimii okumal?

Egitim kogu olmak i¢in belirli bir bolim veya
dalda lisans egitimi almak zorunlu degildir.
Ancak iyl bir Egitim kocu olmak istiyorsa-
niz; Egitim Bilimleri, Psikoloji ya da Sosyoloji
gibi bolimlerden mezun olarak, sonrasinda
sertifika programlanni tamamlamaniz ge-
rekmektedir. Bdylece kendinizi gelistirerek,
bu isi hakkiyla yapmis olursunuz. Egitim
kocglugu genellikle pratige dayal bir alandir.
Bu nedenle teorik bilgiye ek olarak, deneyim
kazanmak ve kisisel gelisimi stirdirmek igin
egitime onem verilmektedir.

www.sheandgirls.com
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Projelerinizden kisaca bahseder misiniz?

Su an Ingilizce Ogretmenligi ve Egitim
Koclugunu bir arada devam ettiriyor ol-
sam da, Mdutercim Tercimanlk BOoli-
mi’nde lisans yapinca, Ceviribilim ’den
ayn kalamiyorsunuz. Universite yillarinda
oldugu gibi ginimuzde de geviri birola-
nyla calisiyorum ve benim icinde yeni bir
siirec olan soru yazarlig yapiyorum. Onli-
ne derslerime de devam ediyorum.

Aynca “Englishwithcucu” Instagram he-
sabima Ingilizce faydali igerikler Uretiyo-
rum. “Cucu’s Word Treasure “ismiyle bir
ingilizce kelime kamp1 kurdum. Ogrenci-
lerimle verimli ve keyifli zaman geciyoruz.
Ozellikle kelime bilgisi, dinleme ve okuma
caligmalan yaparak, gelisimlerini takip
ediyorum. Her aksam basimi yastiga koy-
dugumda yeni bir fikrin hayalini kurarak
uykuya daliyorum ve sabah uyandigimda
nasil gerceklestirebilecegime dair aragtir-
malar yapiyorum. Surekli okuyorum, 6g-
reniyorum. Simdiki hedeflerim ise; LGS
kamp: ve mesleklere yonelik Ingilizce
kamplan diizenlemek istiyorum. Ogren-
cilerimden e-kitap talebi de ¢ok geliyor.
Bunun temelini de olugturmaya bagladim.
Biraz detayci ve disiplinli bir kisilige sa-
hip oldugumdan otiirt kaliteli isler ortaya
sunmak istiyorum. Dolayisiyla cok ¢aba-
liyorum. Clinkl inaniyorum ki kalite asla
tesaduf degildir. Son olarak bu yolda baga-
nisizda olabilirim. Hi¢ endige etmiyorum.
Kitaplanni sevkle okudugum yazar Dogan
Ciceoglu'nun ¢ok sevdigim bir sozi var-
dir: “Niyetinin safhigini yakalamis insan
icin basansizlik yoktur; sadece Ogrenme
yolculugu vardir. Bu ¢grenme yolculugu-
nun tadina doyum olmaz.”

Kisaca bende stirekli 6grenen bir
Ogretmenim.

Son olarak Cevirmenlik alaninda ilerlemek
isteyenlere soylemek istediginiz bir sey var
mi?

Mitercim Tercimanlik Bolimi'ni oku-
mak kolay m1? Asla degil! Ama cok keyif-
1i. Belki de keyifli olmasinin sebebi zorlu-
gundan geliyordur. Sonucta dil becerisi ve
kultiirel anlayis: bir araya getirerek, farkhi
diller arasinda etkili iletisimi saglayan
onemli bir meslekten bahsediyoruz. Ce-
virmenlik alaninda ilerlemek isteyenlere
tavsiyem; bu meslegin avantajlarni ve
dezavantajlanni tartarak karar versin-
ler. Bir dilde yazilmis bir metni bagka bir
dile aktarma streci biraz sancili olsa da o
isi bitirmis olmanin verdigi hissiyat paha
bicilmezdir. Bu meslege gonil vermis ve
verecek olanlara son s6zim; Cevirmenlik
dil ve kiltir arasinda kopri olugturan bir
meslek dalidir. Bircok farkli alan ve sektor-
de ihtiya¢ duyulan bir yetenektir. Cevir-
menler yuksek diizeyde odaklanma, coklu
dil yetenegi ve cesitli konularda genel bilgi
gerektiren ¢ok yonli profesyonellerdir.
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_ Roportaj

KEHANETIN
KRALICESI

FATOS SEZEN

“Niyet, gayrete asiktir.” Yani, kararli bir niyet

ve bu niyeti destekleyen caba, basartya giden

yolda 6nemli kilometre taglaridir. Bu siiregte

icsellestirdiginiz giic ve azim, sizi olumlu bir
sekilde yonlendirecek ve zorluklarin iistesinden

gelmenize yardimct olacaktir” diyerek,
danisanlarina giiclii destek veren Kozmik Enerji
Uzman Fatos Sezen ile runeler ile ilgili her geyi
konustuk.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Olumlu diisiinme ve her durumu pozitif bir
acidan degerlendirme, hayatimiza yonlendirici

bir gii¢c katmamin yanm sira, zorluklarin
iistesinden gelirken de kolaylik saglar. »9

Okuyucularimiz i¢in kendinizden bahseder misiniz?

Merhaba, ben Fatos. Istanbul-da dogup biytidim ancak ha-
yatimin farkl donemlerinde cesitli sebeplerle yurtdisinda
yasama sansl buldum. Su an Londra’da yasiyorum.
Gocuklugumdan beri farklh kehanet yontemlerine olan il-
gimle taniniyorum. Kahve ve el falina olan merakim kiigiik
yaslarda basladi ancak zamanla bu yontemleri derinlestirip
gelistirdim. Simdi ise bu evrensel dillerle ge¢misin perdesi-
ni aralayarak, gelecege 151k tutuyorum.

Instagram’da paylasimlanmla bilinen ismim @kozmikokult
sayfam tzerinden, hizmetlerim hakkinda detayl bilgi ala-
bilir, spiritliel konularda keyifli bir yolculuga gikabilirsiniz.
Gonderilerimi gesitli gorsellerle zenginlestiriyor, ayni za-
manda giinlik astrolojik gelismeleri paylasiyorum.
Ogrendiklerimi ve deneyimlediklerimi sizlerle paylasmanin
yani sira, bu konularda egitimler de dizenliyorum. Elde
ettigim gelirleri cesitli yardim kuruluglanna bagishyorum.
Yurtdigindan ve Turkiye'den farkli meslek gruplarindan ve
yas araliklarindan danisanlarla galisiyorum. Yillar iginde
derin dostluklar kurdugum danisanlanm da mevcut.
Damiganlarinz sizlerden hangi durumlarda hangi hizmetleri al-
malidir?

Su glnlerde, astrolojik dngoriler, dogum haritas: analizle-
11 ve sinastri (iliski uyum haritalan) gibi astroloji pratigine
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dayali konular oldukc¢a revacta. Bu egilimin yani sira, son
yillarda tarot ve rune ag¢ihmlanna yonelik talepler de be-
lirgin bir sekilde artis gosterdi. Runelerle hazirlanan niyet
calismalan ise danisanlar arasinda onemli bir yer edindi.
Runeler, eski Kuzey Avrupa kultiirlerine ait sembollerdir
ve her biri farkli anlamlar tasir. Rune niyet ¢alismalarnn-
da, kisisel hedeflere odaklanmak ve enerjiyi yonlendirmek
amagclanir. Danmisanlarin belirledigi niyetlere uygun runeler
secilir ve Ozel bir diizen iginde birlestirilerek yorumlanir.
Verdigimiz danismanlik hizmetleri, bireyin hayatina 6zel
tikanikliklara odaklanarak cesitleniyor. Her bir danigsman-
lik seans, kisinin ihtiyaglarna ve sorunlarnna ¢zel olarak
tasarlaniyor. Astroloji, tarot, rune agilimlan gibi farkh yon-
temleri kullanarak, danisanlanin hayatlaninda daha fazla
anlam ve derinlik bulmalarina yardima oluyoruz.

Kehanet Yontemlerinden bahsedebilir misiniz?

Oncelikle, astroloji, bir olasilik ilmi olarak anilabilir. Geze-
genlerin dogum haritamiza yaptig1 agilar, anin enerjisini
belirler ve hayatimizin sekillenmesinde kilavuzluk eder.
Astrolojide bir dizi ilerletim teknigi bulunmaktadir, bu tek-
niklerle zaman igindeki enerji degisimleri incelenerek de-
rinlemesine bir anlayis elde edilir.
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Diger yandan, tarot ve rune gibi eski kehanet yontemleri,
tarih boyunca insanlann yasamlarnni anlamlandirmak ve
geleceklerini gdrmek icin basvurduklan kadim araclardir.
Iching okumalan da bu eski kehanet yontemleri arasinda
yer alir. Katina destesi, 6zellikle iligki acilimlannda kulla-
nilan etkili bir yontemdir. Ancak, Katina’'nin enerjisi genel-
likle yogun oldugu icin bu agilima bakarken kisinin kendini
korumasina 0zen gostermesi énemlidir.

Bu farkh yontemlerde dikkat edilmesi gereken unsurlar da
Ozeldir. Her birinin kendi dinamikleri vardir ve danisanin
bu enerji alanlanyla etkilesimini anlamak, daha derin ve
anlaml bir deneyim elde etmelerine yardimci olabilir.

Ozellikle yilin ilk giinlerinde hayatimizda uygulamamizi faydal
buldugunuz ritiieller var midir?

Olumlu distnme ve her durumu pozitif bir agidan deger-
lendirme, hayatimiza yonlendirici bir gli¢ katmanin yani
sira, zorluklann Ustesinden gelirken de kolaylik saglar. Ay-
rica, bu olumlu bakis agisi gelecegimizi olumlu bir sekilde
sekillendirmede kilit bir rol oynar.

Niyetler ve dileklerle ilgili binlerce ritliel mevcuttur. Temel-
de, enerjiyi bir ara¢ aracihigiyla yonlendirebilme becerisi
onemlidir. Bu arag, bir mum alevi, niyete uygun yag veya

bitki olabilir. Bunlara ek olarak, cesitli semboller ve tezahlir
yontemleri kullanilarak ozellegtirilmis ritieller gelistirilebi-
lir.

Bu surecte dikkat edilmesi gereken dnemli bir nokta, ener-
jiyl yonlendirirken negatif etkiler olusturmamak ve odak-
lanmay1 pozitif tutmaktir. Bu yetenegi gelistirebilmek igin
zaman iginde pratige 6nem vermek oldukca degerlidir.

Son olarak eklemek istediginiz bir sey var m1?

Isim gereg], krizle kars1 karsiya gelen bircok insanla bir ara-
ya geliyorum. Bu zorlu durumlann ustesinden gelmek igin
iclerindeki glice olan inanclarnni pekigtirmelerini ve hayal-
lerine ulasmak icin azimle ugrasmalarnn tegvik ediyorum.
Her ne olursa olsun, didinip calismalar, ¢abalarnni yogun-
lagtirmalar onemlidir.

Bu cabalarin otesinde, bireylerin ritieller ve enerji calisma-
lan gibi glicli araglan kullanarak kendi niyetlerini destekle-
meleri de biiyUk bir etki yaratabilir. Unutmamalar gereken
onemli bir gercek var: “Niyet, gayrete asiktir.” Yani, kararh
bir niyet ve bu niyeti destekleyen ¢aba, bagariya giden yolda
onemli kilometre taglandir. Bu siirecte i¢sellestikleri glic ve
azim, onlan olumlu bir gekilde yonlendirecek ve zorluklarin
Ustesinden gelmelerine yardime olacaktir.

Q@ Niyetler ve dileklerle ilgili binlerce ritiiel mevcuttur.
Temelde, enerjiyi bir ara¢ araciligiyla yonlendirebilme
becerisi onemlidir. Bu arag, bir mum alevi, niyete
uygun yag veya bitki olabilir. 99
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MEDYA VE PR
DUNYASININ
YENI YILDIZI

‘Vilin En Geng Girisimei Is Insani” Jessica Bachar ile medya, PR, marka yénetimi ve
reklamcilik da dahil olmak iizere pek ¢ok konuda giizel bir sohbet ger¢eklestirdik.

 Cogumuz gibi ben de 9-5 geleneksel bir is
hayatinin rutininden biraz cekiniyordum.
Ancak, sevdigim isi yapma firsati buldugumda
bu korkularin yersiz oldugunu fark ettim. “Eger
sevdiginiz isi yapryorsanmz, asla calistyor gibi
hissetmezsiniz” sozii benim icin cok anlamli.??

Réportaj: Sedef Tosun
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KAPAK ROPORTAJI

essica Bachar kimdir?
Sizi biraz yakindan tani-

yabilir miyiz? ®()zellikle son donemde, geng niifusun
Merhaba, tabii ki. Is- ~ ld - b. "‘i l T k. d
tanbul'da dodum ve yogun oldugu bir iilke olan Tiirkiye>de
7 ga@ngtkadarﬁéi;ki- Influencer pazaruu ele alursak PR ve
AT A reklamedigin inaralmaz bir yiikselis
basima yurtdisina yer- gosterdigini gorebiliriz.y

lesme karan aldim. Kariyerime baglarken

diplomasi alaninda ilerlemeyi diisinsem de
zamanla ilgi alanim iletisim ve medya yo-
ninde geligtirdim. Bu stirecte Bar Ilan Uni-
versitesi'nde siyaset bilimi ve iletisim alanin-
da egitim almaya bagladim ve ayni zamanda
Fortune 500 sirketlerinin yer aldig projelerde
calisarak mesleki deneyim kazandim.

Su anda bilinen bir firmanin iki farkli mar-
kasinin yonetim ve operasyon bdluminde
gbrev aliyorum. Ayni zamanda, kendi mar-
kamu gelistiriyorum ve yurt disinda bulunan
start-up sirketlerine ve organizasyonlara da-
nigmanlik hizmeti sunuyorum. Gegtigimiz
aylarda ‘Yilin En Gen¢ Girigsimci Is Insany’
olarak odul aldim.

Egitim ve profesyonel yasamimda slrekli
olarak kendimi geligtirmeye ve yeni firsatlar
yaratmaya odaklaniyorum. Gelecek planla-
nm arasinda, is dunyasinda daha fazla kadi-
nin yer almasin tegvik etmek ve mentorluk
yapmak gibi hedefler de var. Bu yolculukta,
tecriibelerimi ve bilgilerimi paylasarak diger
genc girisimcilere ilham vermek istiyorum.

PR Medya Uzmamni, Affiliate Miidiirii, PR ve
Stratejik Ortakliklar Yoneticisi, Girisimci, Ta-
sarimci gibi mesleki unvanlariniz var. Bu mes-
legi segmege nasil karar verdiniz?

Ashinda kucukligimden beri medyaya bi-
yuk bir ilgim vardi, ancak kendimi bu alan-
da gorecegim hi¢ aklima gelmezdi. Zamanla
hedeflerim netlesti diyebilirim. Yurt disina
yerlestigimde kendi yeteneklerimi kegfetmek
icin bolca zamanim oldu ve cevremdeki in-
sanlar da bu konuda bana ¢cok destek oldular.
Egitimimi gergekten ¢ok sevdim ve bu yolda
ilerlemeye karar verdim. Aldigim unvanlar
da bu yolculugum sirasinda galistigim yerler
ve edindigim deneyimler sayesinde geldi. Bu
meslegi secmemin arkasinda aslinda biraz
da bir korkunun istesinden gelme istegi ya-
tiyor. Cogumuz gibi ben de 9-5 geleneksel bir
is hayatinin rutininden biraz ¢ekiniyordum.
Ancak, sevdigim isi yapma firsati buldugum-
da bu korkulann yersiz oldugunu fark ettim.
“Eger sevdiginiz isi yapiyorsaniz, asla calisi-
yor gibi hissetmezsiniz” sézi benim igin ¢ok
anlamli.

Iste bu yiizden kendi tutkulanmi takip ede-
rek, PR, medya ve marka yonetimi gibi alan-
larda kariyer yapmayi tercih ettim. Bu sayede
her giin yaptigim isin keyfini ¢ikanyor ve “ca-
hsiyor” gibi hissetmiyorum. Gergekten sevdi-
gim bir alanda kendimi ifade edebiliyorum.
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¢ Bir “Lider” icin takum iyi tantyabilmek,
herkesin nerede en iyi performans
gosterecegini anlayabilmek onemlidir.
Swrf bir isi gerektigi gibi yapuyor diye hig
ilerletilmeyen insanlar gordiim ve bu
bana gore dogru bir yaklasum degil.




Operasyonel Koordinasyon ve Liderlik, Miisteri Et-

: .' oo o . o oo oo oo
kilesimi ve Iligkiler Yonetimi, Sorun Cézme ve Kalite D unya ekonomisinin gunumuz

Gilvencesi ve bunun gibi pek cok konu bashginda egi- .teknoloj iSinin.etki:Si altlndﬂ?ld.uguna
tim ve tecriibeniz oldugunu biliyorum. Bu deneyimleri inantyorum. Ozellikle gectigimiz yilda
miigteri memnuniyeti ve kazanca déniigtiirmek kolay dﬁnya ekonomisine gok 1zl bir giri§
olmasa gerek. Bunu nasil saglyorsunuz birkag érnekle yapan yapay zekavit dodru kullanabilen
bizi aydmlatabilir misiniz: is yerlerinin 90{ hizlu bir ilerleme

Dirtst olmak gerekirse %100 miisteri memnuniye- Lavdedebil SE B T
ti elde etmek zor bir hedef, ancak yiksek musteri aydedeotitlecegint ausunuyorum. 99
memnuniyeti elde etmenin markalar icin mimkin
oldugunu distiniyorum. Bagariya ulasmak igin, her
iste yasanabilecek kriz anlarnni yonetebilecek bi-
lincli bir departmanin olugturulmasi kritik bir konu.
Ginkl bu anlarda iligki yonetimi ve etkili sorun ¢oz-
me becerileri devreye giriyor.

Dogru insanlarla ¢alismak, dogru iletisim kurmak
ve proje dncesi ve sonrasl énlemlerin alinmasi ben-
ce bu konuda isleri bir nebze kolaylastiriyor.
Kendimden 6rnek vermek gerekirse, iyi bir dinleyici
olmaya ¢alisiyorum. Kargimdakinin istekleri benim
icin ¢ok 6nemli. Ancak sonrasinda dogru bir planla-
ma ile ROI (Return of Investment) gérebilmek mim-
kiin. Ozellikle ilk toplantilarda aklimda soru birak-
mamak benim icin énemli bir konu.

Son yillarda hizla kétiiye giden diinya ekonomisinde
Tiirkiye’deki girisimcilerin ya da yatirimcilarin gelis-
mesi icin ne gibi 6nerileriniz olabilir?

Diinya ekonomisinin ginumuz teknolojisinin etkisi
altinda olduguna inaniyorum. Ozellikle gectigimiz
yilda dlinya ekonomisine ¢ok hizh bir giris yapan
yapay zekayl dogru kullanabilen ig yerlerinin cok
hizli bir ilerleme kaydedebilecegini distiniyorum.
Forbes'un Nisan 2023’te yayimladig1 bir arastirmaya
gore, is yerlerinin %64'0 yapay zekanin uretkenligi
artiracagini diistiniiyor ve bu pazarnn 2027’ye kadar
407 milyar dolar blylyecegini éngdriyorlar. Bunu
dogru kullanabilen girisimci ya da yatinmcilarin ge-
ligsebilecegini distniyorum.

Bir diger husus ise siirdurulebilirlik ve yesil ener-
ji yatinmlan; ginimiuzde bu alan olduk¢a 6nem
kazaniyor ve pek ok bilinen marka ve yeni ¢ikan
markalann misyonuna simdiden etki eden bir yati-
nm platformu. Ayni zamanda yasadigimiz jeopolitik
toplumu ve alani iyl tanimlayabilmemiz gerektigine
inaniyorum. Eger toplumu ve toplumun takip etti-
gi trendleri taniyabiliyorsak, bu biiytk bir rekabet
avantajl saglayabilir.

Tiirkiye’de PR ve reklamciligi nasil tanimliyorsunuz?
Diinyanin bagka iilkelerine kiyasla nasil farklar var?
Turkiye pazanna bakildiginda, PR ve reklamcilik
sektorinin hem geleneksel hem de dijital ve yeni-
likci yaklagimlan birlegtiren bir yapiya sahip oldu-
gunu soylemek mumkin. Ozellikle son dénemde,
geng nifusun yogun oldugu bir iilke olan Turkiye’'de
Influencer pazanni ele alirsak PR ve reklamcilifin
inanilmaz bir ylkselis gosterdigini gorebiliriz.
Gozume ilk carpan farkhlik “Hedef Kitle” yaklagim-
lar. Genellikle Avrupa tlkelerinde, markalan ele al-
digimizda hedef kitle cesitlilik gdsterdigi icin, PR ve
reklamcilik alaninda kiiresel Olcekte kampanyalar
yurutmek ¢ok daha yaygindir. Tirkiye'de ise yerel
hedefe 0zgl igerikler daha gok takip edilir. Mesela
Lays markas: aslinda PepsiCo’ya ait bir markadair.
Ama hepimizin aklinda kalan reklam imaj1 “Ayse
Teyze” ile su an sektdrde bilinen hem yerel hem de
toplumun sevdigi bir marka olabilmigtir.
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Bir diger konu ise sosyal sorumluluk. Tirkiye'de
gelecekteki reklam ve PR kampanyalarinda sosyal
sorumluluk projelerinin daha ¢ok 6n plana ¢ikanla-
bilecegini disliniyorum. Son olarak, sektoriin hizla
blylimeye acik olmasi 6nemli bir nokta. Ozellikle
dijital reklamcihik ve PR kampanyalannin reklam
harcamalan ve pazar blyukliginin ontimizdeki
yillarda diger tlkelere kiyasla daha fazla gelisecegi-
ni diginiyorum.

Benim de yillardir tecriibe ettigim bir konu da ekiple-
ri uzun vadede basariya ulastiran en 6nemli faktoriin
ekibin basindaki liderler oldugudur. Sizce ekiplerin ba-
saril olabilmesi icin liderler ne yapmali? Herkes egitim
aldigi icin liderlik vasfina sahip olabilir mi?

Uzun vadeli basariya ulagsmada, ekiplerin bagindaki
liderlerin rolintn 6nemli olduguna katiliyorum. An-
cak, herkesin egitim aldif1 icin liderlik vasfina sahip
olacag dislincesi bana biraz uzak geliyor. Dogrusu,
egitim bize kendimizi tamimamizda yardimci olabi-
lir; ancak bir takimin basanh olabilmesi icin liderle-
rin oncelikle dinlemeyi 6grenmeleri gerekmektedir.
Takimi iyi taniyabilmek, herkesin nerede en iyi per-
formans gosterecegini anlayabilmek ¢nemlidir. Sirf
bir isi gerektigi gibi yapiyor diye hig ilerletilmeyen
insanlar gérdim ve bu bana gore dogru bir yaklasim
degil.

Eger takimimizda gelisime agik insanlar varsa, li-
der olarak gorevimiz hem onlann gelisimine katk:
saglamak, gerekirse daha fazla sorumluluk vermek,
hem de hep aymi yerde kalmalanni engellemek ol-
malidir. Clinkl ‘safe zone’ (glivenli alan) dedigimiz
yer, uzun vadede kimse igin bence dogru bir adim
degildir. Eger yaptigimiz is bizi zorlamiyorsa veya
meydan okumuyorsa, yeni seyler 6grenmiyorsak ve
yerimizde sayiyorsak gelisemeyiz. Bu ylzden, eki-
bin bagarili olmasini isteyen bir liderin bunlarn goz
oninde bulundurmasi gerektigine inaniyorum. Eger
takim arkadaglanmizin iyi olmasini istiyorsak, énce
biz iyi olmaliy1z.

Son olarak sizin sektoriiniizde alaninda kendini gelis-
tirmek isteyen kisilere ne tiir 6nerilerde bulunursunuz?
Surekli ogrenmek ve glincel kalmak benim icin ¢ok
onemli. Medya alani her daim degisen bir alan, bu
nedenle sektordeki yenilikleri surekli takip etmek
bu is icin ¢ok onemli. Bir difer onerim ise iletisim
becerileri tizerinde yogunlagmak. Bu alanin temel
taglarindan biri, bence dogru iletigim.

Kitlemizi/misterimizi tanimak ¢ok onemli ve eger
sosyal medya alaninda PR ve Medya bolumunde
olacaksaniz, dijital becerileri artirmak ¢ok onemli.
Ozellikle dijital platformlann ginden giine yaygin
oldugu bir zamanda, yaptigimiz isin hem geleneksel
hem dijital platformlarda dogru yansitilmasin bil-
mek, kariyerimizi ileriye tasiyabilir.

Her zaman ‘Network is your net worth’, yani ‘Iligki-
lerin, degerindir’ s6ziine ¢ok inaniyorum. Ozellikle
PR dilnyasina girmek istiyorsak, profesyonel agimizi
genisletmek ¢ok onemli. Bir diger konu ise yaratict
olmak. Kreatif diislince ¢cok énemli ve her tirll sek-
torde yeni fikirler gelistirmenin veya alternatif ¢o-
zUm yollan bulmanin buytiik bir katk: saglayacagini
digintyorum.
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_ Cilt Bakim1

Gratis’ten yeni dermokozmetik
markasi; Authoriderm

Gratis, dermokozmetik alanina giris yapti. Dermokozmetik alaninda da ulasilabilir
Jiyatlviiriinler sunmayt hedefleyen Gratis, Authoriderm’in giiclii ve etkili aktiflerle
Jormiile edilmis icerikleriyle tiim cilt tiplerine uygun ¢oziimler sunuyor.

kendisine 6zel marka sayisim giin gectikce artiran
Gratis, dermokozmetik alanina da yatirim yaparak
Authoriderm markasini yaratti. Gratis'in yeni dermokoz-
metik markasi Authoriderm, cilt bakiminda giivenilirligi

M usteri beklentilerine gore marka yaratma giicii ile
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ve etkinligi bir araya getirerek miisterilerin beklentilerini
karsilamak icin 6zel olarak tasarlandi. Gratis yeni marka-
siyla Dermokozmetik alaninda da ulasilabilir fiyath tirtin-
ler sunmay1 hedefliyor.
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“Cildimin Zamansiz Giicii” sloganiyla yola ¢ikan Autho-
riderm, giiclii ve etkili aktiflerle formiile edilmis icerikle-
riyle tiim cilt tiplerine uygun ¢6ziimler sunuyor. Authori-
derm’in cildin dogal giiciinii destekleyen iirtin yelpazesi
Yaslanma Karsiti, Karma&Yagh ve Kuru&Hassas cilt tiple-
rine 6zel olarak gelistirilen 3 farkli seriden olusuyor.

Anti-Aging & Firming Yaslanma Karsiti Seri

Cildin yaslanma belirtileriyle savasan, anti-aging 6zellik-
lere sahip seride sikilagtirici ve kirisiklik kargiti formiiller-
le donatilmisg 4 farkh tiriin yer aliyor.

Seride yer alan yaslanma karsit1 serum, icerigindeki B3 Vi-
tamini ile cildin dogal onarim siirecine yardimer olurken
ayrica cilt tonunun esitlenmesine ve cildin aydinlanmasi-
na destek oluyor. Yaslanma karsiti giindiiz kremi, kolajen
kaybi sonucu olusan tiim yaglanma belirtilerini hedefler-
kenyaslanma karsit1 gece kremi ise yiiksek orandaki niasi-
namid icerigiyle cilt tonunun esitlenmesine yardimeci olu-
yor. Seri de yer alan yenileyici g6z kremi de piring¢ proteini
ve hyaliironik asit ile goz cevresindeki kirisikliklara karsi
yogun bakim yaparken niasinamide ile de goz altindaki
koyu halkalarin gériiniimiinii 6nlemeye yardimei oluyor.

Anti-Imperfection Karma ve Yaglh Seri

Yaglh ve karma cilt tipleriicin 6zel olarak tasarlanan seride
cildi dengeleyerek mat ve saghkli bir goriiniim elde edil-
mesini saglayan 4 farkh tiriin yer aliyor.

Seride yer alan arindici temizleme jeli, sebum olusumunu
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ve gozeneklerin tikanmasinmi 6nleyerek ciltteki parlamayi
kontrol altina almaya yardimei oluyor. Matlastirici dogal
kil maskesi, ciltteki fazla yagi emiyor ve icerigindeki ¢cinko
oksit ile gozenekleri sikilastiriyor. Seride yer alan matlas-
tirca tonik de cilt tonunu egitleryerek gozenekleri arindi-
rirken matlastiric1 giindiiz & gece kremi ise zengin icerigi
ile yagh ciltlerin nem dengesinin korunmasini sagliyor.

Dry & Sensitive Kuru ve Hassas Seri

Kuru ve hassas ciltlere yonelik nemlendirici ve yatistirici
ozelliklere sahip seride 6 farkli tirtin yer aliyor.

Seride yer alan canlandirici temizleme jeli, ciltteki kirleri
temizlerken cildi fazla sebumdan arindiriyor ve gézenek-
lerin a¢ilmasini saghiyor. Canlandirici tonik, cilt tonunu
esitlerken cildi aydinlatiyor ve 6lii hiicrelerden arindiri-
yor. Canlandiric1 giindiiz kremi, icerigindeki dogal yaglar
ile cildi su kaybindan koruyarak nemlendirirken canlan-
diric1 gece kremi ise zengin icerigi sayesinde gece boyun-
ca ayni anda cildi yenilenmesine, korunmasina ve renk
tonunun esitlenmesine yardimei oluyor. Seride yer alan
serum shea yagi ile cilt bariyerinin giiclenmesine yardim-
c1olurken canlandirici g6z kremi ise cildin ferahlamasina,
nemlenmesine, beslenmesine, piiriizsiizlesmesine ve can-
lanmasima yardimei olarak 5 etkiyi bir arada sagliyor.

Authoriderm’in; Yaslanma Karsiti, Karma&Yagl ve Ku-
ru&Hassas cilt tiplerine 6zel olarak gelistirilen 3 farkh
serideki iirtinler 350 TL'den baslayan fiyatlarla satisa su-
nuluyor.
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ILISKILERINIZDE
ORTAKLIGI BOZMAYIN

“Farkli bir goriise, diistince sekline, istege, lhtzyaca olumsuz tep/ﬂ vermelert yani
partnerlerin birbirlerinin etkisini kabul etmemesi. “Benim dedigim dogru, sen
yanly diigtiniiyorsun, benim istedigim olsun, sen istiyor olabilirsin ama ben bunu
istemiyorum o yiizden kabul edemem” §eklmdekl bir bakis agisuun tligkinin genelinde
stirekli goriiliiyor olmast uzun vadede problem yaratryor. Esler arasinda direncin ve
bir rekabetin ortaya ¢tkmasmna zemin hazirlyyor. Iliskide ortakligin bozulmasina yol
acvyor ve bu da sonuc olarak hicbir konuda anlasamamanyt, uzlag‘amamayz getirtyor”
diyerek partnerlerin birbirlerini gozeterek iletisim kurmasiin onemini vurgulayan,

Hiski Terapisti Sahika Akku§ Sert ile ¢iftlere dair her seyi konustuk.

e Cift terapisi iliskiye yapulabilecek cok
kvymetli bir yaturundur ve iligkinin her
asamasinda terapi ihtiyact hissedilebilir. 99

Réportaj: Melek Senol
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ligki terapisi maceraniz na-
sil basladi biraz anlatabilir
misiniz?

Mliskiler, iliski dinamikle-
ri, iligki problemleri gibi
konulann ilgimi ¢ektigini
Hacettepe Universitesin-
de lisans egitimimi aldi-
gim yillarda fark etsem de
esasinda ben kicukligimden bu yana iliskileri
gozlemlemekten cok keyif alan biri oldugumu
da biliyordum. Iligkiler tzerine calismak hep
istedigim bir hedefimdi. Lisans egitimimi bitir-
digim yillarda heniiz bu alanda uzmanlasabile-
cegim ylksek lisans programlan ya da egitim-
ler mevcut olmadigindan diger ilgi alanim olan
Endistri ve Orgiit Psikolojisi tizerine ODTU’de
ylksek lisans yapmay: tercih ettim. Bir siire is-
yerindeki insan davraniglan ve isyeri iligkileri
Uzerine caligtiktan sonra kariyer yolumu ilis-
ki terapisi alaninda ¢izmeye karar verdim ve
bu alanda bir¢ok egitim ve stipervizyon aldim.
Sonra da kendimi bu alanda keyifle ¢alisan bir
terapist olarak buldum

%

iligkiler ile evlilik, iizerine ¢alismak en zoru olmali.

Her calisma alaninin kendine has zorluklan ol-
dugunu disintyorum, bu sebeple en zoru diye-
mem ancak iligkiler ve evlilik tizerine calismak
elbette kendi i¢inde bazi zorluklar banndinyor.
Bir sistemin glici, saghg1 ve gelecegi sistemde-
ki her bireyle dogrudan iliskili oldugu icin, iliski
icindeki kigilerin en kiictik bir davranis: siste-
min genelini olumlu etkiledigi kadar olumsuz
bir sekilde de etkileyebiliyor. Bu sebeple kisi-
ler bir soz soylerken, bir eylemde bulunurken,
bir karar alirken bunun sistem igindeki diger
kisi ya da kisileri nasil etkileyecegini hesaba
katmak durumunda. Bu kisim goézden kaginl- | ¥
diginda iligkide bir seyler yolunda giderken bir | §
anda rota degisebiliyor. Bu sebeple iligkilerin
cok hassas calisilmasi gereken bir konu oldugu-
nu soyleyebilirim. Ciftin icinde bulundugu iliski
dongtlerini net bir sekilde gorebilmek, her bir
esin donglye katkisin kesfedebilmek ve dongii- 4
niin degismesi igin en uygun noktay belirlemek 4
terapistin ustaca yapmasi gereken bir is. Bu ne-
denle, evet iligki calismanin zorluklan olsa da
iligki Uizerine calisma konusunda uzmanlasmis
bir terapist zaten bu zorluklann bilincinde ola-
rak glivenli bir sekilde siireci ylritecektir. Zor-
luklann ele alinig sekli stirecin basarisini da be- |
lirleyen 6nemli bir unsur bana gore.

f

Ciftler iligki terapistine bagvurmada 6nyargili dav-
raniyor mu? Neden?

Onyargih olan ciftler elbette oluyor ancak eger
bir ¢ift terapi odasina geldiyse kendi iglerinde
onyargilannin sesini duymayan ya da duymak
istemeyen bir tarafin da oldugunu sdylemek
mumkin. Onyarglar genellikle “bizim ¢oze-
medigimiz bir sorunu bagkasi nasil ¢ézecek”
seklinde oluyor. Ya da “ben tanimadifim biri-
nin yaninda rahat konusamam, her seyi anlata-
mam” diye de distnebiliyorlar.
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Baz1 partnerler ya da ciftler de terapiye kendi dnyargilanni kanitlamak,
terapistten duymak istediklerini duymak icin geliyor. “Ben demistim ige
yaramayacak diye, bak terapiye gittik yine olmadi” demek icin de tera-
piye gelip higbir sekilde iligkiyi iyiye gotiirecek bir eylemde bulunmayan
esler de var. Onyargilan olup iligkisini iyiye gétiirmeye niyetli olan bir
kisinin bu 6nyargilarnni yikmasi mimkin olurken, zaten iligkisinin iyi-
lesmesini istemeyen bir kiginin terapiye gelme sebebi dnyargilarini ka-
nitlamak oldugundan bu kisiler birkag seans sonunda terapiyi birakma
karan alip stireci sonlandiriyor. Onyargilar terapiye gelen kisginin bir ih-
tiyacina hizmet ediyordur, 6nyargilann mutlaka bir islevi vardir. Bu se-
beple, onyargilan olup terapiye gelen danisanlarla onyargilannin nasil
bir isleve sahip oldugunu konusmak faydal oluyor. Boyle dusiinmesey-
di su an neyi farkli yapiyor olurdu, terapinin iyi gelece§ine inanmamasi
onu hangi durumdan ya da sorumluluklardan koruyor, bunlan tespit
etmek terapi siireci agisindan ¢ok kiymetli.

Ciftler hangi noktaya kadar kendi iligkisinin terapisti olabilir?

Elbette iligkide yasanan her problemde terapi ihtiyaci hissetmeyiz. He-
pimizin sahip oldugu bilgiler, beceriler ve yasam deneyimleri mevcut.
Eger partnerlerin ¢z farkindalif yiiksekse, kendi duygulannin ve ihti-
yaglannin farkindaysa, davraniglarini kendi kontrollerinde oldugunu
hissediyorlarsa, saglikh bir iletisim kurabiliyor ve birbirlerini anlamak
igin 6zen gosteriyorlarsa zaten bdyle bir iliskide sorunlar ¢tkmaza gir-
meden, hal altina stipiirilmeden bir sekilde konusulmus, ¢ozilmiis
veya en azindan kontrol altina alinmis oluyor. Benzetme yapacak olur-
sak, esasinda en genel anlatimla mesele su; i¢inde yasadigimiz ev firti-
na, yagmur, deprem gibi dis kosullara kars1 ne kadar korunaklh ve sag-
lamsa o ev disanidan destek ihtiyaci hissetmeden o kadar uzun sire
ayakta kalabilir. fligkinin glictiniin, ciftin bas etmek durumunda kaldig
problemlerin glicinden fazla oldugu bir senaryoda o ¢ift kendi kendinin
terapisti olabilir. Ne zaman ki bir ¢ift iliskinin bas etme glicinden agir
bir mesele ile karsi karsiya geldi, bu noktada artik kendi iligkilerinin te-
rapisti olmalan zorlasir.

Bir iliskinin terapiye ihtiyaci oldugunu nasil anlariz?

Eger iligskide yasanan problemler herhangi bir ¢ézlime ulasmadan tek-
rar tekrar ¢iftin gindemine geliyorsa; daha 6nce Gizerinde konustuklari,
kendi yontemlerini kullanarak ¢ozmeye calistiklan bir problem defalar-
ca ve siddeti artarak yeniden yasaniyorsa; ciftlerin problemleri ¢ézmek
icin enerjileri tikenmis durumdaysa; partnerler birbirlerine duygusal
| olarak mesafeli hissediyorlarsa; sorunlarnn konusulmasina ya da ¢ozul-
A mesine iligkin caresizlik ve umutsuzluk duygulan baskin hale geldiyse;
: o iligkinin kalitesinde bir distis olduysa ve her iki partner de bu konuda
¢ozum arayisindaysa, daha kaliteli bir iligki inga etmeye gontulleri varsa
ya da her iki partner de iligkilerini saglikli bir sekilde sonlandirmak isti-
yorsa cift terapisine ihtiyac vardir diyebiliriz. {ligki esasinda canli bir sis-
temdir. Dogar, buiytiir, hastalanir, bozulur, bakima ihtiyag duyar, iyilesir,
olgunlasir, gelisir, bitmesi gerekti§inde de zamani gelince biter. Bitin
bu siireglerde iliskide birtakim zorluklar elbette yasanir. Eger bir iligki
bu zorluklan kaldirabilecek bir potansiyele sahipse, yasanan problem-
lerin Ustesinden gelmek icin ¢iftin kendi yontemleri yeterli olabilir. Bazi
durumlar karsisinda da bunu yapmalan mimkin olmayabilir ve bu gok
dogal. Vicudumuzda ortaya ¢ikan en kiiclik bir rahatsizlikta, yaralan-
mada hemen destek almadigimiz ve kendi yontemlerimizle iyilestire-
bildigimiz gibi ilisgkimizde yasadigimiz her problemde de zaten destek
arayigina girmeyiz. Destek ihtiyaci duydugumuz nokta, yaranin kendi
yontemlerimizle iyilesmedigi nokta ile ayni. fliskideki bir sorunumuzu
kendi yontemlerimizle ortadan kaldiramadigimiz her durum iligkinin
terapi destegine ihtiya¢ duydugunu bize soyler diyebiliriz.

Cift terapisinin iliskiye katkisi ne olur, nicin cift terapisine gelinmeli?

Cift terapisinin iligkiye birgok katkisi olduguna inaniyorum. Her seyden
once, rutin yasamlarnnda 70-90 dakikalik bir siireyi sadece iligkilerini
konusmaya hi¢ ayirmamais olan bir ¢ift terapiye geldiginde o terapi se-
ansinda iligkilerini konusabilmis oluyor ve ben bunun bile bagh bagina
4 iligkiye iyi geldigini distiniiyorum.
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€€ Sosyal medyann iligkiler

Terapinin bir diger énemli katkisi da ¢ifte sorunlanna disandan bakma oo . l l k. )
sansl saglamas diyebilirim. Bizler sorunlamnn iginde micadele verirken uzertne olumtu etrisinin
meselenin bltiinlini gozden kagirabiliyoruz dogal olarak. Kendi derdimi- Olduguna da inanlyorum,

ze duslp karsidakinin derdini, o anki zorlandig noktalar, asil sdylemek T7e e o oo o .
istediklerini, ihtiyaglanni géremeyebiliyoruz. Bdyle olunca da sular durul- I l!§’{.lSlnl Ly lle§tlr me_k, g
muyor ve muicadele yorulana kadar devam ediyor. Terapinin yardimiyla gell§tlrmek, daha kalltell

ciftler meseleye disandan ve daha uzak bir noktadan bakabiliyor, yasa- -

diklan soruna kendi katkilannin ne oldugunu gorebiliyor ve ¢ikis yollarini _ bir n(.)k.tay a ta'?lmak
bazen zaten kendileri de kegfedebiliyor. Partnerler birbirlerini dinlemeyi, lsteyen kl§ller sosyal medya
gormeyi, anlamay1 ve dolayisiyla anlasmay1 kesfediyorlar. “Biz bugiine araczllglyla kaliteli i‘;erik
kadar hig birbirimizi duymamisiz meger” ciimlesi seanslarda ¢ok sik duy- = 5 -
dugum bir ciimledir rnegin. Ve bence iligki i¢in bu ¢ok kiymetli. Birbirini ureten hesaplarl taklp edlp
duymadan, gérmeden, anlamadan, tanimadan yillarca bir arada yasa- bilgi sahibi olabiliyor.”

maya calisan nice ¢ift var. Bildigim bir gey var ki, iligki kurma becerileri
ogrenilebilir tiirden. Icinde buiytdiigimiz aileden, sosyal cevremizden
gerek yasayarak gerek gozlemleyerek kendimizce bir iligki dili 6§renmis
oluyoruz. ki ayn iligki dili bilen iki kisinin bir sistem iginde her alanda
anlasabilmesi, kendi iligki dillerini olustururken hi¢ bocalamamasi pek
mumkln olmayabiliyor. Terapi bir ¢iftin kendi iligki dillerini olusturma-
larina destek olan 6nemli bir yer. Bu dili olugturmak icin her iki partne-
rin iligkiden beklentilerini, ihtiyaclarini, isteklerini agtkca konugmalar ve
birbirleri tarafindan anlasildiklarini hissetmeleri gerek. Tim bunlar igin
Gift terapisi bence guizel bir kaynak. Terapi ayni1 zamanda ciftlere sorun
¢Ozme becerisi kazandiran bir yer. Saglikli aile sorunlarn olan ve bunlan
cozebilen ailedir, dolayisiyla sorunlar iliski devam ettikce hep karsilasa-
cagimiz bir durum. Sorun ¢ozme becerisine sahip olan ¢iftler sorunlarnni
konusmaktan korkmuyorlar ¢linkil ne yapacaklarnni, nasil bir yol izleye-
ceklerini gayet iyi biliyorlar. Igler yolunda gitmediginde bunun nelerden
kaynaklanmisg olabilecedi ile ilgili bilgi sahibi olmus oluyorlar. Terapi ¢ift-
lere bir nevi kendi iliskilerinin uzmani olma yolunda destek olmus oluyor.

Sosyal medyanin iligkiler iizerindeki etkisi nedir?

Eslerin birlikte gecirmesi gereken ortak vakitler oldugu gibi birbirlerinden
ayn gecirmesi gereken vakitler de olmal. Iligkinin saghg agisindan bu
iki alanin dengeli olmasi dnemli. Sosyal medyanin hayatimiza girmesiyle
beraber kisilerin eginden ayn gecirdigi zamanlann ¢ogunu sosyal medya-
da gecirilen vakitler almaya bagladi ve bu siire baz1 durumlarda o kadar
uzun olabiliyor ki birlikte gecirilmesi gereken vaktin neredeyse tamami
da buraya aktarnlabiliyor. Bu durumun kaginilmaz olarak olumsuz etkisi
oluyor tabii ki. Paylasimlar azaldikca kurulan baglar azaliyor, eslerin bir-
birlerine tolerans diizeyleri dusiiyor ve en kigik meseleler buiyik tartis-
ma konulan haline gelebiliyor.

Esasinda sosyal medyanin iligkiler tizerine etkisinden ¢ok ben iligkideki
birtakim problemlerin sosyal medya Uzerinden yasandifini diisiniyo-
rum. Kiskanglik, aldatma, birbirinin sosyal medya hesaplarina miidahale
etme, bagka ciftlerin paylasimlarnina bakip kendi iligkileri ile kiyaslama
yapma gibi durumlar eger bir iligkide zaten problem varsa yasanabilecek
meseleler. {ligkideki sorunlan giin yiiziine gikarmak igin sosyal medya bir
arag gorevi goriyor diyebilirim. Sosyal medya olmasa bunun yerine baska
alanlarda benzer sorunlarnn yasanma olasilif1 yliksek bana kalirsa.

Sosyal medyanin iliskiler Gizerine olumlu etkisinin olduguna da inaniyo-
rum. fliskisini iyilestirmek, gelistirmek, daha kaliteli bir noktaya tagimak
isteyen kisiler sosyal medya aracilifiyla kaliteli igerik Uireten hesaplan ta-
kip edip bilgi sahibi olabiliyor. Ogrendigi bilgileri iligkisinde kullanip ¢ok
da faydasini gorduginti soyleyen ciftler biliyorum. Bu agidan bakildigin-
da sosyal medya iligkileri her zaman koti etkiliyor diyemeyiz, saglikli bir
iligkisi olan bir ¢ift sosyal medyay1 zaten nasil kullanacagini bilir ve bunu
yonetmekte bir zorluk yagsamaz.

Ailelerin en cok sikayetci olduklar1 sorunlar nelerdir?

Aileler genelde ilk terapi seansina “bizim sorunumuz iletisim” ya da “ile-
tisimsizlik” diye geliyor. letisim sorunu derken nasil bir durumdan s6z
ettiklerini sordugumda bunun biilylk bir cogunlugunun ashinda iliski so-
runu oldugunu anliyorum.
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Birgok cift iletisim kurmayi aslinda gayet iyi biliyor, s6ziinu ettikleri
iletisim sorunu esasinda birbirlerini anlamak, dinlemek, hak ver-
mek, anlasilmak, uzlasmak gibi meseleler. Anlagsmanin, anlamanin,
dinlemenin 6niindeki en bilylk engel eslerin birbirlerinin farklilik-
lanim kabul etmemesi. Farkli bir gorise, disiince sekline, istege,
ihtiyaca olumsuz tepki vermeleri yani partnerlerin birbirlerinin et-
kisini kabul etmemesi. “Benim dedigim dogru, sen yanls dusini-
yorsun, benim istedigim olsun, sen istiyor olabilirsin ama ben bunu
istemiyorum o yuzden kabul edemem” seklindeki bir bakis agisinin
iligkinin genelinde stirekli goriiliyor olmasi uzun vadede problem
yaratiyor. Egler arasinda direncin ve bir rekabetin ortaya ¢ikmasina
zemin hazirhyor. fliskide ortakhi§in bozulmasina yol agiyor ve bu
da sonug olarak hicbir konuda anlasamamayi, uzlagamamay: ge-
tiriyor.

Bunun yaninda ailelerde problemlerin yogun olarak gérildigi ko-
nular arasinda ev ici sorumluluklar, kok aile iligkileri, cinsellik, or-
tak paylasimlarnn azhigl, duygulann ifadesi, duygularnn gorilmesi,
catisma ¢ozme konusunda yasadiklarn problemler ve tartismalarnn
sert ge¢cmesi sayilabilir.

Daniganin siirece katkisi nasil ve ne 6lgiide olursa terapi siireci verimli
olur?

Terapinin verimliligi, danisanin ve terapistin is birliginin kalitesi ile
dogrudan iligkili bir durum. Terapist ¢iftin yurimek istedigi yolu
dogru anlayip o yola 1sik tutar, nasil adim atacaklan konusunda
Giftin beceriler kazanmasina yardimeci olur; yolu kigiler kendi ¢aba-
lanyla, kendi ayaklarnyla yirur. Dolayisiyla, terapist ne kadar bilgili
ve isinin ehli olursa olsun eger c¢ift kendi iligkilerinin daha iyiye git-
mesi ile ilgili yeterli bir motivasyona sahip degilse, terapi siirecinde
kendi duygulari, istekleri, asil hedefleri konusunda samimi degilse,
terapiden aldiklan bilgileri ve becerileri iligkilerine aktarma konu-
sunda yeterli ¢cabaya sahip degilse terapinin verimlili§inin ¢ok di-
stk olacagini soyleyebilirim. Terapiye gelen c¢ift “biz bugiine kadar
kendi dogrulanmaizla, kendi ¢cabalanmizla istedigimiz noktaya gele-
medik, bir de terapinin dogrularnni denemek istiyoruz” seklinde bir
distnceye sahipse zaten bu kisilerin terapi siirecine katkisi olumlu
oluyor. Ve tabi ki iliskilerini daha iyi bir noktaya getirmeyi gercekten
de istemeleri gerek. O hep olmasi arzu edilen sihirli degnek aslinda
herkesin kendi elinde. Elimizdeki sihirli degnekler bir anda degisimi
getirmiyor ancak zaten iligkide olmasini bekledigimiz degisimler k-
cuk ve istikrarh degisimlerdir. Daniganin istegi, motivasyonu, inanci
ve cabasi terapi stirecinin verimliliginin olmazsa olmazlaridir.

Eklemek istedikleriniz?

Cift terapisi iliskiye yapilabilecek ¢ok kiymetli bir yatinmdir ve ilis-
kinin her asamasinda terapi ihtiyaci hissedilebilir. Iligkilerin canlh
bir sistem oldugunu soylemistim, dolayisiyla iligkiler biytrken ve
gelisirken cesitli evrelerden geger. iligkinin yeni bagladig1 bir dénem
var, evlilige tasindig bir dénem, ilk bebegin diinyaya gelmesiyle sis-
teme yeni bir aile Uyesinin katildigi donem, belki ikinci ve sonraki
gocuklann sisteme dahil oldugu donem, gocuklarn ergenlige gir-
digi donem, gocuklann evden aynldig1 dénem, gocuklann evlenip
kendi ¢ekirdek ailelerini kurdugu dénem...Goruldugu gibi bir iligki
bircok evreden geciyor ve iligkide sorunlar en ¢ok bu evre gecislerin-
de yasaniyor. Yeni evlenince, ¢ocuklar diinyaya gelince, cocuklarnn
ergenlik streclerinde, cocuklarin evden ayrilmasiyla degisen den-
gelerin yeniden yerine gelmesi i¢gin zaman ve ¢aba gerekiyor, iligkiyi
mevcut kogullara gére yeniden yapilandirmak gerekiyor. Iste tiim
bu gecis evrelerinde terapi ihtiyaci gindeme gelebilir ve bu ¢ok an-
lasilir. “Daha iliskinin ¢ok basindayiz ¢ok erken degil mi?” ya da “Bu
yastan sonra terapiye mi gidilir?” demeden iligkinin hangi evresinde
ihtiyag duyulursa terapi destegi alinmasini iliskinin saghg ve gele-
cegl agisindan 6nemli buluyorum.
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Bize biraz kendinizden bahseder misiniz?

Once kendini sonra insanlan anlamaya, tanimaya
calisan biriyim ben. Adima Vents diyebilirsiniz. Ken-
di dogum haritamin koruyucu melegi Venus oldugu
icin... Bundan dolay1 da instagram hesabimi venus.
evi olarak a¢tim. Hepimizin haritasinin bir koruyucu
melegi var. O bizim i¢ sesimiz. Gokyuzundeki yansi-
mamiz. Hani bazen icinizden bir ses gelir “Dur der.
Dur yapma.” Iste o ses... Belki sizinki Giines belki
Jupiter ya da Satlrn kim bilir.

Gocuklugumdan bu yana gokyuUzuni izlemeyi gok
severdim. Ayin hareketlerine gore tohum ekildigini
ogrendigimde cocuk aklimla ¢ok sasirmistim. Demek
gokylzindeki her gezegen ve her hareket yerylizinu
ve bizleri etkiliyordu. Eski tip doktorlannin Ay»n ha-
reketlerine gbére ameliyat tarihlerini belirlediklerini
hatta dort yil astroloji egitimi aldiklanni 6grendigim-
de daha da etkilendim. Bu konuya ilgim bir okuyucu
seviyesinde yillarca devam etti. Bir gin aniden karar
verdim. 3 y1l 6nce astroloji egitimi almaya bagladim.
O gunden bu yana gece giinduz ders aliyorum. Kisa
bir stire 6nce de bir instagram hesabi agarak yazila-
nmi paylasmaya ve bilgilerimi aktarmaya basladim.
Ama uzun suredir dogum haritas1 yorumluyorum.
flk glinlerde btiyiik bir aclikla etrafimda ne kadar in-
san varsa ya da her kimle tanistiysam izinleri dog-
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_ Roportaj

ASTROLOJI HAYAT
YOLUMUZ VE
IC SESIMIZDIR
“Astrolaji yol haritast konusunda ¢ok 6nemli ip
uclari verir. Olas geligmeler konusunda bilgiler
sunar. Bazt durumlarda nasu davranmamiz
gerelitigi konusunda da yol gostericidir”
sozleriyle, astrolojiye inanmayanlara astrolojiyi
giiclii bir sekilde ifade eden, Astrolog Veniis ile

astrolojiye dair her geyi konustuk.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

ee Gaybi Allah’tan baska kimse bilemez.
Ama Astroloji yol haritast konusunda

cok onemli ip uclariverir. g9

rultusunda hepsinin haritasina baktim. Gokyuzinde
gezegenlerin transitlerini, hayatlarindaki etkilerini
konustum halen de danisanlanm bu etkileri ve dene-
yimlerini benimle paylasirlar.

Astroloji nasil ¢alisir? Giivenilir mi?

Astroloji aslinda insanin kendini tanima sanatinin bir
parcasl. Karakterimiz, olaylara verdigimiz tepkiler,
ailemiz, kariyerimiz, isimizin nitelikleri, iliskilerimiz,
yeteneklerimiz dogdugumuz anda bulundugumuz
cografyada gokylzinin o an cekilmis fotografin-
da yani dogum haritamizda gizli. Osmanl sarayin-
da miineccimler, padisahin hareminden bir kadinla
birlikte oldugu anin saatini ve dakikasinm alirlarmis.
Gunki dogacak bir veliaht olursa onun ana rahmine
duistugu ani dogru tespit etmek isterlermis. Boylelik-
le hem potansiyelini hem de basina gelebilecek olasi
gelismeleri tahmin ederlermis. Astroloji bir gosterge
okuma ve yorumlama sanatidir. Gezegenlerin doga-
lan ve birbirleri ile kurduklan a1 baglantilan tek tek
kisiye gore degisir ve yorumlanir.

Gaybi Allah’tan baska kimse bilemez. Ama Astrolo-
ji yol haritas1 konusunda ¢ok énemli ip uglan verir.
Olasi gelismeler konusunda bilgiler sunar. Bazi du-
rumlarda nasil davranmamiz gerektigi konusunda da
yol gostericidir.
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Astroloji bilim midir?

Astroloji bir bilim degildir ama bir ilimdir. Bu tartis-
ma zaman zaman azalan zaman zaman artan bir se-
yirde devam ediyor. Ama astrolojiye inanmayan pek
cok kisi dogru ellerde yapilan harita yorumlan sonu-
cunda bu gorusinden vazgecmistir.

Bir kisinin dogum haritasi nasil inceleniyor,

neler onemli?

Biz buna dogum haritas1 yorumu diyoruz. Net bir do-
gum tarihi olmali. Ayni zamanda yer, saat ve dakika
bilgisi. Dogdugu dakikayi net olarak bilemeyenler i¢in
rektifikasyon denilen bir yontemle ylzde 80 oranin-
da dogru sonug veren dakika bulma islemi yapiliyor.
Bu basli bagina bir danigsmanlik konusu. Saat ve tarih
bilgisi olanlar i¢in koordinatlan girerek haritasini agi-
yorum. Ardindan da dnce kisinin karakterini, aile ya-

pisiny, iligkilere bakisini anlatiyorum. Sonra su anda
yasadiklanna ve 6numuzdeki siregte 6 ay ya da 1 yil
arasinda hayatinda olabilecek gelismelere iliskin 6n-
goruler aktanyorum.

Bunun yani sira tek bir soruya o anin haritasina gore
yorum yaptigim soru astrolojisi var. Sinavi kazanacak
miyim, o adamla ya da kadinla evlenmek benim igin
1yl olur mu, is bulacak miyim, evi alabilecek miyim,
yurt disina gidecek miyim gibi pek ¢ok soruya yanit
verebildigimiz bir sistem bu.

Son olarak eklemek istediginiz?

Kendini tamimak ve yolculugunu kesfetmek isteyen-
ler1 gezegenlerin ve gokyuzinun buyull dunyasina
davet ediyorum. Instagram hesabim @venus.evi'nde
sizlerle bulugsmak timidiyle...

€@ Kendini tanumak ve yolculugunu kesfetmek isteyenleri
gezegenlerin ve gokyiiziiniin biiyiilii diinyasina davet ediyorum.
Instagram hesabim @venus.evi’'nde sizlerle bulugsmak iimidiyle... 99
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KENDINIZI -
TANIVIN VE SEVIN

Diinyarun en giiglii ruh gidast olan miizigin sonsuz ritmini kariyerine Profesér unvantyla
basart ile tasyyan Opera Egitmeni- Akademisyen Sibel Jagoda, miizik ve sesin verdigi sifarun
katlanarak biiyiidiigiinii ve Theta Healing Evrensel Sifa Sistemi ile tanistiktan sonra anunda

stfaya tanik oldugunu tfade ediyor.

Gelin bu giiclii enerjisel sistemi kendisinden dinleyelim!

QQ Theta Healing’in evrensel bir sifa sistemi oldugunu
diisiinityorum. Bir cok enerjisel sistemle calistum fakat Teta
Healing‘i tamidiktan sonra aninda sifaya tanik oldum. 99

Réportaj: Melek Senol
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izi tantyabilir miyiz?

Bilkent Universitesi Mii-
zik ve Sahne Sanatlan
Fakiiltesi Opera Ana Sa-
nat Dali mezunuyum.
Karol Lipinski Miuzik
Akademisinde Polon-
ya'da doktora unvani
aldim. Ses konusunda uzmanlastim, 2017’de
Profesor unvani aldim ve ¢ok basanlh ope-
ra sanatgilan yetistirdim. Akademisyenim,
20 yildir gesitli enerjiler ile caligsiyorum ses
ve muzigin zaten bagh basina sifa olduguna
hep inandim. Theta Healer egitmeni olduktan
sonra mizik ve sesle birlikte bu sifanin katla-
narak buyudigini gordim. ThetaHealing'in
evrensel bir sifa sistemi oldugunu distiniiyo-
rum.

Theta Healing 1994 yilinda Vianna Stibal ‘in
buldugu fiziksel, enerjisel, zihinsel, sezgisel
ve ruhsal meditatif bir ydontemdir. Bugiin
180 ulkede uygulanmaktadir. Geri Dénusleri
muhtesemdir.

Kimlere nasil fayda saglyor?
Hepimiz i¢in Theta Healing der ki:

Yaratict ile her gin konusun.

Yaratici'ya her giin tesekkir edin.

Tim formlarinda yasami onurlandir.
Dusunceler 1siktan daha hizli hareket ederler
ve Ozleri vardir, bu sebeple ne distindigini-
ze dikkat edin.

Her giin gurur duyacaginiz bir sey yapin.
Yavaslayin, havanin ve 151810 farkina varnn.
Hayati takdir edin.

Harekete ge¢cmek ¢ok dnemlidir.

Bu ¢ok kolay, bu béyledir.

Mumkiin oldugunca kimseyi ve higbir seyi
incitmeyin.

Insanlarnn gergegini gériin ve onlan hala
sevmeye devam edin.

Dislincelerimizin enerjisini ilahi bilince
yonlendirmeyi ve odaklanmay: 6grenmek
zorundayiz.

Hayatinizi hi¢ yokmus gibi yasayin, acik bir
kitap gibi yasayin dyle ki, buglin ne
yaptiginizi herkese anlatabilirsiniz.

Herkesi sevebilirsiniz. Yaraticiya bagh oldu-
gunuz surece kehanet glicii evrenin giicinin
kullanilmasidir.

Gergeklik orada bizim 6grenmemizi bekler,
bu sadece siz gerceklige inandiginiz kisisel
seviyede gercek haline gelir.

Nezaket bir seyi aninda yaratmanin en hizli
yoludur. S$ikran yiiklenince korku kaybola-
caktir.

Dunyaya rahathk ve sevgi gondermek, hu-
zur, bars enerjisi géndermek binlerce kisinin
negatifini degistirebilir.

Stkran enerjisi depresyonu yok eder, oksito-
sin, seratonin hormonu yiikler.
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KAPAK ROPORTAJI

Eger bir kisiye:” seni affediyorum” derseniz, artik o
kisiden negatif enerji kabul etmiyorsunuz demek-
tir.

@ sigin oziiniin bile bir tonu vardir Negaif bir inanci fark etmek bile enerjiyi degistir-
yasamin 6zii titresimdir. Theta Healing meye baglatabilir.

Enidinde kisi. Kundalini 0o o o Affetmek en buyuk korumadir, 6yle yuksek bir tit-
le niginae Rigl, Rundaatuu enerjisuu resime sahiptir ki, sadece sdylediginiz anda bile bu

diinyanln merkezinden Qeker ve tac kelime sizi koruyabilir, negatif enerjiyi yok eder.
cakraya dogru bedende akan enerji geclii | E—_—_g_n

Qakralal" daki enerjiyt etklnle«?ﬂ"' .y Theta Healing de kuantum alanindayiz. Kuantum
disunce tekniginin temelinde hayati nasil algiladi-
Simiz yatar.

Olumsuz diistiinceler o konuya dair yapabilecekleri-
mizi kisitlar.

Kuantum diistincesiyle ortaya ¢ikan enerji evren-
deki tim akis: degistirebilir.

Kuantum alani devasal bir giicli agiga gikanr.
Derin Theta durumunda diistincelerimiz giicli bir
hale gelir. Yaptifimiz her sey ve soyledigimiz her
sey beynin frekanslan tarafindan kontrol edilir.

Bu frekanslar:

Delta: Yogun bakim frekans:.

Teta: Rlyanin ilk asamasi, husu frekansi. Hatiralar,
duygular, bilingaltl.

Alfa: Gevsemis beyin frekansi (Reiki)

Beta: Aktif distinen, konusan beyin frekans:.
Gamma: Yuksek zihinsel aktivite.

1924 yilinda alman psikiyatrist Hans Berger, Teta
beyin dalgasinda yaptiklan deneylerde mutluluk ve
huzurun deneyimledigini saptad: .

Sozcukler yliksek sesle dile getirildiginde ya da
akildan gecirildiginde, giinlik hayatimiz izerinde
cok blyuk etkisi vardir. Eger sdzclkler yeteri kadar
seslendirilirse, durum gercege dontgir. Sozler tit-
resimdir Dlinya’ya sinyal yollar olumlu disiinir-
sek olumlu sinyaller gergeklikle bize geri doner.

Theta Healing’de sifay1 Yaratic1 yapar biz sade-
ce tanik oluruz.

Theta sifasinin faydalari nelerdir?

Theta Healing tekniginin kullanilabildigi fiziksel
ya da duygusal sorunlarin skalasi oldukca genistir.
Boyle bir skala’da elbette fayda skalasi da oldukca
genistir. Bunlardan bazilari;

* Her seyin en yiice Yaraticisinin kogulsuz sevgi
enerjisini hayatiniza gekersiniz.

* Kalbinizi KOSULSUZ SEVGIYE acarsiniz.

* Birlik bilincini deneyimlersiniz.

*Yasam enerjinizi yenilersiniz.

* Bilingaltiniz1 temizlersiniz.

* Bilingaltinizi yeniden programlarsiniz.

* Bolluk bereketi hayatiniza gekersiniz.

* Paranin onlindeki engelleri kaldirarak para ile
iligkinizi sifalandinrsiniz.

* Negatif karmalardan ve atalardan gelen negatif
kok inanclardan o¢zglrlesirsiniz.

*1lahi yagsam, ruh esinizi hayatiniza cekersiniz.

* Hastaliklannizin iyilestigine tanik olabilirsiniz.

* Hayal ettiginiz kariyere ve bagarnya ulagabilirsiniz.
* Negatif enerji ve psisik saldinlara karsi Aura ala-
niniz1 koruyabilirsiniz.

* Sezgilerinizi geligtirebilirsiniz.
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*Yaradilista verilen yeteneklerinizi
agiga cikarabilirsiniz.

* Alan ve mekan temizligi yapabilir-
siniz.

* Esyalara hisler yikleyerek yasam
alaninizin enerjisini yukseltebilirsiniz.
* Cakralannizi dengeleyebilirsiniz.

* Radyasyon ve bakteri, viriis, mantar,
parazit temizligi yapabilirsiniz.

* DNA aktivasyonu ile kapal olan
genlerinizi aktive ederek, kendi ger-
cekliginizi yasarsiniz.

* Zorunluluk ve imkansizlik inancla-
nndan 6zgurlesirsiniz.

* Korkulan ve pismanliklan iptal ede-
riz.

* Ozetle gecmisi gifalandirarak gelece-
ginizi yeniden insa edersiniz...

Egitimini aldiktan sonra herkes ken-
dine uygulayabilir herhangi bir danis-
mana da uygulayabilir. Bedensel ve
ruhsal olarak hayatiniza sonsuz kat-
kilan olur. Yakinlariniz, sevdikleriniz,
gevreniz ,sinirsiz fayda saglar.

Ruh egleri hayata nasil davet edilir?

Ruh esi kendiniz hakkinda nasil his-
settiginize bagh olarak sizi mutlu
edebilir veya duygusal olarak parca-
layabilir. Kendinizi sevmeye baslar
baslamaz kalp ¢akraniz da ilging bir
enerji ortaya ¢ikacaktir. Bu sakral
cakranizi uyumlu ruh eginizi aramak
icin tetikleyecektir.

Uyumlu bir ruh esini cekmenin en iyi
yolu kendinizi sevmek ve kim oldu-
gunuzla gurur duymaktir. Kendinizi
tanidiginiz ve sevdiginiz zaman en
uyumlu ruh esiniz i¢in hazirsiniz
demektir. Birey olarak edindiginiz
gelisim seviyesi var olan her sey ener-
jisinden ruh esinizi size gekecek olan
seydir.

Ruh parcaciklar nasil iade edilir?

Ruh parcaciklan bagka bir bireyin
Uzerinize aldiginiz ya da sizden alinan
enerjisinin 6zidir. Degisim hem pozi-
tif hem negatif olabilir bundan bagim-
s1z olarak ruh icin tiiketici olabilirler.
Ruh parcaciklan bizim yillar sonra
hala birini diisinmemizin ve saglikh
bir ayniligr gerceklestirememis olma-
mizin sebebi olabilir. Biri hastalandi-
ginda bizler bilerek ya da bilmeyerek
onlar iyilegtirmek icin i¢glidisel bir
gaba ile kendimizden bir seyleri ona
aktarabiliriz. Theta Healing teknigin-
de ruh parcaciklanmizi geri aldigi-
mizda ayni zamanda her iki tarafa da
aktanlmis olan DNA bilgisini de geri
getirmis oluruz.
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Theta Healing Nicin Evrensel
Bir Sistemdir?

Evrensel dil: muzik, ton ve sayi-
lardir. Her seyin miizigini tani-
yabildigimiz ve her seyin tonu
oldugunu algiladigimizda Sifa’yr
mimkin kilanz. Varolus seviyesi-
nin her sakininin muzik tonlann-
dan olusan kutsal bir dili vardir.
Vicuttaki DNA ‘nin ilahi bir ile-
tisim tonu yaymasi gibi, fiziksel
bedenin organlan da birbirlerine
kutsal iletisim dilinde sarki soyler.
Bu ilahi miizik sadece beden icin
degildir, giines sistemi kendi ilahi
miiziginin tonlanni kullanir, her
galaksinin kendine 6zgt bir ileti-
sim sarkis1 vardir. Isigin 6zUnin
bile bir tonu vardir. Yagsamin 6zu
titresimdir. Theta Healing tek-
niginde kisi, Kundalini enerjisini
diinyanin merkezinden ceker ve
ta¢ cakraya dogru bedende akan
enerji gectigl cakralardaki enerjiyi
etkinlestirir.

Biz milyarlarca insan, gezegenimiz
uzerinde yasiyoruz, stresli hayat-
ta kalma hali beta beyin dalgasi
olusturuyoruz. Stres, savas, eko-
nomik huzursuzluk ve etnik ger-
ginlikler arttikca daha fazla insan
beta beyin dalgasina girmektedir.
Pek cok beyin beta Gamma beyin
dalgalarnindan elektromanyetik
aktivite yaymaktadir. Yiksek beta
Gamma beyin dalgalan bedende
stres sinyali olusturur insan vi-
cudu stressiz oldugunda iyilesir.
Tirimizin beyin dalgalan geze-
geni etkilemektedir. Frekans: yuk-
seltmis oluyoruz doga olaylanni
biyutiyoruz. Bu durum havayi
iyonlan ve tim gezegeni dislince-
lerimizle etkileyebilecegimiz anla-
mina gelmektedir.

@ Kendinizi tamidiguuz
ve sevdiginiz zaman en
uyumlu ruh esiniz icin
hazwrsuiz demelitir.

Birey olarak edindiginiz
gelisim seviyesi,
var olan her sey
enerjisinden ruh esinizi
size ¢cekecek olan seydir.??
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-~ SPIRITUALIZM
DERINLIKLERINE YOLCULUK

Spirititalizm, ezoterizm dedigimiz zaman ilk akla gelen isim Rezzan Ogiil Vildi=...
Spiritiializm ve ezoterizm denildiginde ilk akla gelen isimlerden biri olan tarot duayeni
Rezzan Ogiil Vildiz, 15 yu siiresince yaptigi TV programlart ve
calismalartyla bu alamin insan yasanundaki 6nemini vurgulamaktadur.

Biz ézellikle Tarot ve Ogham Sembolleri ile tlgili Tiirkiye’de bir ilki

gerceklestirmest tizerine bir soylesi yapmak istedik.

Qe Spiritiiel alana adum atmalk isteyen herkese oncelikle
kitap okuma ve derinlemesine arastirma yapmanin
kiymetini anlamalarini tavsiye ederim. 99

Réportaj: Melek Senol
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ikayenizle baslamak
isterim?

Elbette. 10 Aralk
1972'de istanbul’da
dogdum. Ailem
anne  tarafindan,
Selanik, Bulgaristan
Ruscuk, baba tara-
findan, Diyarbakir
ve Erzincan kokenli. Cocukluk ve genclik
yillannm Biylkada ve Sigli'de gecti; dolu
dolu ve mutlu zamanlardi. Okul hayatim-
da, akademik basanlarin otesinde, paranor-
mal olaylara ve ezoterik konulara buyuk bir
merakim vardi. Bu merak, beni farkh ara-
yislara itti. Akademik kariyerime isgletme
alaninda basladim ve bir sire muhasebe-fi-
nans sektortinde calistim, bu da annemin
meslegiydi. Ancak kalbim hep psikoloji ve
spiritiiel disiplinlere yatkindi. Bu nedenle,
su an psikoloji alaninda lisans egitimi al-
maya devam ediyorum. Bu yolculuk, bana
hem kisisel hem de profesyonel anlamda
yeni ufuklar aciyor.

Tarot yiizde yiiz gercegi séyler mi?

Tarot, derin bir bilgelik ve sezgi sanatidir.
Kadim bir 6gretidir. Her bir kart, bilingalti-
mizla ve evrensel bilingle baglanti kurma-
miza yardimci olabilecek semboller ve an-
lamlar icerir. Tarot okumalannda 6nemli
olan, kartlarin gorsel imgelerinin Otesine
gecip, onlann bizlere sundugu derin me-
sajlar1 anlayabilmektir. Sadece kartlarnn
gorsellerine dayanarak yapilan yorumlar,
Tarotun zengin &gretisini tam olarak yan-
sitamaz. Tarot, kesin olaylan éngérmekten
ziyade, bize potansiyel yollar ve kargimiza
cikabilecek durumlar hakkinda fikir verir;
bir nevi yol gosterici olarak hizmet eder.
Tarot, kesin gelecek tahminleri yapmaz;
daha ¢ok, mevcut durumumuzla ilgili ig
goruler sunar. Bu nedenle, Tarot okumalan
bir rehberlik ve farkindalik araci olarak cok
degerlidir.

Tarot kehanetleri psikolojimizi nasil etkiliyor?
Tarot okumalan, insanlann kendileri ve
yasamlar hakkinda daha derin bir anlayig
geligtirmelerine yardimc1 olabilir. Ancak,
Tarotun bir fal araci olarak yanls anlagil-
masl ve anlatilmasi, kesin gelecek tahmin-
leri yapilmasi, bireylerin kendi kararlanni
ve secimlerini goz ardi etmelerine neden
olabilir. Bunu, bir trafik igareti gibi diigline-
bilirsiniz; yolda ilerlerken, 6ntintize ¢ikan
igaretler yolunuz hakkinda bilgi verir. Tarot
da benzer gekilde, hayat yolculugumuzda
karsilasabilecegimiz potansiyel durumlar
ve secenekler hakkinda bizi bilgilendirir.
Ancak, bu bilgileri nasil kullanacagimiz ta-
mamen bize baghdir;

Tarot, bireylerin kendi igsel bilgeliklerine
daha fazla glivenmelerine ve yagamlarnnin
sorumlulugunu almalanna destek olabilir.
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Ogham Sembolleri ile ilgili kitap ve deste ¢tkarmaktaki moti-

vasyonunuzdan bahseder misiniz?

Cela . . Ogham, yani Ogham Alfabesi, tilkemizde fazla bilinmese

€@ Egitimlerimde sik¢a vurguladigum de, ezoterizmde sembolizasyon agisindan bilyiik bir 6ne-
bir nokta, kisisel gelisimin énemi. me sahiptir. Bu alfabe ile yazilmig pek ¢ok eser, kalint ve
“Once kendinizin geli,_gimi” ilkesini yazit ginimuize ulagmigtir. Cozlimlenenlerde ise, ezote-

benimsiyorum. Kendi i¢c dengemi rik anlamlar tagiyan metinlere rastlanmistir. Kelt dinle-
ve biitiinliigiimii sagladijimda rinde ve Druid rahipliginde agaclar kutsal kabul edilir ve
4

5 9 b g daha yiiksek varhklann, diger dinyevi giiclerin semboll
gevreme daha Lyt bir '?ekllde katk olarak gorilur. Avrupa’daki bircok kiltir tizerinde etkisi

saglayabilecegime inantyorum.99 olan Keltlerin bu alfabesi, doga ve agaclann enerjilerini
sembolize etmesi agisindan da ezoterik bir degere sahip-
tir.

Agaclara, dogaya olan sevgim ¢ocuklugumdan beri ¢ok
fazla idi. Hayatimin en mutlu dénemleri agaglarn bol ol-
dugu yerde yasadigim zamanlards, su anda da bol agach
bir yerde yastyorum.

Agaclar her zaman gizemli ve sihirli bir aura tasiyorlar.
Ormana her giren kisi, icerideki farkli enerjiyi hissedebi-
lir. Ormanin kokusu, agag dallarinin garkisi ve riizgann
ugultusu, tim bunlar ormanin sihirli atmosferinin bir
pargasl. Gozlerinizi kapatin ve kendinizi ormanin iginde,
bu sihirli atmosferin iginde hayal edin.

Galatyalilar, yani Orta Avrupa’dan gelen bir Kelt kav-
mi, bir ddnem Ankara’y1 bagkent olarak se¢mis ve bu da
onlann topraklarimizdan gectigini gosteriyor. Ogham’la
ilk tanmistigim ve arastirmalar yaptigimda beni en ¢ok et-
kileyen bu tarihi ve kiiltiirel baglantilardi. Bu alfabenin
yayllmasina katkida bulunmak igin bir adim atmak iste-
dim. Bu derin motivasyonla kitab1 yazdim ve Sezen Cag-
I'nin tasanmlanyla desteyi hazirladik. Simdi bu set, il-
gilenenler i¢in Epsilon Yayinevi tarafindan yayinlaniyor.

Spiritualizm ile ne zaman tamstiniz? Bize Spiritiiel ve Tarot
seriiveninizden bahseder misiniz?

Spiritializmle tanisikhigim, aslinda ¢ocukluguma daya-
niyor. Kendimde farkh bir duyarhlik oldugunu hissedi-
yordum; Oyle ki, arkadaglarimin distincelerini anlayabi-
liyor ve bunu eglenceli bir oyun haline getirebiliyordum.
Genglik yillanmda hem yabana filmlerde hem de kitap-
larda karsilastigim Tarot kartlarina buyuk bir ilgi duy-
dum ve 19-20 yaglanmda Tarotla tanigtim. Sonrasinda,
durugort, kisilik analizi ve astrolojiye olan merakim,
spiritiiel alana olan ilgimi daha da pekigtirdi. Donemin
zorluklarina ragmen, elde edebildigim her kaynag de-
gerlendirdim.

200011 yillanin basinda, bir Reiki tistads ile tesadiifen ta-
nigsmam ve evrensel sifa enerjisine girisim, spiritiiel yol-
culugumda yeni bir donem baglatti. Ancak asil dontim
noktasi, yaklasik 16 yil 6nce, enerjimin yiksekligi nede-
niyle bu alanda basarnl olabilecegimi belirten bir meta-
fizik uzmaniyla yollanmin kesigmesiydi. Ondan egitim
alarak, meslegim olan muhasebe alaninda g¢alisirken
ayni zamanda spiritiel danigmanlik yapmaya bagladim.
Zaman icinde, hem yurt icinden hem de yurt digindan
aldigim egitimlerle bilgl ve becerilerimi siirekli geniglet-
tim ve hala da egitim almaya devam ediyorum. Havas,
metafizik, bioenerji, reiki, kuantum, kozmik enerji, me-
ditasyon ve biling alti dilleri meditasyon koglugu, aile
danigsmanlhg, yasam koclugu, iligki koglugu, nefes tera-
pisi koclugu, merkaba, kabalistik ¢gretiler, mindfulness,
regresyon, numeroloji, futhark rune sembolleri, ogham
sembolleri, sarka¢ kullanimi ve dogal tas egitimleri ile
samanik Ogretiler egitimlerini aldim. Egitim verebilmek
icin egiticinin egitimi gibi bircok alanda derinlestim. Bu
slirecte, “Rezzan Yildiz'la Diger Boyut” adinda bir televiz-
yon programi yaparak, bu alandaki bilgilerimi daha genis
kitlelere ulastirma firsati1 buldum.
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Dort yil 6nce, tamamen bu alanda galismaya
ve “Rezzan Yildiz Gelisim Atdlyesi’ni agmaya
karar verdim. Bugline kadar 700>e yakin 6gren-
ciye, 50 farkli alanda egitimler verdim. Aynca,
gecen sene Sezen Caglynin illistrasyonlariyla
suslenen Ogham Sembolleri Uizerine bir kitap
ve destesi ¢ikardik. Bu ¢alisma, Epsilon Yayi-
nevi'nin dikkatini ¢ekti ve hayalim olan Tarot
kitabi ve destesini yayinlama sansi bulduk. Bu
projeler, Turkiye'de tarot ve spiritializm ala-
ninda 6nemli bir ilki temsil ediyor ve olumlu
geri bildirimler aliyoruz.

Kendinizi Spiritiiel alanda nerede goriiyorsunuz?
Spiritiiel alanda ok sayida degerli insan var
ve her biri bu alana kendi katkilanni sunuyor.
Bu alan, toplumda yeni yeni fark edilmeye ve
ciddiye alinmaya baglaniyor. Ben de bu alanda
edindigim bilgi ve deneyimleri topluma dogru
ve net aktarmanin 6nemli olduguna inaniyo-
rum.

Spiritiiel yolculugumda kendimi, strekli bir
gelisim ve kesif iginde olan bir yolcu olarak go-
riyorum. Tek karsilastirma yaptigim ve yarig-
tigim kisi kendimim. Yolumda ilerlerken karsi-
ma cikan firsatlann ve acgilan kapilann, dogru
yolda oldugumu gosterdigine inaniyorum.
Tarot kartlan ile baglayan bu sertiven, 32 yil
boyunca beni Turkiye'de spiritiiel alanda énci
bir konuma tasidi. Bu slireg, sadece bu alanda
bilgi ve deneyim kazanmami saglamakla kal-
madi, ayni zamanda sirekli yeni projeler yap-
ma arzumu da canh tuttu. Bu noktada durmak
yerine, bu alandaki bilgi ve tecribemi siirekli
olarak genisletmeye, derinlestirmeye odakla-
niyorum.
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Ogrendiklerinizi ve 6grettiklerinizi hayatinda uy-
guluyor musunuz?

Egitimlerimde sik¢a vurguladigim bir nokta,
kigisel gelisimin énemi. “Once kendinizin geli-
simi” ilkesini benimsiyorum. Kendi i¢ dengemi
ve bUtinligimu sagladigimda, cevreme daha
iyi bir gekilde katki saglayabilecegime inaniyo-
rum. Bu yuzden, 6grendigim her seyi 6ncelikle
kendi hayatimda uygulamaya ¢alisinm, bdyle-
ce hem kendime hem de cevremdeki insanlara
faydami en yiksek payda da tutuyorum.

SHATIA TAD0 NVZZTY

Bu alana girmek isteyenler icin ne tavsiye edersi-
niz.?

Spiritiel alana adim atmak isteyen herkese
oncelikle kitap okuma ve derinlemesine arag-
tirma yapmanin kiymetini anlamalarnm tavsi-
ye ederim. Ginumiizde, bilgiye ve kaynaklara
erisim konusunda son derece sanslyiz; 30 yil
oncesine kiyasla adeta bir bilgi devrimi yasa-

te Tarot, bir eylerin kendi igsel niyor. Ancak unutulmamalidir ki, bilgiye erig-
bilgeliklerine dahafazla gﬁvenmelerine mek yeterli degildir; bu bilgileri sindirmek, an-
o lamak ve hayata gecirmek esastir. Sadece iki

ve ya§amlar inin sor umlulug unu aylik bir kursun bu alanda ustalagmak igin ye-
almalarlna destek Olabilir. 0} ] terli olmayacagini, siirekli bir egitim ve okuma

aliskanhginin yan sira, uygulama ve pratigin
de bluiyuk onem tasidigini vurgulamak isterim.
Gunkl bilgi ancak uygulamayla hikmete do-
nusur.
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Q@ Egitimlerimde sik¢a
vurguladigun bir nokta,
kisisel gelisimin 6nemi.
“Once kendinizin gelisimi”
ilkesini benimsiyorum.
Kendi i¢c dengemi ve
biitiinliigiimii sagladigumda,
cevreme daha iyi bir sekilde
katki saglayabilecegime
inantyorum. 99
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RESIM SANATINDA
GORUNENIN GIZEMI

Sanatinda sembol agirlikl eserleri resmetmesi
ile adindan soz ettiren Ressam Ediz Birlikdogan,
gercek olup gériineni degil goriinenin arkasinda

bulunan bazlari 6n plana citkarmak eserlerinin

en biiyiik ozellikleri. Gelin tiim ¢alismalari
kendisinden dinleyelim!

Réportaj: Melek Senol

i i i Kompozisyonlarnmi ise kolaj mantigl ile olusturuyorum. Bir
€ Resimlerimde sanat tarihi referansl madde ve bir anlam birlikteliginden olusan gercek ve ger-

resimler calistyorum. Rionesans donemive cek disi olanlarn birlesimini saghyorum.

ilerisini ele altyorum, bunun sebebi

ronesans donemi aydinlanma cagi
olarak ortaya cikiyor. 99

Ediz Birlikdogan kimdir?

Adana 1989 dogumluyum. Atattirk Universitesi Glizel Sa-
natlar Fakiltesi Resim boliminden mezun oldum. Mimar
Sinan Glizel Sanatlar Universitesi yiiksek lisans temel sa-
nat egitimi bolimunden egitim aldim.

Farkl sanat ve tiirleri hakkinda neler diisiiniiyorsunuz?
Farkli sanat tarzlan ve tirleri insanligin ilerlemesinde kat-
kida bulunmustur. Hem duygulann ifade edilmesi hem de
disiincelerin genis bir kitleye yayilmasini destekler. Benim
resimlerimde daha ¢ok semboller vardir. Bunun sebebi ger-
cek olup goriineni degil gériinenin arkasinda bulunan baz
ve gercekleri karsiya aktarmak

Eserlerinizde aktarmak istediginiz duygu ve mesajlar
var mi? Bunlan izleyiciye nasil aktarmay: amaclhyor-

sunuz?

Resimlerimde sanat tarihi referansh resimler calisiyorum.
Ronesans donemi ve ilerisini ele aliyorum, bunun sebebi
ronesans donemi aydinlanma ¢ag: olarak ortaya cikiyor. Bu
donemde de bir dijital aydinlanma donemi yasiyoruz. Birbi-
riyle ayni1 degil fakat benzer dénemler oldugunu anlatmak
cagdas donem ile birlesmesini saglamak ve insanoglunun
doganin ve dijital dinyanin dahi temelinde olan guinliik ya-
santimizda kullandigimiz algoritmalar, altigen formlar ve
kodlar kullaniyorum. Bu semboller diisiinceye olanak sag-
ladify fikrini gozardi etmeyip iceriksel katki saglamasi calis-
malarimi olugturuyor.

Kullandiginiz renk paleti ve kompozisyon secimlerinizin L A P e 0 ) VT
arkasmndaki diisiince nedir? Jakat tam anlamiyla bagli kalmyyorum.

Eskizlerimi dijital diinyada kuruyorum fakat tam anlamuy- Kopuklukta olusturmuyorum, renklerle
la bagh kalmiyorum. Kopuklukta olusturmuyorum, renk- oynamayi daha farkll tonlar yakalamayl
lerle oynamay1 daha farkli tonlar yakalamay1 seviyorum. seviyorum.99
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KENDINI BULMAYA GIDEN YOL

“Ben Aysu olarak eger kendini ifade edemeyen, her seyden korkan, anksiyetesi yiiksek, oz giivensiz
birinden her giin yeni bir ben yaratabiliyorsam, yapamayacagum diisiindiigiim seylere her giin
bir adim daha yaklasip basardigume gorityorsam, kendi ger¢ekligimin pesine diistiitysem bunun tek
sebebi her seyin déniisebilecegine ve surlarin asilabilecegine olan inancundir. Ve inarun sizden
daha fazla sey bildigini diisiindiigiiniiz, sizi suurlandiranlarin ¢ogunun dedikleri dogru degil,
tecriibeyle sabit. O yiizden kendinize ve degisimin miimkiin olduguna inanmaktan vazge¢cmeyin” bu
ctimlelertyle, spiritiiel alaninun giictinii net bir sekilde ifade eden ve ruhunun bilgeligini takip eden
Aysu Bastoncu ile ¢ok keyifli bir réportaj yaptik. Bu etkili alant ve Aysu Hanunmun hikayesini gelin
kendisinden dinleyelim.

€@ Oncelikle hayatumizi ve deneyimlerimizi kendimizin, yani
inanclarmmizin yarattigu idrak etmeliyiz. Sonrasinda
duygularumizin ve inanc¢larimizin sorumlulugunu alip, disaridaki
sesleri degil, iceriyi dinlemeliyiz.99

Réportaj: Melek Senol
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en kimim?

fsmim Aysu mimarhk
okudum, ¢ocuklugum
cok yalniz ve ige ka-
panik gecti, sanki hep
bir seyleri anlamlan-
dirmaya galistyordum
icimde.  Bilimselligi
ilke edinmis, spiriti-
ellik ile hic ilgilenmeyen, inanmayan bir
ailede biylidim ve belirli bir yasa kadar
kendi mantigima uyan bir hayat gérisim
vardi. Universiteden sonra kendi karanm
ile uzun bir siire psikolojik destek aldim fa-
kat inanc¢lanmin bir kismi déniigse de hep
eksik parcalar vardi ve bir tirld bu yasan-
tim, ailem ile birlesmiyordu kafamda. Ta ki
hayatimda ciddi bir kinlma noktas: yasa-
yana kadar... 4 yil kadar once kariyerimde
ilerlemek icin Barselona’da yiksek lisans
yapmaya gittim ve her seyin siradan ve nor-
mal gececegini diglinurken, bir anda Bar-
selona’da yasanan ge¢mis yasamimdan ve
travmalanndan goruntiler gdrmeye basla-
dim. Tabii ki ilk basta anlamadim ve deliri-
yorum sandim, bu ancak filmlerde olabilir-
di, ta ki gordiigim goruntiilerdeki kadinin
yasadiklan ile cocuklugumdan beri anlam-
landiramadigim duygulanmin ortistugini
gorene kadar. Benim gibi hig spiritiiellik ile
ilgilenmemis ya da reenkarnasyon hakkin-
da bilgisi olmayan bir insan igin gercekten
cok zor siireclerdi. Su an ¢ok minnettanm
¢lnki bana hayatimi yeniden insa etmek
ve kim oldugumu hatirlamak icgin 2.bir sans
verilmis gibi hissediyorum.

Thetahealing’e nasil basladim?

Tabil ki Barselona’dan doéndiikten sonra
travmalanmu iyilestirebilmek igin yardim
almam gerekti ve bu siiregte Barselona’ya
gitmeden once bir arkadasimin “istersen
dene” dedigi regresyon (gecmis yasam) te-
rapistine ulastim. (Nasil daha gitmeden
ihtiyacim olacak olan gonderilmisti degil
mi?) Terapistimle yaptigimiz ge¢mis yasam
calismalanndan ve hayatimin, enerjimin
nasil degistigini gordikten sonra insanlar
bunu bilmeli, onlara anlatmaliyim ki be-
nim yasadigim gibi kendilerini kaybolmus
ve caresiz hissetmesinler ve cocuklukla-
nndan beri anlamlandiramadiklan seyleri
anlamlandirmalarinda yardimci olabileyim
istedim ve tabi ki gene tesadiifen tanistifim
(tesadif yoktur) birisinin beni thetahea-
ling’e yonlendirmesi ile bu yolculugum bas-
ladi. Benim igin thetahealing’i 6grenmek ve
uygulamak arasinda ¢ok zaman ge¢medi
sanki. Icimde halihazirda olan bilgiyi uy-
guluyormusum gibi hissettim ve kendime
uyan baska teknikler de gelistirdim. Kisa-
casl benim i¢in hi¢ bitmeyen bir yolculuk
ve bagkalarnin da yoluna eslik etme firsati
dogdu bdylece...
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Thetahealing nasil ¢alisir?

Aslinda biitun enerjisel calismalann nihai amaci 15181miz ile bag-
lantimiz1 tekrar kurmak tzerinedir. Isigimiza tekrar ulasmak ise
bizi geriye ceken inang yiklerimizden kurtulmak ile mimkin-
dir. Thetahealing ‘in en onemli 6zelligi inanglar tzerine ¢alisiyor
olmasi ve Theta dalga boyunda, bilingaltinin én planda oldugu
ve bilginin hizh bir gekilde aktanldigl, 6zimsendigi bir alanla ¢a-
hisiyor olmaniz. Daniganin kendi alanindan alinan cevaplar ile
kok inanclarnni bulup dontstirmeyi hedefler ve dontsen inang-
lar duygularn da donistirtr. Her konu tizerine ¢aligilabilir iliski,
ofke, korku, haksizlik, travma, is, ask, kalp kiniklig1, hatta kahveyi
neden sutld ictiginizin bile inancini bulup dénustirebiliriz Ne
kadar ¢ok inanci kendinize yik ettiginizi goriince sasiracaksiniz
ve sonrasinda bir rahatlama gelecek. Danismanin gérevi bu si-
recte givenli alan olugturup eslik ve rehberlik etmektir. “Cevap-
lar igimizde” diye bosuna sdylenmiyor, aslinda biliyoruz her seyi
sadece hatirlamamiz gerekiyor. Bir inang degisir, hayatin degisir
mottosuna ben ¢ok inaniyorum ve yagiyorum. Su an hayatimda
beni en tatmin eden sey degisime, doniisime kanal olmak ve in-
sanlann hayatlanndaki hizhi degisimleri ve déntisimlerini gor-
mek. Hep ¢ok uzun ve zorlu bir stirecmis gibi aktarilan bu degi-
sim, dontisim eger ruh hazirsa calistigimiz konu ile ilgili 1 glinde
bile gerceklesebilir, nemli olan bilincin ve frekansin degismesi,
sonra zaten etrafindaki her seyin dénismeye basladigini gore-
ceksin.

Danigman secerken neye dikkat etmeliyiz?

En onemli sey, danismanin niyeti! Gercekten bana yardimc: mi
olmak istiyor, yoksa sifa ihtiyacimdan faydalanmak mi? Bir de
. danigsmanin kendi izerinde dlizenli olarak calismasi ¢ok dnemli,
kendini ne kadar ileri tasiyabiliyorsa sana da oraya kadar eslik
edebilecektir.

Hayatimizin kontroliinii nasil ele aliriz?

Oncelikle hayatimizi ve deneyimlerimizi kendimizin, yani inang-
lanmizin yarattigini idrak etmeliyiz. Sonrasinda duygulanmizin
ve inanc¢lanmizin sorumlulugunu alip, disanidaki sesleri degil,
iceriyi dinlemeliyiz. O kiictk ¢ocugun bedeniniz ile bliyudugi-
ni saniyorsaniz yaniliyorsunuz, o hala kalbinizde sizin onu duy-
maniz1 bekliyor. Bize hep disanya bakip kendimizi bagkalannin
gbzlinden gormemiz 6gretildi ama kimse i¢imizdeki cevaplan ve
6zumiizli bizden iyi bilemez. Eglikcilerimiz olacaktir hayatta fakat
bu bizim hayat yolculugumuz bunu aklimizdan ¢tkarmamaliyiz.
Bize artik hizmet etmeyen inanc¢lanmizi bulmak, dénistirmek
Uzerimizdeki yikleri kaldiracak, 6ziimiize daha da yakinlastira-
cak ve hatta insanlarla iligkilerimizi bile olumlu olarak degistire-
cektir. Bize hep hayatin amac1 disanda kurulmus sistemi takip
edip, basaryla gegmek olarak tanitildi. Ashinda hayatin amac,
hayat derslerini alip 6ziine, kendi 15181na tekrar kavusabilmektir.
Ve 0z kalbimizde yatmaktadir...

I¢ime giden yolculuga nasil baglayabilirim?

Ben bu durumu yolculuk olarak adlandinyorum, nasil bilmedigi-
niz bir yere yolculuga cikarken hem ihtiyaciniz olan seyleri yani-
niza alirsiniz, hem tedirgin olursunuz acaba beni neler bekliyor
diye, hem de yeni bir seyler deneyimlemenin, 6grenmenin heye-
¢ cani vardir ya, iste bence igsel yolculuk tam olarak bu Thtiyaciniz
olan seyler; hayatinizda begenmediginiz seylerin degisebilecegi-
ne inanmak, biraz cesaret ve bolca merak... Ilk basta o karanliga
ve bilinmezlige dalmanin zor geldigini ve korkuttugunu biliyo-
rum, o yizden i¢ sesinizi duymaniza rehberlik edebilecek, glive-
nebileceginiz biriyle baglamak ¢ok degerli. Sonrasinda zaten za-
manla nasil baglanti kuracaginizi kendiniz 6grenirsiniz, kendinizi
sabote ettiginizi disiindiginiz noktalarda danismandan tekrar
destek alabilirsiniz. Unutmayin ki i¢imiz katman katmandir ve
su an eger bir katman kendini gostermeye basladiysa, stirekli size
hayatinizda sinyaller veriyorsa, orayl ¢dzme zamaniniz gelmistir,
artik hazirsiniz.
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Enerji calismalari hurafe mi, korkmali miyiz yoksa gercekten ise
yariyor mu? ve Neden popiilerlesti?

Bize spiritiellik hep tc¢ harfliler, seytanlar, ruhlar ya da
dolandincilarnn oldugu korkulmasi gereken bir alan olarak
ogretildi. Sahsen ben de kendi yasadigim doénim noktasina
kadar kesinlikle hurafe ve korkulacak, asla girilmemesi ge-
reken bir alan derdim fakat gercek su ki; ne kadar 3 boyutlu
dizlemde yasadigimizi ve daha 6tesinin olmadigin diisin-
sek de 12 boyut var ve bu boyutlar ile zihnimizdeki blokajlan
actikca iletisimimiz artmaktadir. Isik kaynagina yaklastikca,
aldigimiz enerji ve bilgiler de kirliliginden kurtulup saflas-
maktadir. Tabii ki bu enerjileri kotiye kullananlar var ne ya-
zik ki, o ytizden dikkatli olmak ve bu kisi benim ve bitinin
faydasina mi galisiyor bunu sormak gerek.

& 5

Enerji calismalarnnin poptilerlesmesinin 2 sebebi var;

Sebebi duyusal olarak ¢ok algilayamasak da Dinya enerjisi
2012’den itibaren 5.boyuta yikseltilmeye basland: ve birgok
kisi uyanisa gecti. Bu ne demek; artik enerji 3 boyutlu diz-
lemden daha yukanya tasindi. Enerjinin yukanya tasinmasi
demek; icimizdeki bizi agag ceken dusik frekanslarn, ener-
jilerin yikselmek icin acgiga ¢tkmasi ve artik gérmezden gele-
medigimiz bir noktaya ulasmas, kisacasi ya enerjiyi dénistu-
rup yukseltecegiz ya da onu savas, 6fke, depresyon, hastalik
gibi patlamalar ile digant atmaya ¢alisacagiz. Ofke, daha cok
ofkeyi savas daha cok savasi, Uziintt daha ¢ok Gzintiyu do-
gurur. O yizden sizi asag) ceken enerjileri dontuistirmek, sizi
ve etrafinizdakileri yikseltip, dinyanin enerjisini de donus-
tirecektir. Hepimize 6nemli bir rol distiyor burada

Sebebi de bu yayginlagmay firsata cevirip, insanlann duy-
gulanyla oynayip sadece para kazanmaya caligan kigiler.
(6rn; eski sevgiliniz size geri donecek, sizden baskasini di-
sinemeyecek...vs) Bizim bagkalan tizerindeki etkimiz ancak
kendimizi donUgtiirerek, ornek olarak var olabilir. Bana geri
dénsln, beni sevsin enerji calismalan (bliyu hatta) baska bi-
risinin irade alanina girmektir ve hayatinin kontroliinii bagka
birine verdiginin kanmitidir. Sizi sadece bu yolla seven, 6zinu-
zU, gergeginizi sevmeyen birini gercekten hayatinizda istiyor
musunuz ve kendinizi bu kadar mi1 degersiz goriiyorsunuz?

Bilim ve spiritiiellik birbirinden ayr branglar mi?

Bilim ve spiritiellik (enerji) birbirine ¢ok zit konularmig gibi
bir kutuplasma s6z konusu, bilime inanlar bu tarafa, spiriti-
ellige inanlar diger tarafa gibi bir algl var. Ashnda ikisi i¢ ige
gecmis konular ama nedense insanlar bunu ¢ok kabul etmek
istemiyorlar. Bence bilimi tek sinirlandiran sey her seyi do-
kunsal ya da gorsel olarak agiklamaya ve kanitlamaya galis-
mast ve 5 duyuyla algilayamadigini gercek saymamasi, fakat
daha onceden de bahsettigim gibi 3 boyutta iken sadece 3
boyuttakileri 5 duyumuz ile algilayabiliriz, ama su an top-
lamda 12 boyut var ve o boyutlan algillayabilmemiz ancak
zihin ve enerji gicl ile gergeklesebiliyor. Hepimizin beynin-
de bu boyutlan algilayabilmek ve baglantimizi koparmamak
icin epifiz bezi yer almaktadir, fakat gelisen diinyada onu
kullanmay: ve nasil aktive edecegimizi unuttuk, tekrar og-
reniyoruz. Her durumu zihnimiz ile agtklamaya ¢alisiyoruz
ama asll bilgi biling altimizda yatiyor...

;A P w2l Al L =7 i

e Gercek ruhumuzda sakldir.
Ruhumuz her §eyi bilir ve kaydll’ll tutar Zaten bedenlerimizin enerjiden olustugu kanitlanmaisg bir tez,
ayni ,?ekilde dijnyanln da evrenin de kaylt enerji olmadan beden ve ruh bir olamiyor, organlar ¢alismi-
sistemi vardwr, insanlik nasil olugtu, yor, kimyasal reaksiyonlar gerceklesemiyor gibi... Her organ

ll dii difi'h bir duyguya bagh ve duygular yaratan da bizim inandigimiz
uzay, uzayular, evren, dunya, din, hayat inanclar, herkes kendi doktoru olabilecek nitelikte fakat baz

segimleri biitiin cevaplar r uhumu-’da, zihin limitlerimizi genisletip, unuttuklanimiz tekrardan ha-
evrende ve diinyada gizlidir. tirlamalyz.
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Her meslege sonsuz saygim var ama arttk zihnimizdeki limitleri ge-
nigletmemiz gerektiine inandifim i¢in bir animi anlatmak istiyorum,;
deprem zamani biriyle konusup duygulanmi aktarmak icin benim
yaslanimda bir psikologa gittim ve eger beraber seans yapacaksak giz-  { ¢ Hayatlmm, enerjimin

limiz saklimiz olmasin istedim ve kendi yasadigim gegmis yasam ile nasil degistigini gérdiikten sonra

insanlar bunu bilmeli, onlara
anlatmalryun ki benim yasadigim

ilgili deneyimimi anlattim, tabii ki neredeyse her ruh bilimi ile ilgilenen
uzmanlann yorumu gibi benim kafamdaki bogluklan doldurmak icin
oraya uygun hikayeler koydugumdan bahsetti ve kisacasi bana bayag

sikintih biri ya da sizofrenmisim gibi bakti. Ben de ona “eger sadece gibi kendilerini kaybolmus ve caresiz
kendi kafamdaki bosluklar dolduruyorsam baskasinda ise yaramama- hissetmesinler ve cocukluklarmndan

st lazim degil mi?” diye sordum ondan da evet cevabini alinca ona kisa beri anlamlandwramadiklarit §eyleri

bir enerji alan okumasi yapmayi teklif ettim ve kabul etti. (Bu konuda anlamlandurmalarina yardimet

acik oldugu igin aynca tegekkiir ediyorum) Enerji alanina baglandik-
tan sonra onunla ilgili atalarnindan gelen inanglan aktarmaya bagladim
ve kadin sok icerisinde gercekten cok etkilendigini ve su an dedigime
inandigini soyledi. Burada anlatmak istedigim zihnimizi limitler ile s1-
nirlandirmadan potansiyellere agtifimizda gergek degisimler, mucize-
ler baghyor. Tabii ki diinya ile baglantimizi bir kenara atalim demiyo-
rum, su an dinya dizlemindeysek 2 kavramin beraber ¢alismasinin
bizi dengeye getirecegine inaniyorum ve gergegimize yaklastiracagina.
Yiiksek benlik ve alt benlik nedir? Nasil ¢aligir?

Alt benlik; bizi ayni ac1 veren tecriibelerden korumaya caligan tarafi-
mizdir. Ayni travmalan yasamamamiz igin inanglan kaydeder ve si-
rekli tetiktedir. Eger oradaki inanglar dontismezse bu koruyuculuk, siz-
de anksiyeteye dontiisir.

Yiksek benlik; bizim en yiiksek potansiyelimizdeki ve en yliksek ener-
ji seviyemizdeki bilge benligimizdir ve bizi potansiyelimize ulastirmak
icin alt benligimizle birlikte ¢alisir ve donustiirilmesi gereken inancla-
nmizi genelde hayatta tecriibeler ile gosterir.

inanclar nasil olugur? Inanglan degistirirsek, bize ac1 veren duygular
da degisir mi?

inanglar ashinda yasadifimiz deneyimleri icsellestirmemiz ile olu-
sur (hatta bazen izledigimiz filmler, sarkilar bile etki eder) ve o olaya
objektif sekilde bakip inanci, enerjiyi serbest birakana kadar eko ha-
linde hep aynmi durumlan gekmeye baslanz hayatimiza. Ne zamanki
ders alinir, inang degigir o zaman sizdeki etkisi de degigir. Ornegin, ben
bilincaltimda sevilmem, dislaninm gibi bir inanca sahipsem hep beni
sevmeyecek, diglayacak insanlan cekerim hayatima ¢iinkd bu benim
o anki gercegimdir, inancimi bulup doénistirince gercegim de degi-
sir, yeni gergekler yaratmaya baslanm kendime. Cogu inang bize ait
degildir aslinda, ya DNA ‘miza islenmis sekilde atalanimizdan gelir ya
gecmis yasamlanmizdan ya ¢ocuklugumuzdaki aile iligkimizden. Eger
hayatimizi daha iyi, kaliteli yasamak, kendi gercegimizi olusturmak ve
bize yiik olan inanglardan ¢zglrlesmek istiyorsak onlann sugu deyip
oturamayiz, sorumluluk alip elimizi tasin altina koymamiz gerekir. So-
nugta onlar da o zamanki bilgi ve biling seviyesi ile ellerinden geleni
yapmusglar ya da yapmaya calismislar. Ilging bir bilgi de énce duygu
sonra inang olusuyor zannediyoruz fakat tam tersi aslinda ve bize asil
aci veren sey duygularimiz degil inandigimiz, i¢sellestirdigimiz kendi-
miz hakkindaki olumsuz algilarimizdir.

Kisaca inanglar degisir, duygular degisir...

olabileyim istedim. 99

Hayatimizda her istedigimiz gerceklesebilir mi?

Hem evet hem hayr. {lk 6nce istedigimiz sey bize mi ait ona bakma-
liy1z, bunun icin de kalbimizin sesini dinlememiz gerekir. Hayatta her
sey aslinda bizim yaydigimiz frekanslarla uyumlanir ve kalbin sesini
duyabilmek igin 6nce 6nindeki duymanizi engelleyen blokajlan arn-
dirmak gerekir. Sonrasinda hayat onuimiize dilegimizi yasayabilmek
icin firsatlar ¢ikanr, bu firsatlan gériip degerlendirebiliyor musun ona
bakar. Gergekten istiyor musun gerceklesmesini, yoksa bahanelere mi
siginiyorsun bunu sorar. Kalpten isteyip, firsatlar goriip harekete ge-
giyorsan da evet tabii ki gerceklesir. Ornegin, genelde ¢ok paramiz ol-
sun isteriz fakat eger biling altinda ¢ok paraya sahip olursam gevrem-
de kimse kalmaz gibi bir inang varsa, ¢ok para kazanabilecegin islerin
6nlnu farkinda olmadan kapatirsin, o blokaji kaldirdiktan sonra 6niine
firsatlar gelecektir bu firsatlar nasil degerlendirecegin konusu ise sana
kalmis.
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KAPAK ROPORTAJI

Zaman nasil igler? Gecmisteki inancglan degistirmek gelecegi
farkh sekilde insa etmek miimkiin mii?

Diunya 3 boyutlu dizleme gore kurgulanmistir, nasil her
seyi 3 boyut olarak goriiyorsak, zamani da 3 boyut olarak
algilanz; gecmis, simdi, gelecek. Fakat aslinda durum fark-
lidir. Zaman ve diger butlin sekiller evrende ve boyutlar
arasinda yuvarlaktir. Nasil zamaninda dinya diz sanili-
yordu ve yuvarlak oldugu kanitlandi, zaman da boyle ca-
lisir bas1 ve sonu yoktur ve her sey ayni “an”da hissedilir
ve olur. “An” da sifa dedigimiz de budur, o an sifalanirsin
ve gecmis ile gelecegin o “an”da degisir. Ornegin, bazen se-
bepsiz yere kendimizi koti hissederiz, modumuz dusuktir
ama aslinda buna sebep olacak hicbir durum da yoktur o
sirada hayatimizda, iste o zaman anlayabilirsiniz ki o ana
denk gelen bir zaman diizleminde serbest birakilmamaig ve
serbest birakilmaya hazir bir enerji, inang sizi rahatsiz et-
mektedir. Her serbest birakilmamis enerji, inang yasanan
olayin 2 kat1 yagta ve zamanda sana kendini hatirlatir. Or-
negin; 7 yasinda yagadigin bir olay 14 yasinda kendini hatir-
latir ve 14 yasinda ¢ozilmezse 28...vs. 1800 gibi tarihler igin
ise dikkat ederseniz 100 yilda 1 Diinya’'nin farkh yerlerinde
benzer durumlar ortaya ¢ikmaya baslar ta ki dersler alinip,
farkli bir inang, yol izlenene kadar...Gegmis inanglarnni de-
istirip, gelecegini farkli inga edebilir misin? Kesinlikle evet.
Hatta 1000 yillik inancglan bile tekrar insa edebilirsin. Nasil
mi1? Hepimiz DNA’larina atalanimizdan, ailemizden, gec-
mis yasamlanmizdan yuklenmis inang kodlanyla diinya-
ya geliyoruz ve kollektif biling diye yadsinamaz bir gercek
var. Su an ornegin bilingli zihnin ile ateist oldugunu sdyle,
bilin¢ altindan Allah’ a kars: hata yapmaya korkuyorum
gibi bir inanc¢ c¢ikarsa sasirma ya da feminizm savunucu-
su iken erkekler benden Ustundiir inanci ¢ikarsa... Demeye
calistigim bilingli zihnin ile su an her neye inanirsan inan
kollektif bilinc¢le binlerce yildir aktarilmig inanglar sistemi-
mizde hala var olmaktadir, ta ki bilin¢ altindaki inanclan
doniistirene kadar. Biling altindaki her inang degisiminde
gecmisin etkilerini ve gelecegi de degistirebilirsin ve bunu
herkes yaparsa diinya degisir. Clinki zihin inanglarina gore
gelecegini tayin eder, ornegin bir iliskide aldatildiysan, er-
kekler/kadinlar beni aldatir inancini benimsediysen ve bu
degismezse gelecegindeki iligkileri bu inanca gére olustu-
rursun ya kacarsin iligkilerden ya da seni aldatma potan-
siyeli olan kisileri hayatina gekersin ve gelecek iligkilerini
bu inanca gore tayin etmis olursun. Eger o aldatilan iliski-
deki alman gereken dersi alirsan, inancini da donustirir-
sen geleceginde daha sturdurulebilir, saglikli iligkiler cekme
sansini dogurursun ¢Uinkd artik zihin farkli bir geyin ola-
siligina inaniyordur. Bu hayal gibi gelebilir kulaga ama bu
%100 gercek ¢inki zamani “an”da durdurabilir ve istedigin
inang degisimlerini yapabilirsin, her degisen inang ile yay-
digin frekans degisir ve yaydigin frekans degistikce de etra-
findakilerin frekansini da etkilemeye baslarsin. Bu ylizden
korku frekansi, izintl frekans: yaymak iyi degildir, benzer
frekanslan cagngtinir. Fakat tabii ki bu korku ve Gzintd fre-
kansi seni kontrol etmek isteyen ve kendi hayatinin kont-
rolini eline almani istemeyenlerin kullandig bir taktik-
tir. Korkunun, uzintinin bitmesi onlann yararnna olmaz
clnki seni artik kontrol edemezler, bu ylzden de stirekli
bu duygulan tetikleyecek olaylar, durumlar yaratirlar, ya
da soylemlerde bulunurlar. Ve siz de daha kotiisi basima
gelir korkusuyla sineye cekersiniz, fakat bu dogru degildir
evrende her sey fazlasiyla vardir ve kitlik bilinci sadece bi-
zim zihinlerimizdedir. Bu duruma uyanan kisi negatif fre-
kanslardan kendini ayirmaya, kendine diledigi hayati insa
edecek firsatlan ¢ekmeye baglar. Artik negatif duygular,
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distnceler kisiyi beslememeye bagslar.

Neden insanlar kendini kaybolmus hissediyor?

Bunun en temel sebebi 3 boyutsal dizlemde bizi yaratan
151k kaynag tarafindan (Allah, Tann, Enerji, Anne, Baba,
Yaraticl) terk edildigimizi, terk etti§imizi disinmemizdir.
Isik kaynag en yuksek enerji seviyesidir, orada her ey saf-
tir, negatif enerjiler, negatif hisler yoktur ve hepimiz ondan
bir parga tasinz, aslinda hi¢ kaybolmamistir o bag sadece
artik nasil o baglantiy1 kuracagimizi unuttuk, korku salan
cezalandirncl inanclar ile, kendimizi cezalandirarak, ken-
dimizi negatif enerjilerde tutarak saf enerjimizi kaybettik
ve simdi tekrar hatirhyoruz ve o bagl icimizde ve disimizda
kuruyoruz. Fakat unutmamalyiz ki higbirimiz yuvamizdan
aynlmadik, atilmadik, terk edilmedik. insanhgm dikkat
ederseniz en korktugu sey birakmak ve birakilmaktir. Bir
iligkiyi, isi, ailesini, sevdiklerini ve 6lim korkusu da birak-
manin bir gesididir (dlinyayi, sevdiklerini). Ashnda hepimiz
basta yasadigimiz o aynlik “an”in ekosunu olusturuyoruz.
(Eko; bir duygunun, inancin degisene kadar benzer yanki-
larda hayatimizda yer almasidir.) Aslinda sadece bir siire-
ligine kendimizi bulabilmek, ¢zimiizi hatirlayabilmek ve
sevebilmek icin aynlmisizdir, tipki bir gocugun blyuytince
kendini olusturabilmek, bulabilmek i¢in evinden ayrnlmas:
gibi, bircok hata yapar ve hata yapa yapa dogruyu ogrenir
ona neyin iyi geldigini, neyi sevmedigini kesfeder aslinda
bu 6ziinl kesiftir ama bilir ki ailesi hep oradadir ve kendini
bulma yolculugundan sonra isterse evine, yuvasina donebi-
lecektir. Bu bilinci unuttugumuz ve yanls kaliplann iginde
hapsoldugumuz i¢in biling altimizda evimize déniis yolunu
kaybettigimizi distiniriz ya da ailemizin artik yaptigimiz
hatalardan dolay1 bizi sevmedigini ve istemedigini (1sik kay-
naginin). Aslinda biitiin bu yolculuk senin hata yaparak,
kendi dogrunu ogrenerek 6ziini bulma ve her haliyle ka-
bul etme ve sevme yolculugundur. Oz ise, benligine ait ol-
mayan inancglardan 6zglrlestigin, neyin sana ait oldugunu
buldugun ve kendini yasadigin halin.

Gercege nasil ulasabiliriz?

Gercek ruhumuzda saklidir. Ruhumuz her seyi bilir ve kay-
din tutar ayni sekilde diinyanin da evrenin de kayit sistemi
vardir, insanlik nasil olustu, uzay, uzaylilar, evren, diinya,
din, hayat segimleri biitin cevaplar ruhumuzda, evrende
ve diinyada gizlidir. E§er sana anlatilan yanlg bilgileri ¢oz-
mek istiyorsan ruhunun oniindeki blokajlan kaldir ve bil-
geligine gliven. Bize yiizyillardan beri olmasi gerekenler ve
olduguna inanilanlar anlatiliyor, bir seyi ne kadar ¢ok dil-
lendirirsen gergegin o olur. Ama bu dillendirdigin sey ger-
cekten saf gercegi yansitiyor mu?

Son s0z: Ben Aysu olarak eger kendini ifade edemeyen, her
seyden korkan, anksiyetesi yliksek, 6z glivensiz birinden her
gun yeni bir ben yaratabiliyorsam, yapamayacagimi disin-
digum seylere her giin bir adim daha yaklasip bagardigimi
goruyorsam, kendi gercekligimin pesine distiysem bunun
tek sebebi her seyin déniisebilecegine ve sinirlann asilabi-
lecegine olan inancimdir. Ve inanin sizden daha fazla gey
bildigini disinduginiz, sizi sinirlandiranlann gogunun
dedikleri dogru degil, tecriibeyle sabit. O ylizden kendinize
ve degisimin mimkiin olduguna inanmaktan vazge¢cmeyin.
Bu yola benimle ¢ikmay: tecriibe etmek isteyenler igin;
Instagram: kendini_bulmaya_giden_yol

€@ Ne kadar cok inanci kendinize yiik

ettiginizi goriince sasiracaksiniz ve
sonraswmnda bir rahatlama gelecek. 99
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€& Kokii derin olan yalniz asilamayan
durumlarda psikoterapi almaktan
cekinmemeliler. Son olarak eklemek isterim

ki bazen yalniz basimiza sorunlarunizi
cozemeyiz. Bu durumda destek almaktan
celkiinmemeliyiz. 99

Kendinizden biraz bahsedebilir misiniz?

Merhaba, ben Uzm. Klinik Psikolog S. Fulya Arabaci,
meslek hayatimdaki 7. Yihlmdayim ve aktif bir se-
kilde 5 senedir Kahramanmaras'ta kendi klinigimde
agirlikh eriskin olmak tizere Biligsel Davranisci Te-
rapi ve agirlikli Sema Terapi ekollerini kullanarak
ergen ve erigkin danisanlarla calismaktayim. Ulus-
lararasi onayli Sema Terapistlerden olmak icin aktif
bir gelisim siireci icindeyim. Bugiin ayni zamanda @
uzmpsk.fulyarabaci adli sosyal medya hesabimdan
psikolojinin ve psikolojik bilgilerin genis bir kitleye
ulasmasi adina bilgilendirici paylasimlar yapiyorum.

Yakin iligkilerde simirlari nasil koruruz?

Oncelikle soyle diyebilirim ki “tim” iligkilerimizde
korudugumuz sinirlar iligkilerimizin kalitesini arti-
racaktir. Korumak diyorum c¢unki aslinda hepimizin
dyle veya boyle bir sinin var. Fakat bazilanmiz igin
bu belirgin degil veya gelismeye muhtag bir konum-
da. Aslinda “sinirlar” konusu oldukca genis bir bas-
lik ama oncelikle “hayir” diyemedigimiz kisilere ve
konulara bir bakis atarak anlamaya baslayabiliriz
kendimizi. “Hayir” dedigimizde ne olacagini disu-
niyoruz? Belkiilk soru bu olabilir. Muhtemelen
cocukluktan bu yana gelistirdigimiz inancimiz artik
bizi -eger hayir dersen sevilmezsin, kizarlar, kabul
gormezsin, suclu olursun- gibi i¢ sesimizde boguyor.
Yani demek istiyorum ki korumak icin éncelikle bu
konu bizim icin nerede onu anlamaliyiz, anlayalim ki
¢OzUm icin adim atalim.
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_ Roportaj

ILISKILERIMIZDE
_ HAYIR
DIYEBILMELIYiZ

“Stur koymak veya kisaca” bana uygun degil hayr”
demek: benligimizi onaracaktir. Eger ergenlik déneminde
bir bireysek benlik gelisimini olumlu yénde etkileyecektir.

Erigkin bir bireyin ise gelisimine destek olacaktir. Igimizde
sinir ¢izemedigimizde bizi boyun egici yapan o i¢ sesimizle
miicadele etmeliyiz. Bunu yapmak i¢in en onemli ey
insanin kendini anlamast ve farkl bir davranig denemekten
kagimmmamasidir” sézleriyle, iliskilerde ‘hayir’ diyebilmenin

onemi altint ¢izerek vurgulayan Psikolog Fulya Arabact ile cok

keyifli bir réportaj yaptik.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

iliskide stmirlar nasil gizilir?

Aslinda en 6nemli bilmemiz gereken sey karsimiz-
dakine hayir dedigimizde bunun hep kot sonuglar
dogurmayacagl... Bu konuda endigsemiz oldugu igin
sinir ¢izmekte zorlaniyoruz en temelde. Kendi sinir-
lannmiz1 korumay: denedigimizde belki de korktugu-
muz gibi olmadigini gorecegiz. Deneyimledikce sinir-
lannmiz belirgin veya ise yarar hale gelecektir.

lligkilerimizde st koymanin énemi ve yéntemleri nelerdir?
Sinir koymak veya kisaca” bana uygun degil hayir”
demek benligimizi onaracaktir. Eger ergenlik done-
minde bir bireysek benlik gelisimini olumlu yonde
etkileyecektir. Erigkin bir bireyin ise gelisimine des-
tek olacaktir. Igimizde simir cizemedigimizde bizi
boyun egici yapan o i¢ sesimizle miicadele etmeliyiz.
Bunu yapmak icin en énemli sey insanin kendini an-
lamasi ve farkli bir davranis denemekten kagcinma-
masidir. Biraz 6nce de bahsettigim gibi hayir dersen
sevilmezsin, sana kizarlar inancina mahkum olma-
dan yeni deneyimler kazanmaya ¢alismaliy1z.

Son olarak eklemek istediginiz?

Bu konunun cocukluktan bu yana gelen bir konu ol-
dugunu eklemek istiyorum. Kisiler sinirlar konusun-
da kendilerini gelistirmek istediklerine hem cocukla-
nini hem de bugtinlerini anlamalilar. Ayni zamanda
sinirlar konusunu ele alan kitaplar var okuyucular-
miz bunlardan faydalanarak giinliik hayatlanna kat-
ki saglayabilirler. Son olarak eklemek isterim ki koku
derin olan yalniz asilamayan durumlarda psikotera-
pi almaktan ¢cekinmemeliler.

€ En onemli bilmemiz gereken sey
karsunmizdakine haywr dedigimizde bunun

hep kétii sonuglar dogurmayacagu... Aslinda
bilmeliyiz ki karsimizdakine hayiwr demenin
daima kétii sonuclart olmayacaktir.99
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Fashion Week

-

\,  Tasarmmci Recep Demiray, Yeni Kreasyonunu Londra Moda

) if e Haftasi'nda Sergiledi.
I ' Model Tugce Aral'm bas manken olarak podyuma ciktig
* 1 defileden elde edilen gelir ile Diyarbakir'da bir kéye kiitiiphane
I | kuruldu.




oda diinyasimim énemli bulusma noktalarindan

biri olan Londra Moda Haftasi'nda diinyaca

tinlit markalar yeni kreasyonlarimi sergiledi. 16-

20 Subat tarihleri arasinda diizenlenen moda
haftasinda, 6zel tasarimlarini sunan isimlerden biri de
uluslararast modacimiz Recep Demiray oldu. Gectigimiz
yil Milano Moda Haftasi’'nda koleksiyonuyla dikkatleri tize-
rine cekmeyi basaran Recep Demiray, bu kez Ingilterenin
baskenti Londra’da Tiirk moda riizgar: estirdi.

o

NECEF DEMIEAY
kAN RN AN BPERTERLSiEREE

Leonardo Royal Tower Bridge London Hotel'de dii- cikardi. Unlii Tiirk model Tugce Aral, podyumda bas
zenlenen defilede Recep Demiray, 2024 sonbahar-kis manken olarak yiiriiddii. Giorgina Ferri sponsorlugun-
kreasyonunda yer alan 20 ozel tasarmmini goriciiye dayapilan defile, seckin davetlilerden biiytik alkis aldi.
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’f? efilenin finalinde konukla-
rini selamlayan Recep De-

miray, Londra Moda Haf-

tasr'nda Tirk bir tasarimer
p pf O©larakyeralmaktan dolay: cok mutlu _
oldugunu belirtti. Defileden elde edi- ! ) “oEE -
lecek geliri kendisi icin 6zel anlanm \ ‘

olan bir sosyal sorumluluk projesinde
degerlendirecegini belirten Recep
Demiray, “Londra’da iilkemi temsil
etmekten dolayi cok gururluyum.
) Y Giorgina Ferri sponsorlugunda yapti-
\ gim bu defileden elde edilecek gelir ile
memleketim olan Diyarbakir’da Sel-
man Kdyii Orta Okulu 6grencilerine
bir kiitiiphane kuracagiz” ded.i.

RECEF DEMIRAY
GIEREINA FERRI ANA SPONSORLOEUNDA

-

Huay
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She and Girls Dergisi’ne kendinizden ve kariyerinizden bahse-
debilir misiniz? .

Evli ve bir kiz annesiyim. Bankacilik mezunuyum. Isletme
okudum, bu isi yaptigimdan dolay: Mali Misavirligi birak-
tim. Once nefes egzersizlerini aktif ederek, yoga, meditas-
yon, access bars, cakra dengeleme, ayurveda, bilingalt1 te-
mizligi, kuantum diislince teknigi, regresyon, theta healing,
enerji calismalan, reiki, lucid riyalan gérme kendimce yo-
netme, astral seyahat, aile dizimi, gecmis yasam dongiileri,
karma analizi ve ¢6zim yollan hakkinda galigmalar yapip
bati ve vedik astroloji egitimi aldim. Profesyonel anlamda
bu isi yaklasik 10 yildir yapmaktayim.

Bat1 ve Vedik Astroloji ile yollariniz nasil kesisti?

flk bagta egitim aldim yillarca Bat tarafinda danigmanhk
yapsam da gercekteki sorularima cevap bulamadim ve son-
rasinda merak ve arastirma ile vedik astrolojiyi kegfettim.
Tamamen kisinin bu dinyada gercekteki ruhsal amacini
bulmak yani dharmasini tamamlamak igin kadim bilgilere
sahip tarihi M.O. yillara dayanan bir ilimdir.

Vedik Astroloji nedir? Bati Astrolojiden farki nedir?
Aralaninda en buytk fark Dinya'miz yalpalayarak doner-
ken 72 yilda 1 derece geriye dogru kayar buna ayanamsa
denir. Vedik bunu hesaplar bati sadece giin déntimlerini
tek bir tarih alarak burg bazh yorumlar.

Danisanlariniza ne gibi hizmetler veriyorsunuz?

Dogum harita analizi, iligki ve kariyer danismanhigy, cocuk
harita yorumlamasi, yillik danigmanlik, tek soru veya 6ngo-
ri teknigi ile cevaplar arama, son olarak karma analizi ve
blokajlan ¢ozimleme yontemleri gibi hizmetler sunmakta-
yim.

Son olarak 6niimiizdeki aylarda burclar1 neler bekliyor?
Kisaca bahsedebilir misiniz?

Diunya'nin farkindalik ve biling diizeyinin si¢rayisina hakim
olacagini gorecegiz.

Kog burcu: Kisisel hedefler ve kazanma ile ilgili sinavlar ver-
mekle birlikte diismanlarla savagma sonucu ruhsal anlam-
da sikintilanniz artabilir. Yilin ikinci yansi cok ¢galismanizin
karsihigim alsaniz da kendinize zaman ayirmayi unutma-
yiniz.

Boga burcu: Uzun zamandir hayatinizi oturtmak adina zor-
landigimiz dénemlerdesiniz. Mayis ayindan itibaren 1 yil
boyunca gevrenizde gérinir olacaksiniz eski enerjiniz geri
gelecek.
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DUNYANIN
FARKINDALIK DUZEYI
ARTACAK

Astrolojiye olan ilgi alanint daha da genisleterek batt ve
vedik astroloji de uzmanlik alanina dahil eden Astrolog
Aynur Kaya Kavanoz ile astrolojiye dair her seyi ve
yuin burglara neler getirecegini konugtuk.

Réportaj: Melek Senol

Ikizler Burcu: Ev ve yuva alanlarinda degisim veya kariyerde
risk alma olasiliginiz yiksek. Yeni is degisikligi olabilir.

Yengeg Burcu: Belki de bu yil zorlanmalan en ¢ok siz yasi-
yorsunuz, ruhsal anlamda ice ¢ekilme, kronik rahatsizlikla-
nniz varsa onlar tetiklenebilir, saglik kontrollerinizi thmal
etmeyiniz. Kariyerde degisim veya maddi kazanclannizda
artiglar olabilir.

Aslan Burcu: Evlilik veya ortakl iligkilerde zorlanmalar ar-
tarken bilhassa saglhiginiza dikkat ediniz. Manevi alanda
hissiyatlar artabilir ama hayatinizda degisim déniisim et-
kileri de hakim olacaktir. Yilin ikinci yansi islerinizde artig-
lar olabilir.

Bagak Burcu: Bekar bagaklar bu yil glizel baglangiclar yapa-
bilir. iskolik olabilir veya cevresinde ona diismanlik yapan-
lar ile savasi kazanacaktir.

Terazi Burcu: Hissiyatlar artabilir, fazlaca hayatin kogus-
turmacasinda kendinizi kaybedebilirsiniz. Bagisiklik siste-
minize dikkat ediniz. Evlilik veya ortakl islerinizde giizel
kazanglar saglayabilirsiniz.

Akrep Burcu: Gocuklanniz varsa onlarla ilgilenebilir veya
cocuk sahibi olmak isteyenler icin bilhassa yilin ikinci yarn-
s1 destekleyici etkiler mevcut. Yogun ¢alisma temposu sizi
yormus olsa da Mayis'tan sonra esinizle ilgili degisimler
olabilir.

Yay Burcu: Tasinmaz mal alimi veya tasinma konulan giin-
demde olurken anne veya ¢ocugunuzla ilgilenmek zorunda
kalabilirsiniz. Eger ¢calisiyorsaniz gecmisten gelen konularla
ugragabilirsiniz.

Oglak Burcu: Parasal kazanclarda daralma veya istediginizi
alma konusunda sorunlar yasayabilirsiniz. Fakat degisim
isterken risk alabilir ve atilim yapabilirsiniz.

Kova Burcu: Uzun zamandir icinize ¢ekilmis veya kendinizi
yalniz hissetmis olabilirsiniz. Birikimlerinizi degerlendire-
bilir fakat kredi gibi konularda riskli adimlar atmayiniz.

Balik Burcu: Bu donemde surekli kendinizle ilgilenebilir ya-
sadiklannizi abartabilirsiniz. Esinizle ilgili sorunlarla yuz-
lesmek veya eski konular giindeminizde olabilir. Parasal
kazanglarda birikimlerinizi mayis sonrast degerlendirebi-
lirsiniz.

€@ Diinya’min farkindalik ve

biling diizeyinin sicrayisina hakim
olacagwni gorecegiz. 99
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SiZ DEGISIN Ki DUNYA
DEGISSIN

“I¢ huzurunuzu ve dengenizi bulmak icin, kendinizi daha derin bir diizeyde tanumak ve igsel
potansiyelinizi agiga ¢itkarmak igin Thetahealing T deneyerek kendinize bir iyilik yapn..
Hayalini kurdugunuz hayatt yasamak igin once kendinizi degistirin. Siz degisin ki diinya degl§szn

Degisim ve déniisiimii bu i¢ten sozleriyle ifade eden Thetahealing ve Regresyon Terapisti
Aycan Vatansever ile bu egsiz enerjiyi konustuk.

Gelin kendisinden tiim sihirlerini 6grenelim...

Q@ Thetahealing’in etkisi, kisiden kisiye ve neyi degistirmelk
istediginize bagli olarak degisir. Bazi insanlar seans sirasinda veya
hemen sonrasinda aminda bir fark hissederken, bazilarinda ise

degisim zamanla daha kademeli olarak ortaya ¢cikar. 99

Réportaj: Melek Senol
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ikayenizle baslamak isterim?

Merhaba ben Aycan VATAN-
SEVER. Tekirdag Corlu'da ya-
siyorum. Biiro Yonetimi ve
Sekreterlik ile Cocuk Geligimi
bolumlerinden mezunum. Egiti-
mimi tamamladiktan sonra on
iki yildan beri egitim sektoriinde
calisiyorum. Bu slirecte bir siirt gizel ruhu tanima
firsatim oldu. Tabi bu giizelliklerin yani sira zaman
zaman olumsuz etkilerle de karsilastim. “Hep ayni
seyleri yasityorum, artik bu ben degilim! Kendimi de-
Sistirip 6zime donmem gerekiyor” dedigim anda ener-
ji anlaminda egitimler alarak hayatimdaki negatifleri
uzaklastirmayi, yok etmeyi 6grendim. Icimdeki degisi-
mi baglatarak hayatimi da degistirmeye bagladim. Bu
derin ve donustirici gicl kesfetmekten ve bagkala-
nnin da bu yolda ilerlemesine destek olmaktan biytik
bir mutluluk duyuyorum. Farkl konular {izerinde da-
niganlanmla ¢alismayl ve onlara rehberlik etmeyi ¢ok
seviyorum.

Kendimi bulma ve bilme yolculugumda;

Kundalini Reiki,

Money Reiki,

Spiritiel Dovsing,

Sarkacg,

Yasam Koglugu,

Aile Danigmanlgi,

Nefes Koglugu,

Aile Dizimi,

Meditasyon,

JAAS Arinma Sistemi,

Thetahealing,

Regresyon

Egitimleri alarak siz danisanlanma daha fazla yardim-
c1 olup bu essiz dontisime katkida bulunmay: amag-
ladim.

Isik ve Sevgiyle Kalin,
Aycan VATANSEVER

Uzmanhk alanimz nedir?

Uzmanlik alamim Thetahealing ve Regresyon Terapisi.
Seanslanimda kisinin bir sorun kargisindaki bilingal-
tindaki kok nedenini bulup, ¢ekip, ¢ikanp, dénisti-
riyorum. Bazi durumlarda da bu alanda bildigim tim
sifa alanlanni da seansa ekleyerek sonuca ulagimi ko-
laylastinyorum.

Regresyon terapisi nedir?

Regresyon terapisi ge¢cmis yasamlar veya travmatik
anilarla baglantili sorunlan ¢ézmek icin kullanilan bir
psikoterapi yontemidir. Latincede geri gitme anlamina
gelir. Kisi yagsadigl negatif olay veya duyguyu seans si-
rasinda tekrar yasayip, onu o noktada bulup, ortadan
kaldirmis olur.

Regresyon terapisi kimlere uygulanir?

Travmatik anilara sahip olan kisilere, fobi sahiplerine,
anksiyete bozuklugu olanlara, depresyon ve duygusal
problemler yasayan, kisisel farkindahgini artirmak is-
teyen kisilere uygulanabilir.
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€ Thetahealing, dogru sekilde
uygulandiginda genellikle zararl
olmayan bir tekniktir. Ancak, her
tibbi veya ruhsal uygulamada oldugu
gibi, uygun olmayan veya deneyimsiz
bir sekilde uygulandiginda olumsuz
sonuclar ortaya citkabilir. 9
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KAPAK ROPORTAJI

Thetahealing nedir?

Thetahealing, enerji ve zihin gliclini
kullanarak fiziksel, duygusal ve ruhsal
lyilesmeyi hedefleyen bir enerji iyilegtir-
me yontemidir. Bu teknik, meditasyon
ve niyet gici gibi yontemlerle bilin-
calti seviyesinde degisiklikler yapma-
y1 amagclar. Thetahealing, Theta beyin
dalgalarinin (4-7 Hz. aralifinda) kulla-
nilmasina dayanir. Bu beyin dalgalan-
nin aktivasyonu, bilingalti zihnimizin
daha erisilebilir oldugu bir durumdadir
ve derin diizeyde doniisimi miumkin
kilar. Thetahealing uygulayicilarn, bu
beyin dalgalanni kullanarak bireylerin
zihinsel ve duygusal blokajlan ortadan
kaldirmaya ve daha olumlu bir yagam
deneyimi yaratmaya calisirlar. Theta-
healing seanslan, bir uygulayiciyla bi-
rebir yapilabilecegi gibi grup seanslan
seklinde de gerceklestirilebilir. Bu se-
anslar sirasinda, katilimcilar genellikle
derin bir gevseme durumuna girer ve
zihinlerini olumlu degisikliklere acik
hale getirirler. Uygulayicilar, katilimci-
lann bilincaltindaki olumsuz inanclan,
korkulan veya blokajlan tespit etmeye
ve bunlan pozitif ve saglikll distinceler-
le degistirmeye calisirlar. Thetahealing,
bedenin kendi dogal iyilesme siirecini
tegvik eder ve bireyin yasaminda pozitif
degisikliklere yol acabilir. Ancak, kisi-
nin saglik durumuyla ilgili herhangi bir
sorun oldugunda, profesyonel tibbi yar-
dim almasi 6nemlidir ve Thetahealing
bu yardimin yerini almaz.

Thetahealing nasil uygulanmr?

Meditasyon yoluyla beynin theta beyin
dalga frekansina ulasarak bilingalti-
na erismeyi ve bilingaltindaki inang ve
programlan degistirmeyi amaclar.
Thetahealing uygulamasi, uygulayici
ve danisan arasinda ylz ylze, telefonla
veya gorintili arama yoluyla yapilabi-
lir. Seanslar genellikle 1-1,5 saat stirer.
Hazirlik, Theta dalgasina ulagma, Bilin-
caltina erisim, inang¢ ve programlarnn
degistirilmesi, tamamlama agamalarni
gerceklestirerek uygulanir.

Thetahealing etkisi ne zaman baglar?
Thetahealing’in etkisi, kisiden kisiye
ve neyl degistirmek istediginize bagh
olarak degisir. Bazi insanlar seans si-
rasinda veya hemen sonrasinda anin-
da bir fark hissederken, bazilarinda ise
degisim zamanla daha kademeli olarak
ortaya ¢ikar. Daha kokli ve derin inang-
lar ile programlar, degismesi daha uzun
zaman alabilir. Tabi bunda danisanin
etkisi de biytiktiir. Danigan degisim igin
istekli ve acik ise donlisimun etkisini
hizlandirabilir.
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@ Regresyon terapisi gecmis
yasamlar veya travmatik
anilarla baglantili
sorunlari cozmek icin
kullanilan bir psikoterapi
yontemidir.”
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KAPAK ROPORTAJI

Thetahealing kendi kendine yapilir mi?

Evet, thetahealing kendi kendine yapilabilir. Kisi temel
teknikleri biliyorsa, beynini theta dalgasinda tutabiliyor-
sa, diizenli olarak meditasyon yapiyorsa, kendisine kine-
siyoloji uygulayarak bilingaltindaki olumsuz inanglan ve
programlan belirleyip, bunlann daha olumlu inanclar ve
programlarla degistirebilir. Bu yontemle stres ve kaygiy1
azaltip, kendine gliveni ve Ozsaygiyl attirarak fiziksel ve
ruhsal sifay: destekleyebilirsiniz.

Thetahealing’in zararlari nelerdir?

Thetahealing, dogru sekilde uygulandiginda genellikle za-
rarli olmayan bir tekniktir. Ancak, her tibbi veya ruhsal uy-
gulamada oldugu gibi, uygun olmayan veya deneyimsiz bir

4 | .
: l

} € Meditasyon yoluyla beynin theta beyin

dalga frekansina ulasarak bilincaltina
erismeyi ve bilincaltindaki inang ve

programlart degistirmeyi amaclar. 99
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sekilde uygulandiginda olumsuz sonuglar ortaya cikabilir.
Bazi kisiler, derin i¢sel ¢calismalar sirasinda duygusal veya
psikolojik reaksiyonlar yasayabilirler. Bu reaksiyonlar, ge-
cici olarak rahatsizlik veya anksiyete gibi belirtilerle ken-
dini gosterebilir. Bunun icin herhangi bir tibbi durumunuz
varsa, Oncelikle bir saglik uzmanina danismaniz 6nemlidir.

Son olarak...

ic huzurunuzu ve dengenizi bulmak icin, kendinizi daha
derin bir diizeyde tamimak ve igsel potansiyelinizi agiga G-
karmak icin Thetahealing’i deneyerek kendinize bir iyilik
yapin...

Hayalini kurdugunuz hayati yagsamak icin 6nce kendinizi
degistirin. Siz degisin ki diinya degissin.
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_ Gitizellik ve Bakim

Tiim cilt tiplerine uygun

saglikle coziimler COSMED de

COSMED, cinsiyet ya da yas farke olmaksizin saglikl bakum
herkese ula§tlrmaya devam ediyor. Her bir iiriiniinii giiglit
ve uzun arastirmalar sonucunda, diinya standartlarinda
ireterek eczact ve dermatologlarin tavsiyeleriyle son kullanictya
ulastiran marka, tiim cilt tiplerine é6zel ¢oziimler sunuwyor.

smanh'min giizellik sirr olan, harem ka-

dinlarinin parlak ve piirtizsiiz bir cilt elde

etmek icin kullandiklar1 Cigdem Cicegi ile

formile edilmis bir dermokozmetik mar-
kasi olan COSMED, saghkh cilt bakim tiriinleri gelis-
tirmeye devam ediyor.

Cilt tonu esitsizliklerini diizeltirken
lekelerl savastyor

Formiiliindeki Azelaik Asit ile cilt tonu esitsizliklerini
diizelten ‘Skinologist %10 Azelaic Solution’; aym za-
man da lekelerle de savasiyor. Haftada 2 ya da 3 kez
aksamlar1 uygulanan iirtin, icerdiginde yer alan yesil
cayla da antioksidan etki gostererek daha canh ve par-
lak bir cilt gériintimii saghyor. G6zenek goriiniimiinii
dengeleyerek leke gortimtimiinii azaltmaya yardimei
olan soliisyon, saghkh bir cilt bakim ¢oziimii olarak
dikkat cekiyor.

Yagli ve akne egilimli ciltlere o6zel jel

Karma, yagh ve akneye egilimli ciltler icin gelistirilen
‘Complete Benefit Purifying Facial Cleanser’; salisilik
asit, aloe vera ve yesil cay 6zleri iceriyor. Aridirici yiiz
temizleme jeli, ciltteki sebumu dengelerken piiriizleri
azaltarak piiriizsiiz bir gérintim elde edilmesini sag-
liyor. Hem sabah hem de aksam kullanmlabilen tiriin,
akne ve siyah nokta sorunlarma ¢éziim sunuyor, kisa
siirede etkisini gosteriyor.

COSMED

tflele ben
TTFYTNI
WALANCING
CREAM
e Matiflar- o
puaklibir st

wrtviam ha i
1 conbnmimg $TAGA
Gl Fimdood and
uF Chrvams

L

Y

COSMED Complete Benefit, Matifying&
Rebalancing Cream 649,90 TL
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Matlastirict ve dengeleyici etki

‘Complete Benefit, Matifying & Rebalancing Cream’;
yagli, karma ve akne egilimli ciltleri nemlendirirken
ciltteki sebum dengesini de diizenliyor. Salisilik asit,
Zinc PCA, Sodium PCA ile cildi nemlendiren tiriin,
yag dengesini saglamaya da yardime oluyor. Patentli
aktif AC.NET ile siyah nokta olusumunu engellemeye
ve ciltte olusan bakterilerin arindirilmasina yardimer

COSMED

SHMECEUTICALS

mplete henefil
[FYING FACIA
CLEANSER

mit Visage Purifianl
nicing daily face wasl
ubnted with N4,

i Aetd, Zine PLA (o
oty Chrysanting

pH: 55

He

w00 ml €/ 6,76 Lo

COSMED Complete Benefit Purifying
Facial Cleanser 469,90 TL

www.sheandgirls.com

olan krem, mat bir goriiniim olusturuyor. Sabah ve ak-
sam kullanilabilen ve cildin nem kapasitesini artiran
‘Matifying & Rebalancing Cream’, cildin yenilenme sii-
recini de hizlandiriyor.

COSMED Cosmeceuticals'm uluslararasi standart-
lardaki giivenilir tirtinleri; yetkili eczaneler, sephora.
com.tr ve Watsons magazalarinda satisa sunuluyor.

57200,

COSMED

COSMECEUTICALS
ANATOLEA

SKINOLOGIST

RO 10% Azelaic Solution

Artive Azelaie Acid B

Ingredlents | Green Tea Leaf \Watet
Madecassoside
Miacinarnide

Dermtsiogically tested | 30l

#

COSMED Skinologist %10
Azelaic Solution 999,90 TL
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BEDEN TERAPISI ILE
BUTUNCUL ETKI

“Biitiinlestirici kraniosakral terapi sorunun ana sebebini bulup onu diizeltmek
tizerine ¢alisir ve ana sebep bulunup tedavi edildiginde viicutta buna bagl olan
bircok islev bozuklugu diizelir. Yontem ayni zamanda viicudun dogal iyilesme
stirecinin baslamast icin viicudun bloke olmus dokularin kilidini agmak iizerine
calisir ve bu sayede biitiinciil bir tedavi saglar.”

Beden Terapisti Suant Giindiiz ile bedeni biitiinlestirici tiim tedavi yontemlerini ve
beraberinde gelen fiziksel degisimleri konustuk.
Buyurun sohbetimize!

€ Saglikli kaslar, iskelet ve fasya icin hareket sart.
Problem seansla coziiliince insanlar tamamen
gective bir daha asla donmeyecelk diye diisiiniiyor.
Bu tabii ki bir hayal degil ancak tek basina seans
almak ne yazik ki yeterli degil. 99

Réportaj: Melek Senol
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uant Giindiiz kimdir,
beden terapisti olma
hikayesi nasil basla-
mistir?

42 yasindayim, Mar-
mara Universite-
si Beden Egitimi ve
Spor Yiksekoku-
lu mezunuyum. Mezun olduktan sonra
fitness antrendrligy, yizme antrendrligi,
step aerobic egitmenligi ve yaz okullarinda
ogretmenlik yaptim. Kurumsalda calisti-
gim bir donem de oldu daha sonra kendi
pilates stidyomu actim. Bu ddnemde giin-
delik hayatimi epeyce kot etkileyen bo-
yun fitiklanm sebebiyle ameliyat olmam
gerekti. Farkli uzman doktorlarla gorisip,
ameliyat siireciyle ilgili detayh bilgi aldik-
tan sonra bu siirece gok sicak bakmamaya
ve ameliyati son care olarak diisinmeye
bagladim. Bu asamada alternatif teda-
vi yollan arastinrken su anda yapmakta
oldugum beden terapisi alaninin uzman
isimlerinden biriyle yolum kesisti. Kendi-
sinden aldigim seans sonunda agnlanm-
dan ve ameliyattan kurtuldum. Bunun
Uzerine beden terapisti olmaya karar ver-
dim ve stidyomu devrettim. Beden terapi-
si ile ilgili bircok egitim aldim ve almaya
devam ediyorum. Yaklasik 6 yildir beden
terapisti olarak ¢alisiyorum.

Beden terapisi nedir? Nasil uygulanir?

Beden terapisi gesitli terapi yontemlerini
(Butiinlestirici Kraniosakral Terapi, Noro-
muskiler Reset, Fasya, Tetik Nokta Masa-
j1, Tok-Sen Terapi, Derin Bag Doku Masaj,
Ic Organ Masaji, Refleksoloji vs..) bir ara-
da kullanarak kas iskelet sistemi ve bag
doku Uzerinde stres, diizensiz beslenme,
yanlis yapilan egzersiz gibi durumlarn
sebep oldugu postir bozukluklarna ve
agn yaratan problemlere yumusak doku
manipilasyonlarn ile ¢cozim getiren bir ta-
mamlayic tip yontemidir. Seansin baginda
danigsanin sikintilanna sebep olan ginlik
aliskanliklan ve fiziki travma ge¢misi de-
gerlendirilir. Bedeni biitincil bir yaklasim
ile ele alarak birbirini etkileyen sorunlarn
kaynagin bulup diizeltme mantigiyla ca-
ligir.

Seans sonunda sorunun tekrarlamamasi
icin gergin kaslan gevsetme, gligsiiz kasla-
n glclendirme lzerine basit giinliik uygu-
lanabilir egzersizler gosterilir.

Bahsettiginiz tekniklerin hepsini kullantyor
musunuz seanslarinizda?

Daha bitiincil bir tedavi imkani sundugu
icin ¢ogunlukla butiinlestirici kraniosak-
ral terapi ve noromiiskiler reset teknigi-
ni kullaniyorum. Nadiren de olsa gerekli
gordigim durumlarda diger teknikleri de
kullaniyorum.

www.sheandgirls.com

e En onemli ézelligi biitiinciil
bir tedavi yontemi olmast.
Sorunun ana sebebini bulup
onu diizeltmek iizerine calisir
ve ana sebep bulunup tedavi
edildiginde viicutta buna bagli
olan bircok islev bozuklugu
diizelir. 9
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KAPAK ROPORTAJI

; Biitiinlestirici kraniosakral terapi nedir?
f Bitlinlestirici Kraniosakral Terapi, osteopati ve kra-
- ! niosakral c¢alismalardan yararlanan terapotik bir
yaklagimdir. Osteopat Dr. Oren Dotan tarafindan ge-
i | listirilmistir. Yaklasim, cok cesitli akut ve kronik so-
! f runlann tedavisine olanak taniyan teshis ve tedavi
i yontemlerini icerir. Iskelet kas sistemini, i¢ organ sis-
temini, hormonal sistemi, sindirim sistemini, fasyay1
ve daha fazlasin tedavi eden cesitli teknikleri kran-
yosakral terapiye uyarlanmis yontemlerle birlegtirir.
Insan viicudu bir biitiindiir, hicbir parganin bagimsiz
olarak hareket etmedigi entegre bir yapidir. Vicudun
bir bolimindeki anormal yapilar veya iglevler diger
bolimler Gzerinde ve dolayisiyla bir biitiin olarak vi-
cut uzerinde olumsuz etkiler yaratir. Vilcuttaki her
degisiklik belirli bir bolgedeki iglevi etkiler. Ornegin
temporal kemikteki islev bozuklugu kulagin islevini
etkileyebilir. Donuk omuz oldugunu diistinen birinin
asil sorunu sfenoid kemiginde olabilir. Bitlnlestirici
kraniosakral terapi sorunun ana sebebini bulup onu
diizeltmek tzerine calisir ve ana sebep bulunup te-
davi edildiginde vicutta buna bagh olan bircok islev
bozuklugu duzelir. Yontem ayni zamanda vicudun
dogal iyilesme slirecinin baslamasi i¢in viicudun blo-
ke olmus dokularinin kilidini agmak UGzerine ¢aligir ve

bu sayede bitiincil bir tedavi saglar.

Néromiiskiiler reset teknigi nedir?

Uygulamali Kinesiyoloji ve Manuel Terapinin mikem-
mel bir sentezi olan Noromiiskiler Reset Teknigi, on-
larca yil siiren klinik tecriibeler sonucu gelistirilmistir.
NRT’de hedef, kaslar, sinir sistemini, i¢ organlarn ve
zihni yeni dogdugumuz zamanki mukemmel saghkh
ve uyumlu hallerine geri getirmektir. Kazalar, trav-
malar, kotl beslenme, zarar veren cevre kosullan ve
stres nedeni ile vicudumuz ve zihnimiz zarar gérur ve
cogunlukla bu negatif etkileri de devam ettirir. Yillar
once ayagl burkulan bir kiginin hala topalladigina ya
da uzunca bir zaman canta tasimis kisinin bir omzu-
nu bilingsiz bir gekilde hala yukanda tuttuguna mut-
laka gahit olmussunuzdur. NRT'nin en énemli ézelligi
asirl uyarilmig veya asirl duyarsizlagmis sinir uglanni
yeniden fonksiyonel hale getirmesidir. NRT de fonksi-
yon bozuklugu gosteren reseptorlere uygun stimiilas-
yonlar yapilir. Boylece sinir ug¢larnnin kalici bir sekilde
fonksiyonel hale gelmeleri saglanir.

Beden Terapisi Hangi Durumlarda Etkilidir?

- Boyun, sirt ve bel agrilan

- Belli seviyedeki fitiklar

- Postiir bozukluklan

- Kaza sonucu olusan omurga travmalan

- Bag, boyun ve omuz gerginlikleri

- Donuk omuz

- Siyatik

- Karpal tiinel sendromu

- Disk kaymasi

- Skolyoz

- Tenisci dirsegi

- Migren ve bag agnlan

- Skar doku

- Sportif faaliyetler neticesinde gelisen semptomlar
- Cene ve dis stkmak

- Somatik problemler

- Belirli bir nedene dayanmayan tim agn sikayetleri
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€@ Daha biitiinciil bir tedavi
imkam sundugu icin
cogunlukla biitiinlestirici
kraniosakral terapi
ve noromiiskiiler reset
teknigini kullantyorum.
Nadiren de olsa gerekli
gordiigiim durumlarda
diger teknikleri de
kullantyorum. 99
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Seanstan once ve sonra dikkat edilmesi gereken bir konu || |
var mi?

Seansa stkmayan rahat pamuklu kiyafetlerle gelinme-
si ve seans sirasinda rahat olunmasi énemli.
Butlnlestirici kraniosakral terapiyle parasempatik si-
nir sistemi aktif olur, iyilesmenin devam edebilmesi
ve vicudun baglatilan degisiklikleri uygulayabilmesi
icin seanstan sonraki 24 saati dinlenerek gecirmek ¢ok
onemlidir. Parasempatik sinir sistemi aktif oldugunda
vicut kendini daha verimli bir gekilde iyilestirir.
Devam eden 2 gln iginde viicut kendini yeniden di-
zenlerken tedaviye bir yanit olarak verilen fiziksel ve
duygusal tepkiler normaldir. Bu durum 2-3 giin sonra
kaybolur.

Beden terapisi hayatimizin bir parcasi olmal ve diizenli bir
sekilde seans almali miyiz yoksa tek seansta kesin ¢6ziim
oluyor mu?

Bu sorunun cevab: kisiden kisiye ve probleme gore
degisiyor fakat hicbir zaman dizenli alinan seanslar
hedeflemiyoruz. Akut problemler genelde tek bazen
2 seansta ¢ozllebilirken 15-20 yildir devam eden bir
problem elbette tek seansta ¢ozilemeyebiliyor. Co-
zulse bile viicut ¢ok uzun zamandir o bozuk postiirde
oldugu i¢in oraya geri dénme egiliminde oluyor. Bu
noktada danmisanin farkindalik sahibi olmasi, verilen
tavsiyelere uymasi ve kendini ¢ok iyi gdzlemlemesi
gerekiyor. Clinkii problem her zaman sadece kas bo-
yutunda olmayabiliyor. Alinan seans sonunda sorun
tamamen ortadan kalmis fakat kéti beslenmeyle ya
da stresle ilgili bir sebepten geri déntiiyor olabilir. Prob-
leme sebep olan kok nedeni iyi anlayip ¢6zmek prob-
lemi de ¢ozecektir.

Biitiinlestirici kraniosakral terapiyi diger terapi yontemle-
rinden ayiran belirgin ozellikler nelerdir?

En 6nemli 6zelligi biitiincil bir tedavi yontemi olmasi.
Sorunun ana sebebini bulup onu dizeltmek tizerine
calisir ve ana sebep bulunup tedavi edildiginde vii-
cutta buna bagl olan birgok islev bozuklugu diizelir.
Vicutta dogal iyilesme sirecinin baglamasi i¢in bloke
olmus dokularnn kilidini agmak tizerine ¢alisir ve yine
bu sayede butlncul bir tedavi saglar. Yontem, diger
bircok farkh yontemin teorilerini kraniosakral sisteme
baglar. Tedavi, kraniyal yaklagima bagl olarak yumu-
saktir.

Bir beden terapisti olarak insanlara dnerebileceginiz en te-
mel ve siirdiiriilebilir aigkanhklar nelerdir?

Saglikli kaslar, iskelet ve fasya icin hareket sart. Prob-
lem seansla ¢ozulince insanlar tamamen gecti ve bir
daha asla donmeyecek diye diistiniiyor. Bu tabii ki bir
hayal degil ancak tek basina seans almak ne yazik ki
yeterli degil. Viicudunu giiclendirip esnetmediginde
ve yanlis bir posturle yasamaya devam ettiginde el-
bette ayni sorunu tekrar yasamak kacginilmaz olacak-
tir. Ayni1 zamanda beslenme genelde tek basina bir-
gok sorunun ¢ozUmu olabiliyor. Ne yaparsaniz yapin
yillardir gegmeyen bir agrinizin sebebi aslinda size iyi
gelmeyen yediginiz bir besin olabilir. Ve elbette stres.
Stres yapmayin gibi alt1 bog bir tavsiyede bulunmaya-
cagim tabii ki. Stresi yonetmeye yardimci yollar bul-
mak onemli. Bu herkes icin farklh bir sey olacaktir. i
Instagram beden_terapisi 1
Web www.perispri.com
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_ Roportaj

_ “SANATTA
. OZGUNLUK VE
OZGURLUK SARTTIR”

Yetenegini ilhamlarindan alan portre ve duygusal
icerikli eserleriyle sanata stk tutan Ressam
Emine Terkul ile eserlerine dair konustukh.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

€ 2020 yilindan beri yurt ici ve
yurt disinda cesitli karma sergilere

katildum. 2022°de Konya'da ilk
kisisel sergimi gerceklestirdim. 9

|l. I-. : n

Emine Terkul’u tanimayanlara 6zetle nasil anlatirsiniz?

Konya dogumlu, alayl bir ressamim. 2014-2020 yillan ara-
sinda resim dersleri aldim ve yine bu donemde de kendi
eserlerimi olusturmaya bagladim. 2020 yilindan beri yurt ici
ve yurt diginda cesitli karma sergilere katildim. 2022’de Kon-
ya’'da ilk kisisel sergimi gerceklestirdim. Daha ¢ok portre ve
duygusal icerikli eserlerim ile bu renkli diinyada yer almaya
calisiyorum.

Yagh boya ve akrilik beraber kullanilir mi1?

Tabii ki kullanilir. Sanatta 6zglinlik ve 6zglrlik sarttir. Ben
de eserlerimde her iki teknigi de kullandigim oluyor. Tuval
calismalanmda bu aralar daha ¢ok akrilik, kagit calismala-
nmda da yagh boya kullaniyorum.

Kendinizi hangi sanat akimina daha yakin hissediyorsunuz?
Portre ve duygusal icerikli eserler Giretti§im icin saninm Ro-
mantizm ve Realizm

Gelecege dair planlarinizdan biraz bahseder misiniz?
Tirkiye'nin farkh illerinde ve daha ¢ok Istanbul’da karma
sergilere katilmaya devam edecegim. Ayni zamanda portre . e
ve duygusal icerikli eserlerimi Uretmeye devam edecegim. €€ Portre ve duygusal icerikli
Yani aslinda kendimden bir iz birakmaya devam edecegim. eserler ijrettig“im igin sanirum

Son olarak eklemek istediginiz? Romantizm ve Realizm 99

Degerlilerin degmeyen yerlerde; degmeyenlerin de degerli
yerlerde olmamasi dileklerimle!

Roportaj icin tegekkiir ederim.
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“DUSUNCELERINIZ
HAYATINIZI OLUSTURUR”

“Diistindiigiin seyler duyguya, duygular bir enerjiye, enerji de bir davranisa doniisiir. Demek
ki zihninin i¢indeki diisiincelerin farkinda olmak hayata ve kendine olan davranislarm biiyiik
olgiide etkiler. Kendinize sorun litfen. Bu hayatta benim odaklandigim ne? Nelere yoneliyorum?
Odaklandigin ne ise kainatta onu karsina ¢ikaru.”

Kisisel Farkindaligin ne denli 6nemli oldugunu, astrolojinin sonsuz giicii ve degerini tiim
detaylartyla agiklayan Kisisel Farkindalik Danismani, Numerolog ve Astrolog Deniz Serc¢inoglu ’yu
bu hartka soylesi ile tanyyalun.

QQ Astroloji dinlemesi cok keyiflidir degil mi2 Ancak bunun
arkasinda cokca bilgi ve hesaplama vardir ve bakan
kisinin sadece bilgisi degil enerjisi de ¢cok énemlidir. Harita
yorumlamak bir sanattir. 99

Réportaj: Melek Senol
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Bize kendinizden ve kariyerinizden bahsede-
bilir misiniz?

1989 yilinda Diyarbakir'da dogdum. Bir
asker kiz1 olarak babamin gorevleri do- .
layisiyla birgok farkll sehir ve dlkede %
yasadim. Aile hayatimiz higbir zaman 1
monoton olmadi. Kugiik yaslarda elbet-
te surekli okul degistirmek zordu benim
icin. Siirekli yeni 6gretmenler, yeni arka-
daglar ve yeni cevreye uyum saglamak zaman istiyordu. Bu se-
beplerden otliru biraz isyankar bir cocuktum ve okuldan pek
hoslanmazdim. O yaslarda daha ¢ok moda ve muzikle ilgileni-
yordum. Ozellikle moda dergileri alip Ginlti markalann kreas-
yonlanni takip ederdim. 19 yasimdayken yine tayinimiz gikti.
Bu sefer yurt disina gidiyorduk. Yaklasik ti¢ bucuk sene kadar
Almanya’da yasadik. Bu donemde 6n lisans diplomamai aldim,
yabana dillerimi gelistirdim, profesyonel fotografcilik egitimi
aldim ve elbette ¢ok¢a gezdim. Bircok farkh ilke gordim. Bu
durum hayata ve insanlara bakis acimi oldukca etkilemisti.
Ailecek Turkiye'ye dondikten sonra tekrar Universite sinavina
hazirlandim ve lisans diplomami aldim. Okula giderken ayni
zamanda ¢ok sevdigim bir markanin magazasinda part-time
calistyordum. Okul bittikten sonra ailemin yanina dondum.
Kisa bir siire sonra Izmir'de havaalaninda Yolcu Hizmetleri bo-
limunde ¢alismaya bagladim. Havaalanlan ve ugaklar hep ilgi-
mi ¢cekmistir, Ustelik ugmayi da ¢ok seviyordum. Bu sebeple bir
adim daha ileri gittim ve Ozel bir girkette zorlu bir egitim siire-
cinden sonra Kabin Memuru olarak ¢alismaya bagladim. Ucus
personeli olmak kelimelerle tarifi zor bir meslektir. Ama insani
degistiren, gelistiren ve donistiren bir meslektir. Konfor ala-
nimda olmay: seven ben, bu meslekle konfor alanimin disina
ctkmistim. Sonrasinda da hayatim degismeye bagladi. Bu degi-
sim slreci beni, kendimi tamimaya itti. Cevremdeki insanlar ve
iligkilerim degisti, bazilan bitti. Bu degisiklikler oldukca hafifle-
dim. Meslegime devam ederken karsima sirekli dogal taslarla
ilgili gorseller, yazilar gikiyordu. Dikkatimi cekti ve ilgilenmeye
basladim. Kristallerden reikiye, reikiden insan bedenini tanima-
ya oradan ¢akralara, ¢akralardan numerolojiye, numerolojiden
astrolojiye derken birgok alanin iginde kendimi arastirma ya-
parken buldum. Bu konularn profesyonel hocalanndan egitim-
ler aldim, gece glindliz ¢alistim. Kendimi kegfetme konusunda
inanilmaz rehberlerdi. Hayatim kolaylast: ve kendimi ¢ok daha
iyl hissetmeye baslamistim. Baz fiziksel rahatsizliklanm gec-
misti. Duyular 6tesi algilamaya dair baz1 tecriibeler yasadim,
fiziksel diinyanin Otesine gectim ve bu konuda yetenekli oldu-
gumu fark ettim. Ogrenmekle kalmadim bu bilgileri hayatimin
icinde de uyguladim. Degisim ¢ok hizli oluyordu. Bu hem cesa-
ret istiyordu hem de ¢ok keyifliydi. Ogrendiklerimi ¢evremle de
paylagmaya basladim. insanlar piir dikkat beni dinliyordu iste
orada fark ettim ki ben iyi bir anlaticiydim. Insanlara bilgiyi ak-
tarabiliyordum. Sadece konustugumda, bilgileri aktarirken bile
insanlann sifalandigina, hastaliklarninin gectigine sahit oldum.
Gevremde bu bilgi yayildi ve yogun ucus temposuna ragmen
insanlarla seans yapmaya bagladim. Once gelen kigide enerji
temizligi yapiyor sonrasinda kisisel farkindalik sohbetlerine
baghyorduk. Iki isi bir arada yapiyordum. Hayat amacimi ger-
ceklestirmenin mutlulugu icerisindeydim. Kabin Memurlugun-
dan ayrildim, evlendim ve Istanbul’a yerlestim. Su an kendi isi-
me devam etmekteyim. Astroloji ve Numeroloji sistemlerini bir
araya getirerek Astro-Numeroloji olarak kisilere analiz hazirli-
yorum. Kendilerini tanimalarnna ve hayat amaclann bulmala-
nna yardim ediyorum. Bildiklerimi de daha ¢ok insanla paylas-
mak icin Instagram sayfami actim ve daha agali 1 ay olmustu ki
sizlerle karsilasmak benim i¢in biyiik bir sans ve giizellik oldu.
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Astroloji ve Numeroloji ile yollariniz nasil kesisti?

insan bedenini ve cakralan aragtinrken Numeroloji karsi-
ma ¢ikti. Bu sistemi aragtirmaya bagladim. ismimin neden
Deniz oldugunu kesfetmem ve anlamam ilk olarak Nume-
roloji sayesindeydi. Hayatta yasadiklarimi, bagima gelenleri
ve kendimi bana bu kadar net anlatabilen bir sistem beni
sok etmisti. Peki bunu astroloji yapabilir miydi? Dedim ve
bu merakimla astrolojiye giris yaptim.

Numeroloji nedir, nasil hesaplanir, ne ise yarar?

Evrenin matematigi olan numeroloji bize bircok konuda
rehberlik yapar. Bu sistem igerisinde harfler ve rakamlar
kullanilir. Harflerin sayisal degerleri vardir. Her bir harf aym
zamanda bir cakray1 da temsil etmektedir. Ornegin B, K, T
harfleri 2.¢akray: temsil eder. Eger isim ya da soy isimde bu
harfler yok ise kisinin karmik dersinin 2.cakradan oldugunu
anlariz. Bu sekilde isim ve soy isme bakarak yaptigimiz he-
saplamada kisinin hangi ¢cakrada giicli oldugunu yani yete-
neklerini ve hangi ¢akrada ya da gakralarda karmik dersi-
nin oldugunu hesaplamis oluruz. Bir diger hesaplama alani
ise dogdugumuz tarihtir. Bu tarih bize hayat amacimizi, bu
hayattaki gérevlerimizi anlatir. Ornegin; 20.11.1992 tarihin-
de dogmus birinin hayat amaci sayisini hesaplayalim. Tum
rakamlar tek tek toplanir. 2+0+1+1+1+9+9+2=25 sonucu G-
kar. Cikan bu sonucunda tek haneye distiririiz. 2+5=7 olur.
Yani bu kisinin yagam yolu, hayat amaci 25/7'dir. Buradaki
her bir rakam kisinin hayatindaki bélimleri temsil eder. Bu
kisi hayatinin ilk bélumlerinde 2.¢akra konulan ile geligim
gosterir sonra 5.cakra ve en sonunda da ulasacag ve ya-
sam amacin gerceklegtirecegi 7.cakradir. Bu gelisim siireci
hemen tamamlanan bir sey degildir. Her bir bolimiin gelis-
tirilmesi yaklasik 30 sene belki de daha fazla surer. Kisinin
tekamiliine baghdir. Mesela dogdugunuz gin, kisilik 6zel-
liklerinizi ve insanlann sizi disaridan nasil gordigi hakkin-
da bilgi verir. Ayin 23'nde dogan birinin kisilik rakami 2+3=5
olur. Kisilik rakami 5 olan kisiler zihinsel ve fiziksel olarak
aktif olurlar, kendilerine 6zgii mizah anlayislan vardir. Ad-
renalini sever, 0zglr ve cekicidirler. Bir diger hesaplama ise
isim numaramizdir. Isim ve soy ismimizdeki sesli harflerin
karsilik geldigi rakamlar toplanir. Ruh glidiisii dedigimiz bu
say1 kalbinizdeki arzulan size anlatir. Neye ihtiyaciniz oldu-
gunu size soyler. Gercek kimliginizdir. Bazi hesaplamalarda
11, 22, 33 cikabilir. Bu sayilar 6zeldir ve sadelestirilemez.
Profesyonel bir hesaplama gerektirir. Bu sayilann diginda
numerolojide titresimler 1'den baglar ve 9’a kadar devam
eder. Yine bagka bir hesaplama insanin Pin Kodunun hesap-
lanmasidir. Bu hesaplama dikkat ve bilgi ister. Cikarilan pin
kodu ile kisinin karakterinin ayrnintili bir analizi, yasaminin
nasil kolaylasacagl, hayat amacini gerceklestirmede neler
yapabilecegi ve bunun icin nasil yollar secebilecegi konu-
sunda rehberlik verir. Iyi bir numeroloji analizi i¢in detayl,
saglam bir ¢akra bilgisi de gereklidir. Numerolojinin igeri-
sinde daha birgok hesaplama yapilan alanlar vardir. Bunlar
en temel bilgilerdir. Bu analizi yaptirdiginizda, bu Diinya’da
neden var oldugunuzu, gigli ve zayif yanlannizi, gegmis
yasamlardan bu hayata getirdikleriniz hakkinda bilgi sahi-
bi olursunuz. Neleri neden yasadiginiz anlam kazanmaya
baslar, boylelikle kiside bir farkindalik olusur. Yasanan bu
farkindalikla da kisi kendini tanimaya baglar. Numeroloji
analizinizi her incelediginizde farkh bir bilincte olursunuz
ve kendinizi kesfetmeye devam edersiniz. Yani size dmir
boyu rehberlik yapan bir analiz ve sistemdir.

Yol Haritast dedigimiz astroloji bize nelerin cevabim veriyor?
Astroloji dinlemesi gok keyiflidir degil mi? Ancak bunun ar-
kasinda ¢okca bilgi ve hesaplama vardir ve bakan kisinin
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sadece bilgisi degil enerjisi de ¢cok 6nemlidir. Harita yorum-
lamak bir sanattir. Bir insanin haritas: yaklasik 32 bin ihti-
mal bulundurur. Bu kadar ihtimaller varken bir kisi kendi
haritasina baktifinda kesin benim basima bunlar gelecek
demesi dogru degildir. Bircok gozlemimde ve danisanlanm-
da bu durumla karsilastim. Korkmayin, ihtimaller denizin-
de 6nemli olan bu hayattaki secimlerimizdir.

Astrolojide hesaplamalarnn yaninda yorum ve tahminlerde
vardir. Ama hicbir zaman %100 bu olacak denemez. Diyen-
lerden de uzak durulmas: gerekir. Bu Tanncilifi oynamak
ve karsidaki kisinin karmasina miidahaledir. Astroloji bilim
midir degil midir? Tartismalan bir kenarda dursun, yeryuzu
ile gokylizti bir baglanti halindedir. Ornegin Ay'in konumu
ile diinya tizerindeki sularda gel-gitler meydana geliyor. In-
san bedeninin de yaklastk %60-70'nin su oldugunu dusi-
nursek elbette bizi de etkiliyor. Dolunay zamanlannda in-
sanlar daha gergin hissedebiliyor ya da gogu kadinin regl
donglsi bagliyor. Her gezegenin yaydig1 bir enerji alani ve
elbette bir anlami vardir. Dogdugunuz anda gokytizindeki
gezegenlerin konumu ile bir yol haritas1 edinmis oluyoruz.
Bu yol haritas: bize fiziksel ¢zelliklerimizi, hangi hastaliga
yatkinlik olabilecegi ve dikkat edilmesi gereken konular,
aile kokenlerimiz hakkinda bilgi, hangi ¢zelliklerdeki es se-
¢imine yatkin oldugumuzu, mesleki alanda yeteneklerimi-
zi, kiginin evcil hayvanlanyla olan iletigimi ya da bir kiginin
medyumik yeteneklerinin olup olmadig1 gibi birgok farkh
konuda bizi bilgilendirir. Gezegenlerin birbirleriyle yaptigi
acilarda blyluk onem tagir. Ornegin bir haritada kare agi-
lar cogunluktaysa, kisi yasaminda bazi konulan biraz daha
fazla emek ve sabir sarf ederek 6grenir. Kiginin tekamuld
zorlu yollardan gecebilir. Kendi isini kurmak isteyen birisi
iginse hesaplamalar yapilarak hangi tarihlerin daha uygun
olacag bilgisi verilir. Kisinin viicudundaki element dengesi-
ne bakilabilir. Ates, su, hava ya da topraktan hangisi fazla
ve hangisi eksikse kisinin dengeye gelebilmesi i¢in neler ya-
pabilecegi konusunda rehberlik verilir. Kisaca astroloji ¢ok
derin bir bilgiyi icinde barindiran muhtegem bir rehberdir.
Insanin kendi dogasini anlamasina yardim eder. Yiice Yara-
dan tarafindan yaratilmis her sey insana hizmet eder. Buna
gezegenler de dahil.

2024 yihinda hangi burclar sansh?

Bu yil ozellikle ates ve hava gruplanindaki burglar 6n plana
cikiyor. Kariyer konusunda Koglar zirveye oynarken Ikizler
ve Bogalar da kendilerini belli edecek. Iligkiler konusunda
Teraziler ve Oglaklar sansl. Bu yil Yay burcunu birgok alan-
da basarn bekliyor. Kovalar ise kendilerini yeniliklerin iginde
bulacak. 2024 yilinda harekete gecenler, konfor alanindan
cikanlar kazanacak. Bu yil kendine yatinm yapma ve gelis-
tirme anlaminda biiyik 6énem tasiyor.

Mesleginizin ugragmaktan en ¢ok hoglandiginiz tarafi nedir?
Astro-Numeroloji analizi ve kisisel farkindalik danigmanli-
81 yaparken beni en ¢ok heyecanlandiran gey, kisinin ken-
dine yonelmesi ve kendisini tanimak igin attifl bu adimda
bulusmamiz oluyor. Talep edenlerle bulustugumda onlara
her zaman yargisiz bir alanda olduklarini sdylerim. Kalple-
rini agarlar ve yolculugumuz baslar. Bildiklerimi paylasmak
benim i¢in biyiik bir keyiftir. Hem danigsanim hem de ben
beraber sifalaninz. Spiritiiel diinya ucsuz bucaksiz. Ogren-
mek, arastirma yapmak benim ruhumu besliyor. Kisacasi
bu meslegin ya da hayat amacin gerceklestirmenin verdigi
huzur ve doyum tarif edilemez. Bu hayatta kendim olmay1
sectim ve her seyimle ‘Ben’ oldum ve sunu her zaman hatir-
lamak gerekir ki ‘ben olmadan bize gidemezsin’.
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Kisisel farkindalik nasil kazanihr?

Oncelikle kisisel farkindalik kademeli olarak iler-
ler ve emek ister. Ik olarak zihin farkindahg ge-
ligtirilmelidir. Clinkl zihnimiz durmadan ¢aligir ve
dustnceler tretir. Burada bir harita ¢ikaralim. Dii-
sindigin seyler duyguya, duygular bir enerjiye,
enerji de bir davranisa doniigiir. Demek ki zihninin
icindeki dustincelerin farkinda olmak hayata ve
kendine olan davramslanm biyik élcide etkiler.
Kendinize sorun litfen. Bu hayatta benim odak-
landigim ne? Nelere yoneliyorum? Odaklandigin
ne ise kédinatta onu karsina cikanr.

Kirmizi bir araba ister ve ona odaklanirsin. Ne za-
man caddeye baksan kirmizi bir araba gecer. Kisi-
sel ve zihinsel farkindalifl gelistirmenin en bash-
ca yontemlerinde meditasyon yapmak ve yazmak
gelir. Baslangicta meditasyon insanlara ok zor
gelir. 1 dakikayla baslayin. O 1 dakika icerisinde
nefesinize odaklanmaya ¢alisin. Baglarda zihniniz
size sunlar soyleyecek, ne gerek var buna simdi
bagka bir isi halledebiliriz. Iste gelen bu diigiince-
yi sadece izleyin ve tepki vermeyin. Cinkl zihin
yeniliklerden pek hoglanmaz, konfor alaninm ve
rutinlerini sever. Gunler gectikce meditasyon sire-
nizi arttinn. Zihin sessizlegsmeye basglayinca bilin ki
kontrol size, ruhunuza yani asil patrona ge¢cmeye
baslamistir. Sadece anin iginde var olmanin key-
fine varacaksiniz. Bu stirecte zihninizin calisma
bigimini gozlemleme firsati bulacaksiniz. Siirekli
agresif bir tavirla bunu yaptiginiz icin sizi elesti-
riyor mu? Yoksa asirt derece rahatina mi1 diskiin
ve gel dizi izleyelim ya da bir sey yapmayalim mi1
diyor? Cevaplar sizde, diger yontem ise yazmaktir.
Yazmak zihni oldukca rahatlatir. Karman ¢corman
olmus bir cekmecenin diizenli hale getirilmesidir.
Yani karmasik diistinceler sakinlesir, yaziya doki-
lir ve ortalik toparlanir. Ginlik tutmak cok fayda-
lidir. O gun icinde yasadiklarninizi, hissettiklerinizi
kendinizi yargillamadan kagda dokin. Bu 6z far-
kindahg: gelistirir ve kisiyl 6z sevgiye gotlrur. Bir
diger farkindalik ise bedendir. Bedenininiz kimin
yaninda ya da nerede nasil bir durug sergiliyor?
Kollarim kenetliyor mu? Omuzlan hep gergin mi?
Ayaklar yere nasil basiyor, agirhk sagda mi solda
m1? Bunlann hepsi aslinda beden tarafindan size
yapilan bir rehberliktir. Clinkld bedenler bilgedir.
Zihinsel farkindaligin gelistirilmesiyle kisi hayatta
bedeninin sergiledigi hareketlerden ¢ok sey ortaya
gikarabilir. Ornegin bir kisi bag parmagini avucu-
nun igine alip diger parmaklan da Ustiine kapati-
yorsa, bu duygusal anlamda kisinin kendini ifade
edemediginin gdstergesidir. Ayni zamanda su ele-
menti eksikligidir. Iste bilgi ve farkindalik bir ara-
ya gelince kendini ve hayati okumaya baglarsin.
Bagka bir bedensel farkindalik 6rnegi ise, yediginiz
yemekten sonraki ruh halinizdir. Yemekten yakla-
sik yanim saat sonra kendinizi gdzlemleyin. Nasil
hissediyorsunuz? Bu yemek size iyi geldi mi? Kisi
zihnen ve bedenen rahatlayip farkindaliga ulasti-
ginda artik ruhsal farkindalhig da ortaya cikar. Kisi
kalbine kulak verir. Hayattaki segimlerini en yarar-
L1 olacak sekilde yapar ve burada stiphe degil emin-
lik vardir. Kisi artik ruhsal agidan uyanik haldedir
ve neyin ona iyi gelip gelmeyecegini bilir. Hayattan

bir doniisiimdiir. Doniismek icin gecmisle
olan hesabuuzi kapatmalisiniz. 99 talep eder ve yaratim enerjisini kullanmaya baglar.
I / Hayatinin kontrolini eline alir.
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KAPAK ROPORTAJI

Kisisel farkindalik etkileri nelerdir?
Bu farkindalikla kisi kendi kalp rengini gorir. Kalp yoru-

Bu sebeple insan kendi bedenini. bu diinvada mun ne ise alginda oyle olur, algin ne ise farkindaliginda
p “ y oyle olur, farkindaligin ne ise 6gretilmislerinde &yle olur ve

kullandigu attac: l«?’ L _t(_"flmahdm B eynm. ¢alisma Ogretilmisliklerinde ne ise yasaminda Oyle olur. Farkindalik

prensiplerini iyi anlamak gerekir.” kazanan bir insan hayata karsi omurgali bir durus sergiler.
Sinirlarnin bilir. Nerede evet neye hayir diyecegi konusunda
kendinden emindir. Bencil degil ama Benci'dir bu hayatta.
Gunkd bilir ki o iyi ve frekans: yiksek olursa cevresi de iyi
olur. Biz bilincine ulasir. Kendini yargilamaktan ya da aci-
maktan kurtulur. Oz sevgi ve 6z saygisini geligtirmistir. Ar-
tik sadece diislincelerinin farkina varmaz, duygulanni an-
lamlandirmaya baslar. Ona 6gretilmigliklerin farkina vanr,
bunlardan siynlir ve kendi dogrulan ve segimlerinin olabi-
leceginin farkina varnr ve bunun normal bir sey oldugunu
anlar. Unutmayin, kendini seven insan, ruhsal, bedensel ve
zihinsel tamhg yasayan insandir.

“Diisiincelerin, hayatinin konforunu olusturur.

Kisisel farkindalik nasil arttirilir?

Dustncelerin, hayatinin konforunu olusturur. Bu sebeple
insan kendi bedenini, bu dinyada kullandig araci iyi tani-
malidir. Beynin calisma prensiplerini iyl anlamak gerekir.
Ornegin sapsan eksi sulu bir limon dugtindigumuzde be-
den bir tepki vermeye baglar. Tikurik salgilanir. Halbuki
bu sadece bir digiinceydi. Iste beyin gercek ya da hayali
birbirinden ayirmaz. Bu sebeple diisiince glicti vardir. Kla-
sik bagka bir drnek, kirmiz1 araba disinmeyin dedigimde
direk goziiniizlin 6nline kirmiz1 araba gelir. Beyin i¢in -me
-ma gibi olumsuz ekler yoktur. Aslinda ¢alisma prensibi
bu kadar kolaydir. Kullandigimiz bedenimizi daha iyi ta-
niyarak kisisel farkindahgimz arttirabilirsiniz. Dustince
guct bu kadar etkili oldugu icin litfen beyninizi nelerle
doldurdugunuza dikkat edin. Strekli korku ya da gerilim
filmleri izlemekten, k6tt haberleri okumaktan uzak durun.
Oz bakiminiza yogunlagin. Neyi yaparken kendinizi mutlu
hissediyorsunuz? Bir diger yontem ise giiglii ve zayif yanla-
nnizi bir kdgida yazmaktir. Kendi 6zelliklerinizi kagida do-
kiin. Kendinin daha iyi bir versiyonuna ulasma konusunda
bu bilgi size rahatlikla rehberlik eder. Istikrarh meditasyon
pratikleri, hazir islem goérmus paketli gidalardan uzak dur-
mak, ginlik tutmak ve diizenli spor kisisel farkindalig
hizh bir gekilde arttirir. Kisisel farkindalik kazanmak bir
donisimdur. Donligmek icin gegmisle olan hesabinizi ka-
patmalisiniz.

Gelecek projelerinizden bahseden misiniz?

Bu yolculugumda amacim her zaman insanlarnn kendile-
rini tanimalanna ve kesfetmelerine yardimeci olmak oldu.
Aylardir siiren ¢okca emek isteyen ¢akra uzmanhg: egiti-
mimi tamamlamis bulunmaktayim. Biligsel Davranisg Te-
rapi egitimimde devam ediyor. Kisacasi ilimi ve bilimi bir
araya getirerek insanlann yolculuguna rehberlik etmeye
devam ediyorum. Yakinda online platformda Numerolo-
ji ve Gakralarda derinlesme egitimi vermeye baslayaca-
gim. Elbette ¢ok sevdigim Kisisel Farkindalik seanslarina
ve Astro-Numeroloji analizlerine devam ediyorum. Daha
cok insana ulagmak icin kendi Holistik Terapi merkezimi
kurmakta gelecek projelerimin arasinda yer aliyor. Sedef
Hanim, Melek Hanim ve siz degerli okuyucularla bulugmak
benim i¢in buyuk bir keyifti.

Hepinize ¢ok tegekkiir ediyorum. Insamin kendini taniyip
anlamlandirmas: tim hayatini degistiren bir hal’dir. Clin-
ki kendini bilen Rabbi'ni bilir. Sevgiler.
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BUTU UH
VE BEDENE
ULASMANIN YOLU

TUVANA
EROLTU
AKADEMI




_ Roportaj

¢ Yanlis olarak calistirmak
kisinin yiiziinde daha kare bir

goriintii olusabiliyor. EGer postiir Tuvana Eroltu Akademi Egitmenlerini ve
zanhg konumlandirilir ve dyuz
sa e

itlemeden yapilirsa, yiizde yeni Too Wish Oil’i yakin mercek altina aldik.

kirisikliklarin olusmasina sebep Tuvana Eroltu, Tugce Diisova Isbilir,
olabiliyor.

Ufuk Tugutlu, Selen Koyun ile bu konu
hakkinda sahane bir sdylesi yaptik.

Réportaj: Melek Senol

Oncelikle kendinizden ve Tuvana Eroltu Akademi’den bi-
raz bahseder misiniz?

1987 yilinda Istanbul'da dogdum. Akademisyenim.
Ingilizce ve Rusca biliyorum. Halen, Iletisim Bilimle-
11 Doktora’'mi tamamlamak Uizere tezimi yaziyorum.
2021 yilinda Istanbul Kultiir Universitesinde Sivil
Havacilik Kabin Hizmetleri Program Bagkanligi go-
revimden istifa edip, Tuvana Eroltu Akademi'yi kur-
dum. Guzellik hobim. 11 yildir amatcr, son 4 yildir
da profesyonel olarak hobim olan ylz yogasi Uizerine
derinlestim. Bu alanda egitmenler yetistirmeye, 6zel
dersler ve atdlye ¢alismalan yapmaya devam etmek-
teyim. En biyuk tutkum ise; danisanlanima giizellik
yolculuklannda eglik etmek

Tuvana Eroltu Akademi’ye gelecek olursak giincel egi-
tim icerikleri ile hem bireylerin hem de sirketlerin ih-
tiyaclarnina yonelik egitimler vererek, onlann kariyer
planlamalan ve kisisel gelisimlerine yonelik egitim
hizmetleri sunmaktayiz. Egitimlerimizin tamami gev-
rimici platformlardan gergeklestirilmekte ve eSitmen-
lerimiz ise alaninda profesyonel ya da akademik alt
yapiya sahip bir kadrodan olugsmaktadir.
Egitimlerimiz icinde; Ylz Yogasi Egitimlerine ek ola-
rak Nefes ve Meditasyon Egitimleri, Anlayarak Hiz-
1 Okuma Egitimleri, Yeni Nesil Yoneticilik Koglugu,
Zihin Haritalan ve hatta 2024 yilinda baslayacagimiz
Mutluluk Egitimleri de yer aliyor.

Yiiz yogasi nedir, bir egitimi var mi?

Yiz yogasi, yoganin alt dali; yliz yogasi asanalar, yiz
masajl, pranayama nefes ve meditasyon teknikleri ile
desteklenen holistik bir calismalar bitiinidur. Yiiz
yogasl, baska hicbir seye ihtiya¢ duymadan, tama-
men kendi evinizin konforunda genclesip glizellesme-
nize yardimci olur.

Tabii, YUz Yogasi uygulayicisi olmak icin Yiiz Yogasi
Egitmenlik Egitimi almamz gerekmektedir. Yuz Yo%a—
s1 egitimlerine ek olarak pek cok masaj teknigi, nefes
ve meditasyon ve giizellik beslenmesi alaninda pek
cok egitim aldim ve almaya da devam ediyorum.

Yiiz yogasi ise yariyor mu?

Yiz yogasl uzun vadede “gercekten” ise yarayan;
kend1 yasimizin ve yas araliginizin en lyisi olmaniza
yardimecl olan bir teknikler butlintdur. Botoks ve dol-
gu uygulamalanna alternatif olarak gosterilebilecek
bir sistemdir. Uzun vadede sonug vernr. Ik 21 giinde
cildinizde hafif bir parlama, 3 ayda gevrenizden yu-
zinlzde olumlu bir degisim olduguna dair Svgiler
alabileceginiz, 6-8 ayda 1se sizin bile yuzinuzdeki de-
gisimi fark edebildiginiz bir yolculuktur.

Ancak, dogru ve dikkatli yapilmasi son derece énem-
lidir.
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Yiiz yogas1 yanhs yapilirsa ne gibi sonuclari olabilir?
Oncelikle yuz yogas1 yaparken bir egitmenle ¢calismali ya
da kendiniz bu alanda ilerlemek istiyorsaniz, kaslar, ke-
mik, fasya ve cilt alt1 adipoz (yag dokusu) hakkinda bilgi
sahibi olmalisiniz. Calismalan yaparken hangi bolgele-
rin giiclendirilmeye ihtiyaci var bunu bilmeli; cilt altl
yag dokunuz hakkinda yeterli alt yapiya sahip olmalisi-
niz. E%{er cilt alt1 yag ve kas dokunuz zayifsa bu konuda
mutlaka beslenme ile desteklemeniz gerekir.

Yanlis yapilan uygulamalar maalesef son zamanlarda
cok karsilastigim ve sonuclar Giztict olan sonuglar do-
guruyor. Cilt alt yag dokusu kaybi en sik gérdugimuz
sikintilanin basinda geliyor. Buna ek olarak kaslan yan-
lis olarak calistirmak kisinin ytizinde daha kare bir go-
runti olusabiliyor. Eger postiir yanhs konumlandinhr
ve ylz sabitlemeden yapilirsa, yuzde yeni kingikliklann
olusmasina sebep olabiliyor.

Yiiz yogasi atdlyeleri ve 6zel dersleri arasinda ne gibi fark-
lar oluyor?

Ozel derslerde kisinin tim 6zel durumlan ve ihtiyaglan
on planda tutularak detayh bir sekilde glizellik beslen-
mesi, yuz yogasi pratikleri, yliiz masajlari ve nefes medi-
tasyon calismalan yapiyor ve belirli periyotlar ile takip
gerektiren bir sisteme dayaniyor. Beslenme, yliz yogasi
yaparken cok o6nemli. Daniganlanmi Guzellik ve Anti
Aging Beslenme Kocglugu Sertifikalanm oldugu icin, gi-
zellik beslenmesi alaninda da destekliyorum.

Grup derslerinde ise Bella Eyes &Baby Face& Hollywood
Yanak YUz Yogas: Atdlyeleri (Canh ve Uzun Akig Ders-
leri) ile kendi yetistirdigim ¢grencim olan Tugge Disova
Isbilir ile yurtttigimiz kisa akiglardan olusan (baslan-
g1¢ ve orta seviye% istediginiz yer ve zamanda yapabile-

ceginiz atdlyelerimiz ile desteklemeye devam ediyoruz.
Her ikisinde de maksimum verim odakh yaklasiyoruz.
Peki, biraz da Too Wish Qil’den bahsedebilir misiniz?
Too Wish Oil tamamen ihtiyactan dogan bir yag mar-
kasi; duru, saf ve giizel kadini temsilen, dogaya ve ya-
sama saygili, kendine dogal yontemler ile 6zen goste-
ren bir marka. Kendi derslerimi verirken; “kendim ve
dgrencilerim i¢in en guvendigim yag) kullanmak isti-
yorum” mottosu ile dogdu. %100 dogal icerige sahip,
ylUz yogasindan sonra yiz masajlanni en iyi sekilde
destekliyor.

Seride 5 adet soguk sikim yag ve 2 ayn boy mevcut:
Jojoba, Argan, UzUim Cekirdegi, Nar Cekirdegi ve Kus-
burnu Cekirdegi yaglarindan olusuyor.

En ¢ok tercih edilen yag hangisi? Yiiz Masaj Yag secer-
ken dikkat edilmesi gereken 6nemli bir nokta var m?
En ¢ok tercih edilen yagdan ziyade, kisinin ihtiyacina
yonelik yag nasil secilmeli bundan bahsetmek istiyo-
rum. Oncelikle yaglar bireyin ihtiyaclan ve cilt tipine
gore segilmeli. ‘Bir Influencer tavsiye etti’ ya da ‘X biri
kulland1 ve faydali oldugunu soyledi’ diye bir yag al-
mak cildin yarardan ¢ok zarar gormesine sebep olur.
Gozenek yapisi, sebum salinimyi, yas, leke ve ince giz-
giler baz alinarak bir se¢cim yapmak dogru olacaktir.
Bir bagka dnemli faktor de yagin bakim sonrasi ciltten
anndinlma strecidir. Yaglar masaj sonrasinda ciltten
yag bazli bir temizleyici ile ¢ikartilmal ve diizenli kil
maskesi uygulanmalidir.

€@ Too Wish Oil tamamen ihtiyactan dogan bir yag markast;
duru, S(:{ ve giizel kaduu temsilen, dogaya ve yasama sayguli,
kendine dogal yontemler ile 6zen gosteren bir marka. 99

BY Tunzams EROL

Jojoba Yogi

Argan Yod
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TUGCE
DUSOVA
iSBILIR
Okurlarimiza Kendinizi nasil tanitirsimz?

1989 yihinda Istanbul’da dinyaya geldim. Egitimleri-
mi Matbaa Ogretmenligl ve Web Tasanm ve Kodlama
bolimlerinde tamamladim. 2011 yilindan itibaren
bilisim sektoriinde Grafik ve Web Tasanm Uzmani
olarak calismaya basladim. 2017°de saglikli yasam ve
kisisel gelisimdeki ilgimle Yiiz Yogas1 alanina yonele-
rek gesitli egitimler aldim. Sevgili Tuvana Eroltu bana
ayna oldu ve yiz yogasi ile tanismami sagladi.

Kisa slirede bu alanda kendimi gelistirerek; su anda
bireysel seanslar ve akademi biinyesinde online atol-
yeler diizenleyerek insanlara stresle basa ¢ikma, igsel
dengeyi bulma ve genclesme konularinda pratikler
sunuyorum.

Yuz Yogasi; Hayatimi dengeli, daha saglikh ve daha

bilingli bir sekilde yasamama yardimci olan 0zel bir
kesif oldu.

Yiiz yogasi ne kadar siirede etkisini gosterir?

Yuz yogasindan etkilesim duzenli uygulamada ilk 21
gunde aydinlanma, parlama ve canhlik meydana ge-
lir. Yas, iklim kosullar, beslenme, uyku diizeni, gene-
tik faktorler vb. olarak her kiside farkli zamanlarda
kendini gosterir. 3-8 ay arasinda ise de tam etkisini
gosterir. Her ay seviyeyi zorlastirarak ilerlemek ve
butunsel olarak saglikli beslenme, spor ve cilt baki-
mi ile desteklediginizde daha da etkili sonug almanizi
saglar. Gereginden fazla uygulama cilt alt1 yag doku-
sunun erimesine sebep olabilir. Haftada 3 giin 30-50
dakika ya da giinde 15 dakika seklinde uzman egit-
menlerle calismak veya glivenilir kaynaklardan bilgl
edinmek onemlidir.

Yiiz yogasi gercekten ise yariyor mu?

Evet, kesinlikle ise yanyor. Yiz yogasiyla bu kadar
degisim mi olur? Kesin bir islem yaptirmistir diye bir
onyargl var maalesef. Bunun sebebi biraz da yaygin-
lasan estetik operasyon, botoks ve dolgu uygulamala-
nnin artmasindan kaynakl. Botoks, dolgu vb. islem-
ler gecici ¢oziimler ve kaslarin donmasini sagliyor,
etkisi gecer gecmez bir anda kaslar zayifliyor ve daha
da kinsmis bir ciltle karsilasiyorlar. Yuz yogasinda
ise; tam tersi bir uygulama ile kaslan giiclendirerek
yUz hatlanm yukan kaldinr, ayni1 zamanda yuzdeki
kan dolasimini artirarak cildin canh ve geng gorun-
mesine katkida bulunulur.

Yuz yogasinin faydalan nelerdir?
Kan Dolasimini Artirma,

Kas Glclenmesi ve Esneklik,
Stres ve Gerginlik Azaltma,
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Kinigikliklarn Azaltma,

GOz Cevresi Sorunlarini Hafifletme,
Gene Hattini Belirginlestirme,
Konsantrasyon ve Farkindalik Artisi

Son olarak okurlarimiza soylemek istediginiz?

Yas aldik¢a cildimiz elastikiyetini kaybeder. Cildin
zamanla kaybettigi glizelligi Yiiz Yogasi mucizesiyle
geri kazanmak mumkin. Zamani kisith ya da daha
once yiiz yogasina baslayip yanim birakanlar icin yep-
yeni bir konsept gelistirdik. Ginde sadece 15 dakika-
niz1 aywrarak yuz yogasi yapmak mumkun! Hepimiz
gunde neler i¢in bu zamani ayirmiyoruz? Atolyemize
katilan danisanlarimizdan “Sadece 15 dakikada ne
olur ki ama denemekte de bir sey kaybetmem.” diye-
rek surece baslayanlar olabiliyor. Sonuca ise kendileri
bile inanamziyor.

Bu sureci deneyimlemek isteyenleri ise Bella Eyes &
Baby Face & Hollywood Yanak marka tescilli Yiz Yo-
gasi Guzellik Atolyesi'ne davet ediyorum... Ozsaygini
guclendirmek, stresi azaltmak, daha mutlu bir yasam
i¢in ilk adimi at ve atdlyelerimize katil.

€€ Botoks, dolgu vb. islemler gecici coziimler
ve kaslarin donmasm saglgyor, etkisi gecer
gecmez bir anda kaslar zayifliyor ve daha da
kwrignus bir ciltle karsilastyorlar. 99

| UFUK
! TUGUTLU

Ufuk Tugutlu Kimdir? Neler yapar?

Ben Ufuk Tugutlu 1958 Istanbul dogumluyum. 2003
yilinda baslayan kisisel gelisim yolculuguma reiki
master olarak bagladim. Access Bars, Mindfulness,
pozitif EFT teknikleri, Bilingalti Master Egitimi, Ya-
sam Kocglugu egitimi alarak devam ettim. Daha son-
ra, Transformal Nefes egitimi aldim, Hindistan’da
aldigim nefes egitimi ile nefes kogu oldum. Bircok
kurumsal firma ve dernekte nefes egitimleri vermeye
basladim. Tuvana Eroltu Akademi’de de 2021 sene-
sinden beri Uiniversite onayl sertifikal bir programda
Nefes ve Meditasyon Egitmenligi yapma yetkisi al-
dim. 23 yillik tecribem sayesinde ¢ok sayida 6grenci
yetistirdim.

€& Nefes terapisi, kisinin m’afes alisverisini
diizenleyerek nefes paternlerini degistirir ve
derin nifgs almay: ogretir. Solunumu, farkinda
olarak kontrol etmek ve rahatlamay: tesvik
etmek iizerine odaklanir. 99
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Sizi Nefes ve Meditasyon Egitmenlikle tamistiran neydi?
Kendimi arayisim cocuk yaslarda basladi. Biraz
icine doniik bir cocukluk yasadim. Calisan bir an-
nenin cocugu olmak bende anne eksikligi yaratti.
Korkulanmi yikseltti kendi basima kalmak ergen-
lik caginda meditatif deneyimler yasamama neden
oldu. Aslinda bu durum hem ice doniik hem de disa
dontik bir cocuk olmama neden oldu. Duygulanmi
ifade etmekten cekinirdim ama arkadaslanmla
oyun oynarken neseli ve disa donik olurdum. 23
sene once stresle bas etmek, zihinsel odaklanma ve
i¢ huzur arayisi icindeyken nefes ve meditasyonla
tanistim. Derin nefesler bana duygusal konfor ve
i¢ huzuru sagladi. Meditasyon yapmak ise yara-
tictligimi artirma ve daha derin bir igsel anlayisa
ulasmama neden oldu. Yasamin olumlu yonlerini
fark edip, kendi Ustimde kurmus oldugum baskiy1
yavas yavas azalttim, Kimlik arayisimda kendimi
taniylp duygulanmi dénustiurmek ve kendimi ye-
niden yapilandirmak i¢in nefesin ve meditasyonun
konforundan faydalanarak degisip donustim.

Nefes Terapisi nedir? Ne ise yarar?

Nefes terapisi, kiginin nefes aligverigini dizenle-
yerek nefes paternlerini degistirir ve derin nefes
almay: 6gretir. Solunumu, farkinda olarak kontrol
etmek ve rahatlamayi tegvik etmek tGizerine odakla-
nir. Nefes terapisi genellikle, Stresi azaltmak, zihni
?ogﬁltmak, uyku problemlerine destek olarak kul-
anilir.

Iyi bir uyku ile nefes arasindaki fark nedir?

Nefes ve uyku arasindaki fark, Iki farkli konsep-
te odaklanmalarnndan kaynaklanir. Iyi bir uyku-
yu kalitesini, suresini ve duzenliligini ifade eder.
Bu viicudun dinlenmesini, enerji toplamasini ve
gun icindeki aktivitelere hazir olmasini saglar. Ote
yandan nefes calismalar, kisinin nefes alisverisini
dizenlemeye odaklanir. Derin nefes almayz, biling-
li solunumu ve gevseme tekniklerini igerir. Bu iki
konsept arasinda baglanti vardir, cinku rahatlatict
nefes teknikleri uygulayarak kisiler uykuya dalma
sureglerini lyilestirebilir ve kalitell bir uyku dene-
yimi elde edilir. Bu da yasam kalitesini artirmaya
yardimci olur.

Son olarak eklemek istediginiz?

Biz bu dunyay1 nefes yoluyla deneyimliyoruz. Mad-
de ile aramizdaki bag nefes aldikca var. Nasil bir
et bedenimiz var, bir de icimizde enerji bedenimiz
var. Nefes calisarak kisith nefes aligkanliklarimizi
degigtirdi{gimizde icimizdeki prananin akigini his-
sederiz. Enerji, bedenimizde hareketlenir, cakrala-
nn oldugu noktalara garparak yukselir. Icimizdeki
eril ve disil dengelenir, ¢akralarimiz temizlenir ve
acilir. Enerji akisimiz diizenli hale gelir.

P ¢ aa b\
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Selen Koyun Kimdir? Neler yapar?
15.02.1992 tarihinde Antalya’'da dunyaﬁa geldim. 4 yil
hemsirelik mezunuyum. 6 yil hemsirelik mesleginiicra
ettim. 6 yilin sonunda profesyonel is hayatimda bir
donuim noktasina gelip rotami kisisel gelisim alanina
cevirdim. TUrkiye'nin onde gelen hocalanindan yasam
koglugu, 6grenci koclugu ve NLP egitimleri aldim. Bilgi-
lere daha hizli erismek amaciyla Anlayarak Hizhi Oku-
ma, Hafiza Teknikleri ve Zihin Haritalan egitimlerine
katildim. Bu alanlann hayatima kattiklanni gordukten
sonra Egitimci ve Uygulayicl egitimlerini de tamamla-
y1p bircok kisiye ulasmak tzere yeni bir yolculuga bas-
ladim. 3 yildir 6zellikle bu alanlarda hem egitmenler
etistirmekte hem de bircok bireysel ve grup calisma-
an gerceklestirmekteyim. Bircok devlet ve 6zel okul-
da yuz yUze ¢aligsmalar yaptim. 2 yil askin siiredir de
Tuvana Eroltu Akademi bunyesinde hem yetigkin hem
de 6grencilere atdlyeler diizenleyerek bini agkin kisiye
egitim vermekteyiz.

Hizli Okuma Nedir?

Hizli okuma metinleri daha hizli bir sekilde okurken ve
anlamanin da en ust seviyeye tasinmasidir. Hizli oku-
ma becerilerini gelistirmek, genellikle duzenli pratik,
dogru tekniklerin kullanimi ve odaklanma uzerinde
calismay1 gerektirir. Ancak, hizli okuma teknigi, anla-
ma dizeyini disirmeden hizi artirma amaci tasir. Bu
nedenle, anlama becerilerini korumak onemlidir. Hizli
okuma, kisiden kisiye farklilik gosterebilecek bir beceri
oldugu icin herkesin ayni hizda okuma becerisi gelis-
tirmesi mumkun olmayabilir. Fakat kisi bu tekniklerle
potansiyelinin en ytksek noktasina ulasabilir.

Zihin Haritasi egitimi nedir? Zihin Haritasi hangi
amagclarla kullamlir?

Zihin haritasy, dislnceleri organize etmek, fikirleri
gorsellegtirmek ve kavramlan baglamak i¢in kullani-
lan bir aractir. Bu, genellikle bir konunun veya prob-
lemin etrafindaki iliskileri anlamak icin kullanilir. Cok
boyutlu disinme ile insan beyninin dogal galisma
prensibini kullanarak bilglyl 6grenmeyi ve hatirlama
oranini arttiran bir tekniktir.

Zihin haritalan, beyin firtinasi, not alma, 6grenme,
proje yonetimi, karar verme ve bilgi organize etme gibi
cesitli amaclar icin kullanilabilir.

Yavas okumak neden konsantrasyonu bozar?

Insan beyni dakikada ortalama 600 kelimeyi gdrme ve
algilama potansiyeline sahiptir. Normal bir okuyucu
ise dakika da bunun 1/3’inden daha azini yapmak-
tadir. Yavas okudugumuzda beinimiz ile gozler ayak
uyduramadigl icin o siireci baska distinceler ile dol-
durur ve bu da okudugumuz yazidan bizi uzaklastira-
rak zihin dagilmasina yol acar bu da konsantrasyonun
azalmasina sebep olur.

Hizli Okuma Teknikleri nelerdir?

Bircok okuma teknigi bulunmakla birlikte, en temel-
de; 6n okuma, hizli okuma, derin okuma ve fotografik
okuma becerilerinin gelistirilmesi Uzerinde durmakta-
dir. Bireyin ya da kurumun ihtiyaclarina gore kullan-
dl%lmlz teknikler degismektedir. Bu teknikleri dogru
kullanmak okuduklarnmizdan verimi oldukca arttirr.
Bu alani merak edenler bizler ile Anlayarak Hizli Oku-
ma ve Zihin Haritalan Atdlyeleri’ni deneyimlemek igin
atolyelerimize katilabilirler.

€@ Zihin haritalar, beyin firtinast, not alma,
dgrenme, proje yonetimi, karar verme ve
ilgi organize etme gibi cesitli amaclar
icin kullamlaﬁifir. ’»”
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BAZI SEYLER
OLMASA DA OLU

'~ 7ma @pfm Ofmazsa 5//41”2

Siz de annesi ya da babasi hayatta olmayan,
maddi olanaklar yetersiz, yetenekli gocuklarimizin
egitimine destek olun.

Darussafaka
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HERKESIN
YOLU KENDINE
O0ZGUDUR

“Herkesin yolu kendine ézgiidiir. Kisiliginde gelistirecegi alanlart kisi kendi bilir.
Her seyin bast niyettir.
Kisi Kendini gelisime agma haline yiiziinii d(')'ndubunde thtiyact olan “akis” diyelim baslar.
Ve bityiimeye karar verdiysen, degisime hazur olman gerekir.
Ayne zthin kalibinda olup, ayn du§uncede aym yargida, kalp farkli sonuglar
beklemek kendini kandirmaktan ileri gitmez.”
Degisime yonelik kararl adimlare bu ciimleleriyle ifade eden
Kisisel Gelisim Uzmant Seda Gwen Atmaca “kisiliginde gelistirecegi alanlart kisi kendi bilir”

diverek, cesaretin icimizde sakls oldugunu vurguluyor.
Gelin kendisini daha yakindan tam_yallm.’

€Her seyin bast niyettir. Kendini gelisime acma haline yiiziinii
dondiigiinde, ihtiyacin olan “akis” diyelim baslar.
Ve biiyiimeye karar verdiysen, degisime hazur olman gerelir.
Aynui zihin kalibinda olup, aym diisiincede, aynt yargida, kalip
Jarkli sonuclar beklemek kendini kandirmaktan ileri gitmez. 99
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KAPAK ROPORTAJI

endinizden bahseder misiniz?

Ben, Seda Gwen Atmaca 1 Agus- € Ressam Resmetmeye... Sair

o tons e s 258 Yazmaya... Her sey ashnda kendimizden
orada olmasindan dolay1 Ameri- kendimize biryolculuktur... Dikkat
ka'ya yerlestim. Omrim okuyup ederseniz herkes neredeyse resim

yazmakla inceleyip arastirmakla . .
ve uzun bir icsel yolculukla gec- ~ YAPULYOF. NEDEN? Herkesin §gfalanmaya
ti. Hayatimda ilk olagan tstl ge thii o

9/19/1999’da Canim oglum%,m dogmasi vegbana harikz olan lhtly actgog aldey”
gozleriyle bakmasiydi.

Basa donersek, Hamile kaldigimda egimle ¢ok bilingli
bir parents olacagiz dedik ve parents ile alakal ne ka-
dar dergi varsa uye olduk. Gok komik bir siirecti, sabah
aksam okuyor ve ¢ok egleniyorduk, her firsatta oturur
onun kalp atiglanni dinler ve sonra ona Mozart dinle-
tirdim. Mozart kusmadigina seviniyorum, ¢iinkd artik
ben dinlemiyorum. Klasik miizikten vazgegmem ama
Mozart degil artik... Bu arada Mozart mizigini ilahi sis-
temden almis, bunu ¢ok zaman sonra RAMTHA'dan
Ogreniyorum... Yani iyi bir sey yapmisim diye diisi-
niyorum. Oglumuz diinyaya geldi, biz bu arada sudan
citkmis baliga dondik, tim okuduklanmiz uctu, neydi
bir dakika ne yapacaktik derken, bir anda gocuk kuca-
gimizda dolanir olduk uyusun diye... Simdi bakiyorum
da muazzam bir slirecti ama sdyleyebilirim ki; hig dyle
bilingli ebeveyn olamadik. Oglumuz bize nasil olma-
miz gerektigini 6gretti desek fazla olmaz.

Amerika'ya yerlesmek hayalimde yoktu, ¢linkii Istan-
bul'u ¢ok seviyordum hatta 6zlemimle alakali ¢ok siir
yazmisimdir. Artik en sonunda soyle bir cimle kara-
lamigsim.

ARTIK HIC KIMSEY! OZLEMIYORUM... ISTANBULU

DA...Deyip noktayl koymugsum. O giinden sonra hig
slir yazmamigim.

Ilk Amerika gitmek i¢in ugaga bindigimde (gok tizgiin-
dUm, herkes glilerek, ben agliyarak gittim) Gzintima
ne diislintirsem hafifletirim demistim.

...LEO BUSCAGLIA ile tanigsacaksin ki; Sevmek, Yasa-
mak, Ogrenmek adli eserini okuduktan sonra bag ucu
kitabim olmustu, Guney Kaliforniya’da “SEVGI” ders-
leri veriyordu... Dr. LOVE diye taniniyordu, benim igin
harika bir deneyim olacakti... Tabii ki Amerika’ya gel,
yerles, oku, ogren, gez derken ben unuttum, aklima
geldiginde bir iki ay evvel diinyaya gozlerini kapatmis
oldugunu 6grendim, ¢ok Uzllmistim, nasil unuttum
diye...

Annem ve Babamdan aynldigima ¢ok uziliyordum
ama onlan ayni zamanda kaybetmekten de korku-
yordum. Dedim ki; Kendi kendime vefat ederlerse cok
uzakta olacagim gormeyecegim. Ve ne oldu, geldi an-
nem yanimda vefat etti, talihsizlik gibi goziikiiyordu,
cok buyuk bir ders oldu, bana... Annemi oyle gordi-
gumde artik korkmuyordum ¢iinkd annem artik o be-
den degildi ve hala yasiyordu,

Bu “Sonsuz Olmanin” Hissi I1di.

Ve ilerleyen zamanlarda “neyi itersen onu gekersinin

“bir evrensel yasa “oldugunu 6grendim. Annemin gidi-
si benim de déniismeye baslamama vesile oldu, evre-
ni daha farkli alglamama, Olgunlagmama ki! Insanlar
yaslanirlar, olgunlagmazlar, (konuyu kisa kesiyorum)
cocuklugumdan beri yasadigim ilging olaylara 1sik
oldu.

Canim Annem, Seni Seviyorum iyi ki Benim Annem
Oldun.
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e G.G. Bilimsel égretileri, biling gelistirme
yontemleri ve diger insanlar icinde
(1)! ecerliolan kendi kendine yardum
akkinda egitim bilgileri ve kendi
kendine e ltlm sunmaktadur. Bilgi ilk
olarak, bilgi formunun geometrisi
ileilgili ‘olan ruhun bilis seviyesinde
aktariwr.




Kisisel gelisim asamalar nelerdir?

" ~ . o oo oo
Bu popiiler kiltiirde “asama” diye kaydedilmigstir. Aslinda F otograf gekmek nsanin gozunu akhn

bdyle bir sey yoktur. Evrenin diger ismi de Allah’tir. Evren veyﬁreg ifli ay'}l hizaya getirmeSi‘_i_ir-
cok sefkatli ve merhametlidir, o yiizden sen nasil akmak isti- Der; Henri certier- Bresson Bana gore;
yorsan hayatin icinden, nasil olmak istiyorsan, kendini nasil, I§lk, hayatla dans ederken, sen de onlara
nerde gérmek istiyorsan, sana sadece “OL” der. Herkesin yolu a§klnl ilan edersin. Hayat akl§kandlr, iyi ki

kendine 6zguddur. Kisiliginde gelistirecegi alanlan kisi kendi
bilir. Her seyin bagi niyettir. Kendini gelisime agma haline
yUzinid dondiginde, ihtiyacin olan “akig” diyelim baglar.
Ve blylmeye karar verdiysen, degisime hazir olman gere-
kir. Ayni zihin kalibinda olup, ayni diistincede, ayni yargida,
kalip farkli sonuglar beklemek kendini kandirmaktan ileri
gitmez. Nerede oldugunu bilmek ve nereye gitmek istedigi-
ni bilmek elzemdir. Bir s¢z vardir, 6grenci hazir oldugunda,
Ogretmen yani baginda belirir. Bende de aynen boyle oldu”
uyandigimda” nasil bir sabir ve sefkatle birlikte 6gretmen-
lerle gevrili oldugumu fark etmem harikulade bir deneyimdi.
Hala gozlerim dolar.

Jotografeilik var.””

Fotografcihgin tanim nedir?

Fotograf cekmek insanin gdziind aklini ve yuregini ayni hiza-
ya getirmesidir. Der; Henri Certier- Bresson. Bana gore; Isik,
hayatla dans ederken, sen de onlara agkini ilan edersin. Ha-
yat akigkandur, iyi ki fotografcilik var.

Kisisel gelisim nedir?

Kisisel gelisim, Self-help- Self improvement kelimelerinden
tlremistir. Bununla beraber insanin kendine yolculugudur.
Kendi kendine yardimidir. Insan diinyaya bunun igin gelir.
Insanin olma, olgunlasma siirecidir. Aslinda gelisim hayatin
rutin akisidir.

706 ne sayisidir?

Bagislama say1 sekansi. Bagislama bende normalize olsun,
diye bir niyet bildiriminden sonra, bu say1 sekansini, blokajla-
n kaldirma sayis1 91688 ile DNA 894781 (Atalardan gelen tim
negatif kayitlan notr eder.) Sonsuz Ask 888 912 818848(cUn-
ki sevgl her seyi ¢ozer) sayilanyla birlikte kullanabilirsiniz,
ben oyle yaptim ve yapmaya devam ediyorum.

Bizler sevgiden yaratildik ve sevginin diinyanin temeli oldu-
gunu anlamak yeterlidir konunun 6zinde... Ben 30 senedir
KURAN okuyor, inceliyor ve aragtiriyorum ve Uizerine tevek-
kil ediyorum. KURAN da ayni seyi sdyler. Af dilemek Yara-
ticidan, kendimizi affetmeye izin vermesini dilemek bunu
anlamak, bu farkindahga ermek, Tannnn yargillamadigini,
yarginin bizde oldugunu.

Dr. GRIGORI GRABOVOI ‘nin agk Uizerine Ogretisi sdyle der;
Herhangi bir kisi kendine agk géziiyle baktigy stirece, agk ke-
sinlikle acik ve geffaf bir gelecek sunar. Durmaksizin sever-
sek, sevgimiz bosa gitmez, her durumda, herkesi durmaksi-
zin seversek, boylelikle her hareketimizi agkla yapmis oluruz.
Sonrasinda insanlann hastalik ve benzeri seyler yasamadigl
sonsuz bir gelecek yaratilmis olur.

Fotograf cekerken nelerden ilham aliyorsunuz?

Prof. Hocam bana Seda “stil life” cekmelisin, ¢icek, bocek ce-
kerek Unli olamazsin demisti. Clinki nasil resimle hem hal
oldugumu goriyor, dogal bir 15181min oldugunu benim igin,
unlenmenin ¢ok kolay olacagini séyliyordu, tabii ki o ana
gelene kadar tim hayat dersleri alinmis artik cicek bocek-
le stikGinet buluyorken, sdyliyor hocam bunlarn, bana geri
don hayata diyor kisacasi... Ben de benim uUnli olmak gibi
bir derdim yok, ama mutlulugu, ask: gérintilemek gibi bir
arzum olabilir, demistim i¢cimden... Bundan da hevesimi
alayim bakariz sonrasina dedim ama hala gékylizinde goz-
lerim. Diinyay: var eden tim renklere asigim...Doga demek
az gelir bence...
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Gok az resim vardir ki, photo shop egitimimi
de ayni hocamdan aldim, iki degerli hocam
benle photo shop programlarini paylasmis-
lardy, ¢ok sevgilerimi gdnderiyorum onlara,
boylesine paylasimci ¢cok az hoca vardir. Ne
demistim, cok az resim vardir ki! Bir mu-
dahaleye gerek olmadan goérindugu gibi
kadraja giren ve gorildigu gibi yansiyan ve
sinifta kac kisi varsa, ayni anda Wooww de-
dirten yani hayranlik, “ben burada parantez
agmak istiyorum” (agkla yaklastigin, yapti-
gin her sey, o aski sana geri yansittigini dii-
sinlyorum) kazanan resimlere sahibim.
Bunlar profesyonel bir ruhla ¢ekilmis re-
simler degil, amatorligini kaybetmedigin
zaman gergeklesen anlar. Ayni seyi telefon
kameramla da yapabilirim, ki; bu gérdigu-
ni yansitabilme becerisi ask ile ilinti bence...

Grigori Grabovi say1 sekanslari nasil ¢aligir?
G.G. Bilimsel Ogretileri, biling gelistirme
yontemleri ve diger insanlar iginde gegerli
olan kendi kendine yardim hakkinda egitim
bilgileri ve kendi kendine egitim sunmakta-
dir. Bilgi ilk olarak, bilgi formunun geomet-
risi ile ilgili olan ruhun bilis seviyesinde ak-
tanlir. Sunulan metotlar kisilerin bilingleri
araciligiyla hayatlanndaki olaylarnn-kendi-
lerini iyilestirmede dahil olmak tzere- ya-
raticl yonde degistirmelerine yardim eder.
Nasil uygulanir: Birden fazla teknik var-
dir, ama en Onemlisi, saf niyet ve kendiniz
icinde istediginizi bagkalan iginde istemek-
tir. Ogretiler sadece say1 sekanslan degil,
Formiillerden de olusur. Konsantre olmak
yeterlidir, say1 sekansinin biitiniini gériip
sonrasinda tek tek sayilara konsantre ol-
may1 amaglar. Ve sayilan cesitli geometrik
formlann iginde imgelemek mesela gimis
bir kiirenin i¢inde gormek iyi olur.

Resim Yetenek midir?

Eger gecmis yasantidan getirdiyseniz, bu
hayatta agiga cikar, Yetenektir ama Ogre-
nilebilir. Her gey gibi...Kendimden o6rnek
verecek olursam orta okulda resim Ogret-
menimiz (umanm bunu okur) bize Istan-
bul fethi ile ilgili bir resim yapmamizi 6dev
olarak verdi. Ben de en bildik olandan zaten
fazla yok 3 tane mi? Neyse bir tanesini ¢iz-
dim ertesi glin sinifta, normalde beklersiniz
degil mi “nasil bir yeteneksin sen hadi sunu
da ¢iz bakim” dersiniz hoca olsaniz yani ben
Oyle yapardim, ¢grencimin yetenegini teyit
eder devaminda destek olur ilerlemesi icin
yardim ederdim AMA BOYLE OLMADL... Og-
retmenimiz neredeyse tepinerek “bunu sen
yapmadin yapamassin dedi. Sonrasinda an-
nem geldi, yok ona da inanmadi. Boylelikle
resimden sogudum diyecegim ama resim
yapmak bana iyi geliyordu. Devam ettim.
(Bagkalannin ne distnduklen ile ilgilen-
mezdim, simdilerde ise hangi sinirh dilsin-
ce ile miicadele ettiklerine ve kendilerini
hasta edicek miktarda olagan disiinceye
direndiklerini gorip iziintl duyuyorum)
Yani bu 6rnekten gidersek YETENEKTIR.
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Ressam nedir?

Bana gore Ressam bir sifacidir. Bunun ge¢miste ornekleri
vardir, yakindan incelersek... Kendini sifalandirmak icin
baglar.

Ressam Resmetmeye... Sair Yazmaya... Her sey aslinda
kendimizden kendimize bir yolculuktur... Dikkat ederse-
niz, herkes neredeyse resim yapiyor. NEDEN? Herkesin
sifalanmaya olan ihtiyaci gogaldi ve Diinya’daki tim in-
sanlann sifalanma vakti gelmistir.

Son Soz

Bu bir tavsiye mektubu olsun, bir kimyager arkadagimla
tanismistim, bana “yakinda mutsuzluk hastalig bas gos-
terecek” demisti. Bunun Uizerine ¢ok disinmustim, sim-
di geldigimiz nokta yani gozlemledi§im... Hemen hemen
herkesin anti depresan igiyor olmasi, o arkadasimi hakh
cikartiyor. Insanlar artik mutluluk oyunu da oynamiyor-
lar, mutsuzluklarindan besleniyorlar, bu da onlan daha
da ¢itkmaza, ¢ozim uretemeyen bir hal i¢cinde yasamaya
zorluyor.

Bakin! Strdiriilebilir mutlulugun yolu, davranislanmiz
disipline etmekten gecer...

Vicudumuzda her hiicrenin icinde “eksi” disinda “artr”
voltaj vardir. Her canli hiicre bir bataryadir ve o hicre-
leriniz sizi dinlerler, ne Uretiyorsaniz disariya onu yan-
sitirlar.

Batarya nedir? Elektrik enerjisini, kimyasal enerjiye do-
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nistirir ve depolar. Bu ne demek? Disanda aradifinmz
mutlulugu muhtemelen bulamiyacaksaniz demek... Ne-
den? Clnku iceride ne varsa, disarida da o vardir. Rezo-
nans kanunu kitabinin yazan; “hayatta elde ettigimiz her
sey gercek kisiligimize benzer” der. Yani siz kisiliginizde
ciddi bir degisime gecmeye karar vermezseniz size anti
depresan igiren o kisiliginiz, anti depresana ithtiyag duyan
ya da kullanan bir bagka sizin benzeriniz kisiligi ya da ki-
sileri geker...Siz zaten kendinize anti depresanla katlani-
yorsunuz, digerlerine nasil katlanacaksiniz?

Kendimizi dinlemeyi aligkanlik haline getirmemiz lazim,
kendi kendinizle konusun, hala bazilan gercekten mi?
Diyor, EVET! 50 trilyon hicreye sahipsiniz, sizi dinleyen
muazzam blyuk bir orkestraya sahipsiniz. Yaratici gli¢
bize yenilmez bir irade verdi, bunu degisim igin, tekrar
dogus icin kullanin. Ben Anka kusunun hikayesine bayili-
yorum, onu her firsatta okurum, unutmamak icin, kisili-
gimde beni kandiran unsurlan hatirlamak ve kanmamak
icin yolumdan sasmamak icin... O Anka kusunun tekrar
dogmasina sebep olan amacina ulagmasina neden olan
yenilmez iradesi idi.

Ben HER SEYE KADIR OLANIN, HER SEYE MUKTEDIR
OLAN COCUGUYUM... Siz de &yle! Kendinize sahip -
kin... Sizi seviyorum.

@ SA-gwen
Insagram @Sedagwen
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Kisaca egitiminizden bahsederek baslar misiniz?
Egitimlerimi su anda yaptigim islerle ¢ok alakal gérinme-
yen konularda oldu. Hacettepe Amerikan Kiltiri ve Edebi-
yatiile sonrasinda Mountview Academy of Drama’da tiyatro
yénetmenligi okudum. Donlip baktigimda tiyatro ve tiyatro
yonetmenligi aslinda sifa terapileri ve enerji ¢alismalannin
temelini olusturmus. Okulda klasik tiyatro egitiminin yani
sira farkl tiyatro akimlan tizerine de egitim almistik. Mezu-
niyetimden sonra ben fiziksel ve kurgu tiyatrosunu se¢mis
ve Jaque LeCoq Psikolojik teknigi {izerine yillarca calisma
yapmistim. Bu teknik ile bilincalti sembol dili, meditasyon
ve duygu durumlannin fiziksel ifadelerini 6grenip uyguladi-
Simi1 simdi anliyorum. Simdi verdigim Reiki ve diSer enerji
egitimleri olsun, nlp (ndrolinguistik programlama), medi-
tasyon olsun her birinde tiyatro doneminde ¢grendigim ve
gelistirdigim yontemlerin isime yaradigini soyleyebilirim.

Manyetik sifa teknikleri nelerdir?

Manyetik sifa, manyetik alanlann vicut tuzerindeki etkile-
rini kullanarak saglik sorunlarm tedavi eden ve/veya iyi-
lesmeye destekleyen uygulamalardir. Bedende rahatsizlik
olan alandaki manyetik alanin frekans: diguktir. Bu tedavi
yonteminde vicuttaki dusik frekanshh manyetik alanla-
ra digandan enerji destegi verilir ve hiicresel diizeyde etki
ederek agnyr azaltma, iltthabr hafifletme, kan dolagimini
artirma ve genel bir iyilesmeyi destekler.

Bu sifa yontemleri manyetik alan terapisi, manyetik bile-
zikler vs. gibi cihazlarla yapilmasinin yani sira Reiki gibi
dogal yollardan da yapilmaktadir. Bizlerin uyguladig da bu
dogal yontemlerdir.

Reiki sifa ne demek?

Reiki, kelime anlamiyla “evrensel yasam enerjisi” anlamina
gelir. Japon kokenli bir enerji ile iyilestirme teknigidir. Yasa-
min 6zUni olusturan enerji ile ¢caligir ve diisiik frekanstaki
hastalikli bolgelerin iyilestirilmesinde destek verir. Terapi
seansl olarak alinabildigi gibi 3 asamali egitim ile herkes
uygulayici olabilir. Reiki'yi “Yasama Sanati ve Adabi” olarak
tanimhiyorum. Evrensel sifay1 kullanabilmek icin evrensel
yasalarla uyumlu yagamamaiz en temel kuraldir. Kendine ve
cevreye saygili bir yagam strmek, duriistlik, hakka saygil
olmak gibi ana kurallara uyarak yasamaya basladifimizda
kendimizi ve bagkalanni sifalandirabilecek evrensel enerji
akigina erigimimiz olur. Bu kurallann tam anlamiyla idrak
etmek ve uygulayabilmek icin de ‘kendini bilme ve kosul-
suz sevme’ yolculugu da Reiki ¢alismalarinin en onemli
parcasini olusturmaktadir.

Enerji ve manyetik alan tizerine kurulu oldugundan Reiki
ogrencilerimiz ¢akralar, meridyenler ve aura Uizerine detay-
11 bilgiye sahip olurlar. Bunlan saghkl iletisim kurmaktan,
kendi hayatlanini dengede tutmaya kadar genis bir yelpa-
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_ Roportaj

KENDI GUCUNUZU
YENIDEN ELDE EDIN

“Biling altindaki diigiinceleri, inaniglart, stmirlamalart
kaldurip kendi giiciimiizii yeniden elde etmek ve bir
hediye olan bu hayat1 doyastya yasamak. Simdiye kadar
bildiklerimizin, dgrendiklerimizin 6tesine gecmek ve oradaki
mucizelere kendimizi agmak.”

Déniisiimiin 6nemini bu sozleriyle vurgulayan sifa terapisti,
Reiki Master Feride Ceyda Erdemli ile cok keyifli bir roportaj
gerceklestirdik.

Réportaj: Melek Senol

zede kullanma sans: elde ederler. Ogrencilerimiz enerjiye
uyumlanmanin yani sira diuzenli gérusmeler ve yaptiklan
farkli calismalar ile evrensel yasalara uyumlu olarak ya-
samlarini an be an diizenlemeleri icin de destek veririz.

Sifac1 ne yapar?

“Sifac1” terimi genellikle alternatif tip veya dogal iyilesme
uygulamalanyla iligkilendirilen kisileri tamimlamak igin
kullanilir. Son donemde ise “Sifaci” kimligi ok genisledigi
icin bunu “Sifa Terapisi” tizerinden agiklamak isterim. Fark-
11 teknikler kullanarak insanlann fiziksel, zihinsel veya ruh-
sal saghgini dengelemeye yardimci olmaktir. Bu teknikler
enerji sifasindan bitkisel sifa yontemlerine kadar genis bir
yelpazede yer alir ve hepsi modern tibbin tamamlayicilandir.

GUnimuzde artik modern tibbin da kabul ettigi bir gercek
var: hastaliklann sebebi zihinsel ve/veya duygusal temelle-
re dayanmaktadir. Yani bilincaltindaki belirli inaniglanmaiz,
kodlanmiz hastaliklann kaynagini olusturmaktadir. Bu dii-
siince yapilan norolojik olarak aglanni olustururken yarat-
tiklan kimyasal degisim kalp atisimizi ve beden kimyamizi
etkilemekte. Dolayisiyla da organlarn igleyisinde bozulma-
lar yaratmaktadair.

Sifa terapilerinde yaptifim kisideki hastalify ve/veya duy-
gusal durumu dengeye getirebilmek icin kisinin diglince
akisindaki kodlari/inanis sistemlerini dontstiirmesine des-
tek vermektir.

En son eklemek istediginiz?

Artik bildigimiz, alistigimiz, simdiye kadar 6grendigimiz her
bilginin donlstigl bir cagdayiz. Artik diinya olarak ezber-
ledigimiz 3. boyut kurallannin hikmini yitirdigl bir do-
nemdeyiz. Insanhk dinyamn her yerinde ayni sancili gegisi
farkl hikayelerle yasamakta ve bildiginin 6tesindeki hayati
yasamaya cesaret edenler, potansiyelinin Otesine ge¢cmek
i¢in istek ile ¢alisanlar icin binlerce yontem var. Reiki’den
TethaHealing’e herkesin dilini konusan bir yontem mut-
laka var. Her biri ayni temel tzerinden ¢alisiyor: biling al-
tindaki disliinceleri, inaniglar, sinirlamalan kaldinp kendi
glicimuzi yeniden elde etmek ve bir hediye olan bu hayati
doyasiya yasamak. Simdiye kadar bildiklerimizin, 6grendik-
lerimizin 6tesine ge¢cmek ve oradaki mucizelere kendimizi
acmak.

te Simdiye kadar bildiklerinizin,

ogrendiklerinizin étesine gecin ve
oradaki mucizelere kendinizi acin. 99
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_ Roportaj

EN ONEMLI
AKSESUARIMIZ
SACLARIMIZ
REMINGTON
ONE ‘A
REMINGTON' ONE EMANET

EST. NEW YORK 1937

Kisisel bakim cihazlarinda
diinyanin lider markalart

w E L (.‘ 0 M E arasinda yer alan
, 1 Remingtonin tek bir
: VER :) N E cihazda bircok fonksiyonu
barindiran en yeni liriin serisi
“Remington ONE”
gectigimiz giinlerde Ozlem
Stier ve Sabit Akkaya'nin
katilimiyla gerceklesen bir
davetle tanitilarak,
Tiirkiyede de satisa sunuldu.
Bizler de iki duayen ismin

lirtin deneyimleri hakkinda
bilgiler aldik.

Réportaj: Banu Celik

ee Moda, aslinda bir ifade
aracidwr. Makyajdan saca, etek
uzunlugundan aksesuarlara
kadar dis goriiniisiin her
parcast modaya tabidir,
dokunulmamus hicbir sey
kalmaz. Saclarimiz sadece
giydigimiz kiyafetin degil
bedenimizin ve ruh halimizin
de en onemli aksesuaridwr
diyebiliriz.yy




Modanin ve sag¢ tasariminin duayen isimleri olarak

diinyanin lider “kisisel bakim cihazi” markalarindan
biri olan Remington’in yeni serisi Remington ONE’1
Tiirkiye’de ilk kez sizler tamttimz. Bu is birliginin
arkasindaki ilham nedir? iki farkl sektérden gelen

bu iki iinlii ismin bir araya gelmesi nasil gerceklesti?

Ozlem Siier: Moda ve sa¢ arasindaki iligkiyi anlatmak
icin moda kavramini dogru tamimlamak gerekiyor.
Bircogumuz modanin sadece giydigimiz kiyafetler
icin gegerli oldugunu disunuruz ancak moda hemen
hemen her seye uygulanabilir. Moda, aslinda bir ifade
araci diyebiliriz. Bir sey modaya uygundur ya da de-
gildir. Makyajdan saca, etek uzunlugundan aksesuar-
lara kadar dig gérinusun her pargasi modaya tabidir,
dokunulmamig hicbir gsey kalmaz. Ozellikle saglarl-
miz sadece glydigimiz kiyafetin degil bedenimizin ve
ruh halimizin de en onemli aksesuandir diyebiliriz.
Bizim is birligimizin altinda yatan temel sebep de ta-
mamen bu.

Sabit Akkaya: Kadin ya da erkek herkes giizel ve ba-
kimlh saclara sahip olmak ister. Sagimizin guzel ol-
mas1 kendimize olan guvemmlzl arttinr, kendimizi
daha iyi hissederiz. Ozlem'in de soyledlgl gibi sag-
lannmiz i¢in de bir moda kavrami var. Her yilin de-
gisen sag stilleri var. Ancak ikimiz de trend ya da
moda olandan ¢ok; kisiye yakisan tarzi, kisinin ken-
dini ifade edebildigl 6zgun tarzi savunuyoruz. Bugun
bu 6zgunlik, daha cesur olmay: gerektiriyor olabilir.
Ozlem de ben de daha radikal hareketleri hatta de-
yim yerindeyse “ters kose” yapmayi seven insanlanz.
Lansmanda da hatirlarsanmiz kadinlara yonelik urin-
leri erkek modelimiz Korcan Kol tzerinde, erkeklere
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yonelik Urtnleri de kadin modelimiz Jennifer Boyner
uzerinde uyguladik. Bu durum bizim i¢in degil ama
davetliler i¢in oldukga sasirtici bir deneyim oldu.

Ozlem Siier: Evet biz ikimiz de birbirini tamamlayan
tasanmlann yaninda sasirtmayl seviyoruz. Reming-
ton’in da kiltirinde bu var. Remington, elektrikli t1-
ras makinesinin mucidi bir marka. Mucit bir marka
olarak tum turunlerinde de bu yaraticihg, farkhhg,
sasirticl ilkleri, sira disi yenilikci hareketleri gorebi-
liyorsunuz.

Sabit Akkaya: Birlikte tanitimini Ustlendigimiz Re-
mington ONE da tam da bdyle bir seri. Masa ile diiz-
lestiricinin bir arada oldugu sira disi bir urtin. Ya da
tek bir tirag makinesiyle tum ihtiyaclannizi karsila-
yabiliyorsunuz. Bu serinin de gikis noktasi bir moda
akimindan, degisen trendlerden kaynakli ashnda.
Artik kigisel bakimimizda daha kompakt, taginabilir
ve ayni zamanda profesyonel drlnler istiyoruz. Her
ihtiyaca cevap verebilecek tek bir cihaz, hayatimizi
kurtarabiliyor.

Uriinii sizler de deneyimlediniz, diger iiriinlerden farkli
kilan ézel ézellikler neler sizce?

Ozlem Siier: Remington urunlerinin en sevdigim ozel-
ligi hepsinin ana fikrinde talep edilen bir ihtiyaca
uygun tasarlanmis olmasi yatiyor. Hepimizin zama-
ni ok kiymetli, bizi anlayan pratik ve akilli cihazla-
11 seviyoruz. Ornegin benim icin sa¢ sekillendirmek
gunlik hayatimda fazla vakit ayiramadigim bir du-
rumken Remington ile hem kendi sa¢lanmi hem de
modellerimin saclarnni zahmetsizce hem de dakika-
lar iginde yapabiliyorum. Bir kostiimle dalgali sa¢ ha-
yal ediyorsam ya da diz, bunu elimdeki tek cihazla
hemen yapabiliyor olmak benim icin de modellerim
icin de musterilerim icin de biytik bir liks ve ayni za-
manda ayricalik. Ornegin benim kendi favori Grinim
keratinli olanlar. Clinki saglanima yeterince vakit
ayiramadigim icin, kuruturken ya da sekillendirirken
ayni zamanda sag¢lanma bakim da yapabiliyorum.

€€ Kadin ya da erkek herkes giizel ve bakumlt

saclara sahip olmak ister. Sacumizin giizel

olmast kendimize olan giivenimizi artturir,
kendimizi daha iyi hissederiz.99
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Sabit Akkaya: Hayatini saglara adamis biri olarak be-
nim soyleyeceklerim saninm bu roportaja sigmaz.
Ancak Remington ONE serisinde; cihazin masa iken
Uzerindeki kizak ile bir anda diizlestiriciye doniisme-
si, ismindeki “One” ifadesinin hakkini veren bir dzel-
lik diyebilirim. Aynca fon makinasinda kullanilan
sistem elektriklenmeyi onliyor. Diger taraftan hepi-
mizin bildigi bir gercek, asin sicakligin saclara zarar
verdigi. Remington ONE serisinde bu durumun 6niine
gecen Thermacare adini verdikleri bir teknoloji kul-

lanmislar ki oldukca basarli. Remington sadece bu
seride degil hemen hemen tiim trlnlerinde, saclarn
zarar gormesini engelleyen teknolojiler kullanmak
konusunda epey hassas. Bunlar kucuk detaylar gibi
gorunse de kullanicinin hayatini kurtaran buyuk sey-
ler.

Sabit Bey, miisterilerinize Remington ONE iiriinlerini
oneriyor musunuz? Ayrica ekibinizdeki kullanicilarin
tepkileri hakkinda da bize bilgi verebilir misiniz?
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Sabit Akkaya: Kesinlikle... Basta da soyledigimiz gibi
zaman herkes icin ¢ok kiymetli. Boyle olunca hayati
kolaylastiran Urtnler hepimizin tercihi. Remington
ONE durunlerini ekibimle birlikte test ettik, 6zellik-
lerini inceledik. Zaten lansmanda ekibimle birlikte
bulunduk ve tum davetlilerimize harika bir deneyim
yasattik.

Ozlem Hamim, siz de yakin zamanda Paris Moda Haf-
tas’'na katildiniz ve Remington ONE'1 orada da mo-
dellerle birlikte deneyimlediniz. Oradaki deneyimi-

nizden biraz bahsedebilir misiniz?

Ozlem Siier: Paris Moda Haftasi'na gider-
ken kullamim kolayhigindan dolay1r Re-
mington ONE1 da ayrlmaz bir parcamiz
olarak yammizda goturduk.

O kadar rahat tasinan bir trtin ki varlh-
gin1 hissetmiyorsunuz bile. Paris Moda
Haftasi'nda yeni koleksiyonumuzu mo-
dellerle tanitirken en buyUk yardimci-
miz oldu. Ekstra bir hazirhk yapmamiza
gerek kalmamas: tim ekibin isini kolay-
lastirdi. Aynica ekip olarak bizi de hazir-
lad1 Remington.

Moda ve giizellik endiistrilerinde gelecek-
teki projeleriniz hakkinda bilgi verebilir
misiniz?

Ozlem Siier: Gelecekteki projelerimizin
en blyuk odag yine surdurilebilirlik.
Cevre dostu malzemelerin kullanimi,
atik azaltma cabalan ve etik Uretim uy-
gulamalari, moda ve glizellik endiistrile-
rinde giderek daha 6nemli hale geliyor.
Biz de bu ilkeler dogrultusunda tretme-
ye ¢ok 6nem verlyoruz. Benim igin diger
onemli ve hassas konu ise kadin istih-
dami. Su anda bircok kadinla ¢ok glizel
projeler yapiyoruz. En biiylik destegimiz
birbirimiziz. Bunu ¢ok énemsiyorum. Bir
sUrd projemizin, ig birliklerimizin oldu-
gu; bunun yaninda yeni koleksiyon he-
yecaninin sardifl, slrekli yarattigimiz
bir sezondayiz.

Sabit Akkaya: Yil boyu suren defileler,
moda haftalan, buyik sosyal sorumlu-
luk projeleri bizi her zaman heyecanlan-
dinyor. Buyuk projelerin altindan kalka-
bilmek, planlamasini ve yol haritasini
cikarmak, beyin firtinalan ile sinirlan
zorlamak bana ve ekibime yaraticilik
anlaminda mesleki tatmin yasatiyor.
Deger gorulup davet almanin kiymeti ise ¢ok buyuk
ve paha bigilemez.

€€Remington, elektrikli tiras makinesinin
mucidi bir marka. Mucit bir marka
olarak tiim iiriinlerinde de bu yaraticilig,

Jarklhgu, sasurtictilkleri, sura dist yenilikgi
hareketleri gorebiliyorsunuz.9?
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€ Bu serinin de ¢ikis noktast bir moda akumindan, degisen trendlerden kaynakli aslinda.
Artik kigisel bakumimizda daha kompakt, tasinabilir ve ayni zamanda profesyonel iiriinler
istiyoruz. Her ihtiyaca cevap verebilecek tek bir cihaz, hayatuimizi kurtarabiliyor. 99

REMINGFON'H]: ONE

EST. MEW YORK 1937
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KAPAK ROPORTAJI

ASTROLOJI BURC
YORUMU DEGILDIR

“Astroloji bir bur¢ yorumu degildir. Bu sekilde pazarlanmakta. Ciinkii; bilgi
dogudan dogar, batidan batar. Bazi giizelliklerin, hayat kurtaran, ise yarayan
bilgilerin yozlastigini goriiyoruz. Nigin bu sekilde aki alur gibi degil. Bu alanda

ve farklt kadim bilgilerden yararlanan derin ilimler var. Bunlarin daha fazla

hayatunizin i¢inde olmast gerekiyor. Bizim i¢in, insanlik i¢in. Bir¢ok disiplin, bilgi
gibi Astrolojinin de zararl kullanumi yok mu? Cok fazla her meslekte oldugu gib.
Okuyuculara- damsanlara diisen gorev bilingli olmak, ayuwrt edici bir tutumla
yaklasmak.”

Astrolojiye dair tiim bilinmeyenleri Astrolog Tugce Arslantas’tan dinleyelim.
Eminim bir cogunuz bugiine kadar bu kadar net astroloji biliminin detaylaru
okumamussinuzdur.

€€ Dogum saatimizin énemi surada baslar;
dogdugumuz an hangi burcun kacinci derecesi
yiikselmis bunu égreniriz.99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

Bize biraz kendinizden bahseder mi-
siniz?

27 Agustos 1993 Istanbul dogum-
luyum. Universiteye kadar Ankara
ve Istanbul’da egitimimi tamam-
ladim, kolej cikishyim. 2011'de
izmire yerlestim. Dokuz Eyliil
Universitesi Isletme Fakdiltesi Ingi-
lizce-Almanca Turizm igletmeciligi okudum. Halen daha
zmir'deyim. Bu biytli sehirden vazgecemeyenlerde-
nim. Bagak burcuyum. Bunun hakkin toprakla ugrasa-
rak, Uretici yamimla verdigimi digiiniiyorum. Izmir'de
bahcem var. Bir siire organik tanmla ugrastim, ciftci
belgem var, ciddi ciddi mesai harcadim. 5 yildir odagim
astrolojide. Topraktan, denizden, yesilden beslenerek
astrolojik danigmanliklarima, arastirmalarnima, egitim-
lerime ve kendimi gelistirmeye devam ediyorum. Bunla-
n yaparken ayni zamanda kendime de hizmet vermeyi
ihmal etmiyorum. Enerjimi dengelemek adina haftanin
5 giinil spor yapiyorum, dans dersi aliyorum, son 6 aydir
hayatima yoga pratigi kattim. Hem zihnen hem de bede-
nen kendime alan agmayl 6nemsiyorum. Kendine alan
agmanin baganyla dogru orantil olduguna inaniyorum.

ik ne zaman ve ne sekilde Klasik Bat1 Astroloji ilginizi cekme-
ye basladi? Klasik Bat1 Astrolojisi sadece kisilere odakli ridir?
Kicik yaslardan beri ilgim vardi. Dinyaca unli Ameri-
kan Astrolog Susan Miller'in kitabi ilk igaret figegiydi sa-
niyorum. Her zaman gokyuzine, riyalara, yildizlara bir
de psikolojiye ilgim vardi. Arastirmayi o zamandan gok
severdim. Merkir'im basak, detay detay okuyacagim,
ne neden gelmis Ogrenecegim, mantigima oturtmam
gerek. 2018 krizli bir yild1 benim i¢in. Neden? sorusuna
yanit aramaya bagladim. Tasavvuf ilmi ilgimi ¢ok cekti.
Hani olur ya buhranh yillar kigisel hayatlanmizda, ¢i-
kis kapis1 arariz, aynen Oyleydi. O donemde Cemal Nur
Sargut Hanim’1 ¢ok dinliyordum. Ruhsal bliyimeme ok
buyuk katkisi vardir. Sonra bir giin astrolojik haritami
cikardim. Cikardim da anlamiyorum ki, internette yazi-
yor bir seyler tamimlar ama bana yetmedi. ici dig1 bir,
enerjik, pozitif bakan ve 6gretme agk: ile anlatan Din-
cer Gliner, temel seviye egitim agiyordu. Tamam dedim
baska kimseye bakmama gerek yok ben hocami buldum.
fleri seviye egitimimi tamamladiktan sonra sorumgeldi.
com’da ¢alistim, cok buytiik bir keyifle. Simdi de bireysel
olarak danismanliklannma devam ediyorum. O giinden
bugline kadar devam eden bir egitim sertivenim bagladi.
Oldum dediginiz an ne kadar ham oldugunuzu gorir-
slintiz. Ayni heyecan ve 6grenme sevkiyle Astrolojinin
derin sularina dalmaktan, kendime yeni bakis acilan
kazandirmaktan haz aliyorum. Uzerine kattigim Horary,
Election, Karma ve yenilerde tamamladigim Enerji Ast-
rolojisi egitimlerimle kendimi gelistirmeye devam ediyo-
rum.

Astroloji sadece kigilere odakli degildir. Aldiginiz egya-
nin, imza attiginiz anin, evinizin, arabanizin, kisaca her
sey ve anin haritasi vardir. Ondan 6nemseriz nikah gi-
nlind Venis retrosunu olmasin isteriz, bir is anlagmasi
yapilacaktir, imza atilacak zamani veya tasinma zama-
nin1 Merkir retrosuna denk getirmeyin deriz. Hepsinin
altinda derin bir ilim ve matematik vardir. Dedim ya
mantigima yatmiyorsa, bir neden-sonug iliskisi kurami-
yorsam ben zaten kabul edemem.
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@ Astrolojik harita saate
benzer, belli zaman
dilimleri gibi, siirekli
akreple yelkovanin
ilerlemesi gibi.”?




KAPAK ROPORTAJI

Astrolojik teknikleri giinliik hayatimzda ne derece kullani-
yorsunuz?

Her glin instagram sayfam Astrolooka, burada giintiin
astromenisi olarak o glinin kalitesi hakkinda bilgi
veren paylasimlanm oluyor. Bu da her glin gékyuzun-
de ne var? Nasil bir etki? Biliyorum demek oluyor. Ya
da yaklasan bir tutulma, énemli gezegen gecisi gibi.
Obsesif bir perspektiften asla degil. Orasi ¢ok yoru-
cu. Bir de unutmamak gerek ki irade daima bize ait-
tir. Astroloji bir navigasyondur. Onemli bir gérismem
varsa, bir reklam, taniim konum, alim-satim, imza
atmam gereken bir konu benim i¢in miimkiin olabile-
cek en uygun zaman ne zamandir acaba diye bakanm,
not alinm. Bunun haricinde, Ay dongiime bakanm, 28
gunde bir yenilenir Lunar Return haritalanmiz. Yilda
bir dogum guni haritama bakanm Solar Return’ime,
o yilin temasi ne, nerelerde sikinti olabilir, nelere dik-
kat etmem gerek gibi.

Astrolojinin de kendi dallar var midir? Nedir bunlar?

Soyle ifade edeyim. 12 burg, 12 ev vardir. Her biri ken-
di alaninda dallara aynlhr. Ne gibi? Finansal Astroloji,
Karma Astroloji, Iligkiler Astrolojisi, [kamet Astroloji-
si, Enerji Astrolojisi gibi. 3 yil dnce yolumun kesistigi
cok kiymetli Naz Bayatli Hocam’dan en son aldigim
muazzam bir egitim Enerji Astrolojisi. Ayrica 0Ozel
alanlan vardir. Soru (horary) astrolojisi, ¢ok kiymetli
bir alandir. Ciddi uzmanlk ister. Belli kurallan olan
temelinde iyi bir astroloji bilgisi isteyen astrolojinin
onemli bir dahdir. Secim (Election) Astroloji vardir.
Biraz ¢6nce bahsettigim. Imza atacagim, evlenece-
gim, davet organize edecegim segim astrolojisinden
faydalaninm. Benim i¢in hangi glin ve hangi saat en
uygun olanidir. Tamamen kisinin haritasina 6zel bir
calismayla bulunan bir zamanlama aracidir. Astroloji
cok derin bir ilimdir. Tabaninda pozitif bilimler yatar.
Veri her seydir mesela. Istatistiki veriler, tarih tarihte
neler olmus, matematik gezegenlerin ddniisleri yani
transitleri ve de kurdugu kontaklar. Hermes'in Unli
s6zU “Gokylzinde ne varsa yer yiiziinde de o vardir.”

Klasik Bat1 Astroloji egitimini kimler alabilir?

isteyen herkes alabilir. Fakat emek harcamak, ciddi
zaman aywrmak, okumak, arastirmak, cok pratik et-
mek sartiyla. Aslinda her iste oldugu gibi. Burada ayirt
edici bir 6zellik de etik degerler. Karsimizda bir insan
oldugunu unutmadan ve de bizim de yani astrologla-
rinda bir insan oldugunu unutmadan danismanliklan
gerceklestirmek bence ¢ok 6nemli. Bir teori vardir, bir
de pratik. Bilgiyi cok ¢alisarak da alabiliriz, beynimize
isleyebiliriz, hatta anlatabiliriz. Fakat, hangi tslupla,
nasil bir dinya goriisiiyle oldugu cok dnemli bir ayirt
edici unsur.

17.yy. Ingiliz Astrologu ayni zamanda Horary Astro-
lojisinin babalanndan William Lilly’nin Astrolog ve
Astrolog adaylarina 6gtidiinden bir alint1 yapmak isti-
yorum. “Oncelikle, Yaradan’i dislin ve takdir et ve ona
miitesekkir ol; mitevaziligini kaybetme ve ne kadar
derin ve Ustiin olursa olsun, hicbir dogal bilginin aklini

. basindan alip hem gokteki hem de yeryliziindeki her

seyi diizenleyen ve yoneten ilahi Giicii gbz ardi etme-
ne yol agmasina izin verme.” der. Bilgisayanmin ana
ekraninda 7 6giidi her zaman agik durur. Astrolojinin
atasozleri gibi.

,,igéi?}'eyiz, geliéﬁié'l:‘i';-h..___‘
_ilerlemek icinronce icimizdeki
_Ortadogwya bir gitmemiz _geka)
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Astroloji nedir ve ne degildir?

GokylzUnln kendine has bir dili var. Astroloji’de bu
sembolleri okuma sanatidir. Kendi gercekligimizi ve
potansiyellerimizi anlamak, hayatlanmizda ilerle-
mek, gelisim gostermek i¢in 6nemli bir yol haritasi.
Her birimiz egsiziz, dogum haritalanmizda dyle. Ayni
zamanda matematigi, istatistigi, tarihi, psikolojiyi ba-
rindiran derin bir ilimdir. Bu anlamda Astroloji kendi-
mizden benligimize ¢iktigimiz bir seriivendir.

Hep ayni yerden kiriliyorsak, bir tiirld istedigimiz nok-
taya gelemiyorsak, slrekli ayni tarzda insanlan ha-
yatimiza ¢ekiyorsak ve daha nice kinlmasi gereken
donguler asilmas1 gereken engeller icin astroloji far-
kindalik yaratarak ¢ikis kapisi gdsterir. Anahtar ise do-
gum haritamizdadir. Astroloji, hava durumu tahmini
gibidir. Potansiyel tema ve olaylar hakkinda 6nceden
bilgi verir, uyarr, olumlu ya da olumlu olmayan ma-
nada. Kisaca Astroloji bir nevi nagivasyondur. Kapali,
calismada olan-engel yaratabilecek yollar, acik trafik
nerededir, arabamiza en uygun yol hangisidir, bunu
tayin etmek gibi bir benzetme yapmak yanls olma-
yacaktir. Bu amagla kullanilacak kiymetli bir ilimdir.

Ne degildir? sorusuna yanit olarak da. Hissi bir sey de-
gildir. Boyle cok yanlis algilayanlar var. Fala diyorlar,
falima bir baksana ya! Yahu 6yle bir sey degil. Aciksan
bilgi almaya anlatayim sabaha kadar diyorum bodyle
olunca. Astrolojinin 6ngdru yani yok mu tabi ki de var;
fakat onceki olaylardan yola cikarak, o gezegen geci-
sinde ne olmus, o hattaki tutulmalar mesela koc-tera-
zi hattindaki tutulmalarda neler yaganmis sonrasinda
neler olabilir gibi.

Sizce astroloji son zamanlarda dogru kullaniliyor mu? Me-
sela harita iyilestirme diyorlar. Var midir boyle bir sey?
Pandemiyle birlikte ilgi cok artti. Bu mithis bir sey.
Gok da memnunum 6grenmek isteyenler anlaminda
ve de gelen daniganlarda okuyorlar, arastinyorlar, ig
asagl bes yukan konuya hakimler. Bu gercekten mem-
nun edici bir durum. Fakat; tamamen ticari boyutta,
insanlann bilmedigi bir alandan sémurld yontemiyle
yeni yeni adetler, uygulamalar Greterek sunmak etik
degil. Evet astroloji deneyseldir, gelisime aciktir fakat
saglam bir zemine yani veriye hatta verilere dayandi-
nlarak yapilirsa. Benim bahsettigim astroloji de olma-
yan ama astroloji adini kullanarak yapilan bir takim
“Oneri” diyeyim, bunlarnin pazarlanmasi.

Harita iyilestirme su gekilde var diyebilirim. Hayat du-
alite tzerine kurulu. Salt iyi-kétl diye bir sey yoktur.
Mesela Terazi burcunda zararda bir Mars yerlegimi
olan birini disiinelim. Mars, bizi harekete geciren, ha-
yatta tutan, savas-kag durtimuzu ortaya gikaran, bizi
yataktan kaldinp hayata kanstiran gezegendir. Tera-
zi'de zararda ¢linki harekete gecmesi zorlasir. Cinkd
bazen de savasmak gerekir. Terazi'deki Mars huzuru
kagmasin diye geri durabilir ve zamanla kisinin ken-
diyle olan iliskisine kadar zarar verir. Hele ki bir de
Mars'in iyicillerle de kontag: yoksa. Cok fazla termino-
lojiye girmeyecegim sikmak istemem. Buray: nasil iyi-
lestiririz. Bilerek. Once kendimizi bilecegiz, kendimize
durist olacagiz. Harita iyilesme bu perspektiften ken-
dimizi tanima ve iyilestirmedir. Ben boyleyim, boyle
seyler hep beni bulur deyip bir kenara ¢ekilmemek. Bu
anlamda bakarsak evet harita iyilestirmek mimkiin.
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Dogum saatimiz neden bu kadar 6nemli?

Dogdugumuz anda, gokylziindeki gezegenler hangi burcta,
nasil bir konum ve kontakta bunu 6greniriz. Dogum saati-
mizin onemi ise surada baslar; dogdugumuz an hangi bur-
cun kacinc derecesi ylikselmis bunu 6greniriz. Bu dogum
haritamizdaki ev yerlesimlerimizi olugturur ki haritamizin
iskeletidir. Dogum saatini bilmemek harita analizini zor-
lastirdig yani tam nokta atis yapamadig: gibi 6éngorii kis-
minda da bizi eksik birakir. Dogum saatimiz 3 saate kadar
belirsizse kisinin hayatindaki ciddi donemeclerinin zaman-
lanyla net bir dogum saati (diger bir adiyla retrifikasyon
ile) tespit edilebilir. Zamanlama kismi tam burada devreye
giriyor. Her oglak burcu ayni degildir, her kog, aslan, ya ben
hi¢ dyle bir ... burcu gibi degilim! Diyenlere cevap olarak
soyliyorum: Parmak izi gibidir. Bu nedenledir ki herkesin
bir kez dogum haritasi analizi yaptirmasi bence gok énemli.

Astrolojik harita saate benzer, belli zaman dilimleri gibi,
stirekli akreple yelkovanin ilerlemesi gibi. Hayatimizda da
her zaman degildir belirli aylar-yillarda bir tema vardir ki
cok yogun olarak odagimizda olur. Ya da herkesin ilk aklina
gelen bir yil vardir, yahu ne kadar da zordu diye. Iste oralar
bizi biz yapan kilometre taslarnin zamanlandir. Biyuten,
gelistiren. Benim bir lafim var. “Miami’de gelisemeyiz, ge-
lismek, ilerlemek icin 6nce icimizdeki ortadogu’ya bir git-
memiz gerek” diye. Bu lafi astrolojik dongiiler icin soylilyo-
rum. Mesela Satlrn donglimuz... bizi tipki hamur karma
makinasindaki hamur gibi ama yavas bir hizda yogurmasi
gibidir. Hayatimiz déngulerden geger, bu sayede gelisiriz.
28-30 yas, 33 yas, 38-40 yas, 56-59 yas gibi.

Neden astroloji? Hayatimiza katkist nedir? =
Neden olmasin ki astroloji diye yanit veririm :) Boylesine
kadim, ylzyillar boyu giniimiize gelmis -ki ¢cogu bilgi kayip
orta ¢ag zamanindan- bilgi birikimini hayatimiza entegre
etme olanagl sunar astroloji. Neden? sorusunun cevabidir
astroloji. Neden su an bunu yasiyorum, neden hep... seyler
beni buluyor, neden bir tiirld ... konuda harekete gecemi-
yorum. Yaniti haritalanmizda gizli. Kendimize kendimizi
anlatan, sikintili, ¢ok bekleyecegimiz belki gecikebilecegi-
miz yollan gosteren, gelismenin, potansiyellerimizin nere-
de nasil ortaya ¢ikabilecegini gosteren kiymetli bir aractir.
Sunu unutmamak gerek. Maalesef ki astroloji bir burg yo-
rumu degildir. Bu sekilde pazarlanmakta. Clinki; bilgi do-
gudan dogar, batidan batar. Bazi glizelliklerin, hayat kurta-
ran, ise yarayan bilgilerin yozlastigini goriiyoruz. Nigin bu
sekilde akil alir gibi degil. Bu alanda ve farkli kadim bilgi-
lerden yararlanan derin ilimler var. Bunlann daha fazla ha-
yatimizin icinde olmasi gerekiyor. Bizim i¢in, insanlik i¢in.
Birgok disiplin, bilgi gibi Astrolojinin de zararli kullanimi
yok mu? Cok fazla her meslekte oldugu gibi. Okuyucula-
ra- daniganlara disen gorev bilingli olmak, ayirt edici bir
tutumla yaklasmak.

Astroloji ile zamanlamamin baglantisi nedir?

Zamanlama astrolojinin isidir. Cok ilging, bir konu hakkin-
da soru aldigimda. Sadece dogum haritas: analizi yapmi-
yorum, bir¢ok farkl alanda astrolojinin alt kollan olarak
danigmanliklanm var. Tek soru danismanhigimda iligki so-

ee Astroloji, hava durumu tahmini

rusu geliyor. Haritay1 agtigimda Ay tam da kisinin 7.evin- gibidir Potansiyel tema ve o'laylar
den geciyor o an, iliskiler alaninda ya da bir kariyer soru- 3 &

su tam da Ay, 10.evden ig-kariyer alanindan gegerken kigi hakkwinda onceden bilg L verir, uyartr,

soruyu soruyor, hala dfiha saslriyorum. Za}ten ilk gunlfu Olumluya da Olumlu Olmayan
hevesle yapilmazsa bu is yapilmaz, kolay bir meslek degil da. 'K A : loii bi o
Astrolog olmak. Kisinin hayatindaki potansiyel gelismeler manaad. Risaca A stro 0J1 Or nevi

hakkinda bilgi verip geri donis aldigimda ben her defasin- nagivasyondur. ’
da astrolojinin zamanlamasina hayranlikla bakiyorum. =
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“Anne Cicekleri” ismi herkesin hafizasinda ayr bir
renk, ayr bir koku uyandiriyor. Sizde uyanan kokular
ve renkler neler? Ve bir anne olarak sizin bir ¢iceginiz
var mi, varsa nedir?

Ozellikle belli bir kugaga kadar anne evi dedigimiz

o glivenli alanlarda cigekler hep oldu. Bizim evin
cigekleri rengarenk menekseler ve sardunyalardi.
Romanda kullanilan motif de sardunya. Bazilannin
evlerinde kaktusler, kiipe cigekleri. Apartmanda bile
yasaniyor olsa, balkonlann varhig oldukca kiymetliy-
di elbette. Hercal menekse diye bir ¢igcegl hatirladim
simdi size anlatirken. Rengarenk ve esit buyukluk-
te olmayan yapraklar. Bir romanda da belki hercai
menekse kullaninm sardunya yerine. “Anne Cigek-
leri"nin ¢igegl sardunya oldu, hikayenin igerigine en
uygunu o diye disindim. Ve saninm kendi hika-
yelerimiz de evlerimizdeki bitkileri segerken belki de
farkinda bile olmadigimiz dnemli bir etken.

Bizim evde daha ¢ok yesil yapraklh bitkiler var, bu-
yik yesil yaprakl bitkiler. Itiraf ediyorum, bakimlarn
daha cok esime ait. Kendime en yakin hissettiklerim
ise nergis, lotus, leylak, yasemin, hanimeli... Hafiflik
hissi saninm etkilendigim. Hafiflik ve narinlik... Ah
bir de portakal ¢igeklerinin kokusu var ki...

Anne Cicekleri icin oldukga sarsici bir hikdye demek
miimkiin. Karakterinin isminin de Ozlem olmas1 da
anlatilanlarin gercek hayattan uyarlanmis oldugunu
diisiindiiriiyor.

Hikaye sarsici mi? Bir tarafiyla evet, bir tarafiyla
degil. Olaya nasil bir zihin hali ile baktigimiz, izledi-
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_ Roportaj

SEVGI IYILESTIRIR
Yazar Ozlem Cetinkaya ile yeni kitabit Anne Cicekleri’ ile

ilgili tiim detaylari konustuk. Bu sarsict gercek hikayeyi
gelin kendisinden dinleyelim.

Réportaj: Sedef Tosun

gimiz, dinledigimiz ya da okudugumuz hikayelerin
bizdeki yansimalanyla ilgili. O hikaye ile temas etti-
gimde benim i¢imde hani duygular, hangi disiince-
ler titresiyor? Bu duygular beni hangi kaliplara ya da
davranis modellerine yonlendiriyor?

Gergek hikdyeden uyarlanmis olma ithtimalinin daha
sarsicl olmasi da karsilastigimiz sert durumlara kars:
bir gormek istememe, onlan kabul etmekte zorlan-
ma hali olabilir. Ylzde yuz kurgu oldugunu bildigin-
de ne de olsa gercek degil demek daha kolay. Oysa
kurgunun da nerede basladig: ve nerede bittigi o ka-
dar karmasik ki... Her kurgu bir gercekten doguyor.

Romandaki ana tema ofke. Acilis sahnesi bir kadinin
ofkesi ve sorgulamasiyla basliyor. Sizin hayatinizda
oOfke ne kadar yer aliyor? Ve nasil basa ¢ikiyorsunuz?
Ofke benim hayatimda uzun bir siire yogun bir yer
aldi. Tanidik bir alan benim igin o6fke. Kendime 6f-
keli oldugum zamanlar, sisteme 6fkeli oldugum
zamanlar, anne ve babama 06fkeli oldugum zaman-
lar ve hatta anneligime ofkeli oldugum zamanlar...
Zihnim uzerine ¢alistikca, dfkemle yakindan temas
ettikce, ondan kurtulmaya ¢alismak yerine onun
cighiklannin altinda hangi isaret noktalan oldugunu
gormeye ¢abaladikca o da azalmaya basladi.

Az dnce hikayenin gercekligl ve gercege gozlerimizi
kapatmak dedik ya, aslinda burada da benzer bir
durum var. Ofke, arkasinda bir gercegi barindiran bir
kurgu. O kurgunun ardinda ne oldugunu gérmeden
de yakamiz1 pek birakmiyor. Aslinda niyeti kotu de
degil bu anlamda.

e (Ozellikle belli bir kusaga kadar anne evi
dedigimiz o giivenli alanlarda ciceller

hep oldu. Bizim evin cicekleri rengarenk
meneliseler ve sardunyalardi. Romanda
kullanilan motif de sardunya. 99
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Ben ofkeyle nasil basa ¢ikiyorum? Bu konuda bana
en ¢ok yardim eden araclardan biri biling akis1 yaz-
mak ve merak etmek. Ve bir de dikkatimi annemden,
babamdan, sistemden, cocugumdan, kocamdan
kendime ¢ekmek. “Ne oluyor da burada bu kadar
ofke cikiyor?” diye sormak ¢ok yardimci bir soru. “Bu
ofkenin kaynag ne?”

Ofkelendigim konuya 6fkelenmek yerine perdenin
arkasina bakmak icin merakimi canl tutmak. Of-
kenin higbir yaranni gérmedigimi hatirlamak da
oldukga etkili. Bedenimle temasimi giiclendirmek en
onemli araclannmdan biri ¢iinki 6fke daha dogarken
bedenden gelen sinyal ile bunu gorebiliyor olmak
insani kurgunun pesine takilmadan gercege yonlen-
direbiliyor. Olayin disina ik, uzaktan bak ve merakla
incele: BURADA NE OLUYOR? diye sor. Yaklasik yedi
sene once basladigim ve son U¢ senedir ¢cok daha yo-
gun calistigim Kalp Yolu Egitimi dersleri de zihnim
ve zihnimde olanlarla daha derinden temas etmeme
cok yardimcai oldu.

Ozetle, tfke ile calisirken en gli¢lii araglanm:

Yazi: Olani olayin disina gikarak gorebilmek

Merak: Burada ne oluyor? Gercekte olan ne?

Nefes ve beden: Nefesim ve bedenimin sinyalleri ne-
ler?

Ozlem Cetinkaya

Anne Cicekleri

www.sheandgirls.com

Sahiplenmemek: “Ofkeliyim” demek yerine “Burada
ofke var?” demek

Dinleme giciini geligtirmek: Ofkenin igaret ettikleri-
ni yargisizca dinleyebilmek

Hatirlamak: Her sey birbirine kosullu ve her sey ge-
cicl

“Sevgi iyilestirir,” diyorsunuz romanda. Sevginin iyi-
lestirici giicii nereden geliyor sizce?

Anlayistan. Anlayis géstermekten bahsetmiyo-

rum ama ya da hog gdrmekten, alttan almaktan
bahsetmiyorum. Bir annenin “Ne olursa olsun o
benim ¢ocugum,” demesinden de bahsetmiyorum.
Zihinlerin dogru bir anlayisa gelmesinden dogan
sevginin iyilestirici bir giici oldugunu soyleyebili-
rim. Herhangi bir olayin Ustine sevgimsi bir perde
cekmeden, tim ¢iplaklig ile olani kabul etme ve ola-
n1 kisisellestirmeden, ikilik tuzagina dismeyen bir
yerden duyulan sevgi. Aksi takdirde sevgi bir takim
kosullara baglanabiliyor ki buna ne kadar sevgi diye-
bilecegimiz tartisilir. Erich Fromm'un Sevme Sanati
kitabi benim sevginin iyilestirici giiciin kesfetmemde
cok 6nemli yer tutar. Eminim bu konuda yalniz da
degilim. “Insanin sevme kapasitesi yalniz kalma ka-
pasitesi ile iligkilidir” der E. Fromm o kitabinda. Ne
kadar beklentisiz sevebiliyoruz? Ne kadar yargisiz
sevebiliyoruz? Her seyin kosullu oldugunu ne kadar
farkindayiz? Bir suglu aradigimiz ve sevmenin so-
rumlulugunu almadigimiz bir yerdeki sevgi iyilestiri-
ci olabilir mi? Emin degilim. Bu arada, sevgiden bizi
lyilestirmesi beklentisini de gekmeden yine bu sevgi
saf olmayacaktir.

Bosuna dememisler: Sevgl emek istiyor.

Anne Cicekleri yasamda ne kadar agir hikdyelerin i¢in-
den de gegsek bir yerde kendimizle ve cevremizle ba-
risabilecegimiz konusunda umut da veren bir hikdye.
Kendimizle barisabilmek icin ilk adim ne olabilir?
Saninm ilk yapilmasi gereken seylerden biri; “Aci-
madi ki!” demeyi birakmak. Aciy1 kabul etmek. Aciyi,
ofkeyi, nefreti... Bizler hep iyi diye tamimladigimiz
seyler bizde olsun, digerleri olmasin istiyoruz. Ha-
tirliyorum, bir inzivada i¢imdeki kiskancglikla temas
ettigimde ¢ok zorlanmistim. Benim igimde nasil
kiskanclik olur? Onca zamandir erdemli olmaya
calistyorum? Gormezden geldigimde ayagimi vuran
bir ayakkab gibi her adimimda inceden inceye cani-
mi yakti. Ne zaman ki kabul ettim, evet burada bir
kiskanclik var, bu bana ne soylemek istiyor dedim o
zaman agilmaya, digumler ¢cozilmeye basladi. Zih-
nimin kurgulan, takilip kaldig yerler ¢ikt1 6ntime.
Oynanmis gerceklik algimla temas edebilme sorum-
lulugunu alinca ayarlar diizeldi. Meger ekran kar-
liymuis, aliciyr diizeltmek gerekiyormus. Dilerim bir
gun disanda firtinalar kopsa da televizyonun anteni
yerinden oynamaz. Tum ¢abam bu yonde.
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KAPAK ROPORTAJI

e

KONSERVATUVAR CONSERVATORY

MUZIKTEN GELEN
SIFALANMA

Miizigin hayatindaki yerini, miizigi gonliiniin bas tact olarak konumlandirdigun igtenlikle ifade
eden ve miizikle sifarun onemini vurgulayan; Miizisyen, Miizik Ogretmeni, Miizikle Sifalanma
Egitmeni, Yilin En Iyi Miizik Ogretmeni secilen Altin Melek Odiilii sahibi Barbaros Izzettin GENIS
ile miizige dair her seyt konustuk.

Buyurun sohbetimize!

eQ Duygu durumlar ya da psikolojik ile ilgili bir durum
oldugunda kiginin astroloji haritasu degerlendirerek
miizik ile sifa caismalart uygulamaktayim. 99
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KAPAK ROPORTAJI

Oportajimiza, sizi okurlarimiza I
tanitarak baslayabilir miyiz?
Annem ve babamin; “Her yil-
basinda kutladigimiz dogum
ginimin, yilbasi geldiginde
dogumun ve varhigin bizlere
sunulan en degerli hediyendir.
" sozleriyle, 1 Ocak tarihinde
Ankara’da dogdum. ik, orta ve
lise 6grenimimi Ankara’da tamamladim. Ozellikle
8 yasimdan beri mizikle ugrasmaktayim. 8 yasim-
da, ilkokuldaki mizik 6gretmenimden piyano egiti-
mi aldim. Piyanoda hep Tirk Sanat Miizigi eserleri
caldigim icin hocam aileme, Tirk Sanat Muzigi ile
baglantili bir miizik aleti calmamai 6nerdi. 12 yagim-
da ud ile tanistim ve egitimini almaya basladim. 16
yasimda, TRT Ankara Radyosu Genglik Korosu Tirk
Sanat Mizigl Bolumunu kazanarak bu giizide kuru-
mumuzdan, birbirinden ¢ok degerli hocalarimdan 4
yil siireyle dersler aldim.

Hayalim ve istegim olan Konservatuvarda okuyabil-
mek i¢in {i¢ yil boyunca gabaladim. Konservatuvarn
kazanamayinca, bir sekilde lisans egitimimi tamam-
lamak adina, Anadolu Universitesi Iktisat Fakiiltesi
Calisma Ekonomisi ve Endiistri iliskileri Bélimiinii
kazandim ve buradan mezun oldum. Lisans egitimi-
mi bitirir bitirmez, bir an once askerligimi yapmak
istedim. Malatya Bolge Bando Komutanhginda, 6 ay
kisa donem askerlik yaptim ve takdirname alarak
terhis oldum.

Askerlik doniisimde, noterliklerde calismaya bagla-
dim fakat hayalim olan Konservatuvar egitimimi ve
ogretmenlik meslegini yapamayisim, adeta beni de-
rinden uzuyordu. Lise ¢agimda, 6zellikle beni fazla-
styla etkileyen felsefe hocami 6rnek alarak Anadolu
Universitesi Felsefe Béliminde okudum ve mezun
oldum. Ardindan, Kastamonu Universitesinden Pe-
dagojik Formasyon belgemi alarak, 6zel okullarda,
kosullann da uygun olmasiyla, mizik 6gretmenligi-
ne bagladim. Ara ara miuzik ve felsefe derslerini bir
arada yuruttigim zamanlar da oldu. Hoca Ahmet
Yesevi Universitesinde Egitim Yonetimi ve Denetimi
alaninda yiksek lisansimi tamamladim. Hayalim ve
istegim olan Konservatuvar icimde kalan bir ukdeydi.
Telefonuma gelen bir tanitim mesajiyla, Halic Uni-
versitesi Konservatuvarnnin yiksek lisans sinavlan-
na girdim ve kazandim. Cok istedigim hayalime yil-
lar sonra kavusmustum. 22.06.2023 tarihinde Halic
Universitesi Konservatuvan Turk Musikisi alaninda
Yiiksek Lisansimi tamamladim. Bu dénem igerisin-
de, 3 yil boyunca da Laden Baygin Akademisinden;
temel, orta, ileri ve uzmanlik seviyesinde Karma ve
Kehanet; Medikal, Saglk, Finans ve Sinastri alanla-
nnda Astroloji egitimleri aldim.

Astroloji ve muzik ile ozellikle “makamlann sifa yo6-
ninl” degerlendirerek ¢alismalar yapmaktayim. Ha-
len 6zel bir okulda Miizik Ogretmenligi gérevini siir- @@ Hayal kurarsaniz planl yapnus ve

dirmekteyim. Astroloji ile ilgili 6zellikle Uiniversiteye . ¥ .
hazirlanan genglerin dogru yonlendirilmesi durumu l(;mde yer Cllml§ olursunuz. Bu benim

bagta olmak lizere, danigmanliklar da yapmaktayim. goru§um. Ne mutlu ki hayalimin
Konservatuvar mezunlarn 6gretmen olabilir mi? araswmnda olan bu rop OrtaJ Lyapma
Milli Egitim Bakanhgina bagh 6zel ve devlet okulla- gururunu yastyorum. 99
nnda konservatuvar mezunlann muzik Ogretmeni

olabiliyor.
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Sizce miizik ve ¢ocuk iligkisi nasil olmali?

Miuzik ve cocuk iligkisi hep i¢ ice olmalidir. Anne karnin-
dan baslayarak iniversitenin hangi bélimleri olursa ol-
sun mutlaka muzik egitimi verilmelidir. Hatta miizik egi-
timi insan émrinin sonuna kadar da devam etmelidir.
Hamilelikte annenin muzik dinlemesi, salgilanacak en-
dorfin hormonu sayesinde mutlu ve huzurlu hissedecegi
icin bebeklere de bu sekilde gececektir. Hamilelikte din-
lenen muzik 6zellikle bebegin duygusal gelisimine katki
saglayacak, olumlu bir bag kurulmasina yardimci ola-
caktir. Bunun yani sira fiziksel ve zihinsel gelisim basta
olmak Uizere bebeklerin tiim gelisim alanlan olumlu et-
kilenecektir.

Ozellikle akademik calismalar ve arastirmalarda bebek-
likten itibaren miizik ile desteklenen cocuklarin, akade-
mik basanlannin daha yiksek oldugunu, beyin gelisim-
lerinin daha hizh ilerledigini belirtilmektedir. Cocugun
kendini ifade etme becerilerinde, miizik sayesinde daha
hizli bir gelisim gozlendigi saptanmistir.

Jean Piaget; gocuklarda zeka gelisiminin en aktif oldugu
2-7 ve 7-12 yag araliginda, muzik egitimi almanin, kansik
sembolleri okuma ve algilama, uzun sireli yogunlagma
ve dikkat gelisimi, hafizay1 kuvvetlendirme gibi 6zellikle-
re vurgu yapmistir.

Yine yapilan bir ¢alismada, lise ¢grencilerine belli bir
siire her giin 10 dakika boyunca Mozart'in iki piyano igin
yazdig1 sonati dinletilmis ve sonug olarak IQ’lannda artig
gorulmustir. Tekrar belirtmek gerekirse muizik ve ¢ocuk
iligkisi her zaman ic ice olmalidir.

Sizin ruhunuzu en ¢ok hangisi besliyor? Egitmenlik mi?
Sifacilik m?

Aslinda her ikisi birbirini tamamhyor diye belirtmemis
cok daha uygun ve dogru olur. Bunu daha da agacak olur-
sak; Selcuklu Devleti ve Osmanli imparatorlugu, miizigin
degerini kavrayarak, sifahaneler acip muzikle tedavi yon-
temini uygulamislardir. Burada muzikle beraber egitmen-
lik ile sifacihigl da bir arada kullanmislardir. Edirne’de bu-
lunan II.Bayezid Sifahanesi en gok bilinen yerdir. Mizeye
dénisen bu sifahaneyi okuyuculanmizin 6zellikle ziyaret
etmelerini tavsiye ederim.

18 | Mart

Sizi sektorde motive eden en 6nemli faktor nedir?

Bircok durumlan siralayabiliriz ancak 6grencilerim ilk si-
rada gelir. Sayet buglnlere gelip ilerliyorsak, ilerlemeye
devam ediyorsak, 6duller aliyorsak, basanlar sagliyorsak,
farkli projelere ve etkinliklere imzamizi atiyorsak, dersle-
rimizi degisik bir bicimde ve eglenceli igliyorsak, hatta bu
roportaji yapiyorsak, ogrencilerimin motivesi en onemli
bir etkendir.

Gelecege dair planlarimz var mi? Yoksa am yasayanlardan
misimz?

Hayal kurarsaniz, plani yapmis ve i¢inde yer almig olur-
sunuz. Bu benim gorisim. Ne mutlu ki hayalimin arasin-
da olan bu rdportaji su an yapma gururunu yaslyorum.
Boylelikle, plamim da gergeklesmis oluyor. Ani yasamak;
sevdiklerimizle ve deger verdiklerimizle bambagka glizel
oluyor. Uziintiild bir durum oldugunda, kimse o ami ya-
samak istemez. Yalniz an1 yasamak hakkinda farkli de-
gerlendirme yapacak olursak; planimin bir parcgas:t olan
bu réportaji yapip sevdiklerimin ve deger verdiklerimin
okumasi, onlarla beraber bu glizel ani yagsamam demek-
tir. Bu duslnce ile hareket edildiginde ¢ok daha anlamh
olacaktir.

Miizisyen olma hayali kuran ve sizi 6rnek alan kisilere ne one-
rirsiniz?

flk olarak asla hayallerinden vazgecmesinler ve hayalleri-
ni hicbir zaman ertelemesinler. Ozellikle ve énemle belir-
terek altini ¢izmek isterim ki hayalleri i¢in ¢alismalarnni
da sonuna kadar strdurstinler. Cok engellerle karsilasa-
caklar bu bir gercek. Ancak bu engelleri insanlk degerle-
rini kaybetmeden, her kogulda Ustesinden geleceklerine
inancim tamdur.

Bu durumu, iki giizel 6rnekle aciklamak isterim:

Qe Ogzellikle akademik calismalar ve
arastirmalar bebeklikten itibaren miizik
ile desteklenen cocuklarin akademik
ba§arllarlnln daha vyiiksek oldug u,

beyin gelisimlerinin daha hizli oldugu
yd belirtilmektedir. 99 g
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Q@ Basariliolan i
hikayelerini ok
izleyelim. Bir
okumayt hicb

nlarin hayat
lim, filmlerini
bol bol kitap
an ihmal

Ortimcek adamin yaraticisi Stan Lee, Orimcek Adam
hakkindaki butin harika distinceleriyle birlikte yayin-
cinin ofisine gider. Dlsiincesini anlattiginda, duydugu
en kotd fikir tepkisiyle karsilasir. Yayinc: Stan Lee’ye in-
sanlann gogunlugunun orimeceklerden nefret ettigini, o
ylUzden bir kahramana orimcek adam diyemeyecegini,
genc bir orimcek adam olamayacagini, genclerin sadece
yardimci olabilecegini, kisisel sorunlar siper kahraman-
larda olamaz diglincesini iletir. Stan Lee, ofisten hayal
kinkhigiyla birlikte ama daha bilge bir sekilde ¢iktigini,
esprili bir sekilde sozleriyle dile getirir. Hayalinden vaz-
gecmez. Bir dergide yayinlanmakta olan bir ¢izgi romanin
son serisine gelinmistir. Stan Lee, bu derginin son kapa-
gina 6rumcek adami ekler. Derginin sonuna gelmesine
ragmen satiglarda muazzam bir artig olur. Yayinc, kosa-
rak Stan Lee'ye: “Tkimizin de bayildig1 karakter Ortimcek
Adami hatirhyor musun? Onun serisini ¢ikaralim.” diye
oneride bulunur. Stan Lee, saskinligini gizleyemez ve ha-
yali olan insanlara sunu belirtir: “Gergekten iyi olduguna
inandiginiz bir fikriniz, projeniz varsa, baskalannin sizi
vazgecirmesine izin vermeyin.”

Dinyanin ¢ok onemli liderinden deha Atatiirk ise: “Ben
bir iste nasil baganh olacagimi disinmem, o ise neler en-
gel olur diye diginirim. Engelleri kaldirdigim zaman is
kendi kendine yirur. “ sozleriyle basariya vurgu yapmis-
tr.

Baganli olan insanlann hayat hikayelerini okumalarnni,
filmlerini izlemelerini tavsiye ediyorum. Bir de bol bol ki-
tap okumay1 hi¢cbir zaman ithmal etmeyelim.

Egitmenlik ve Astroloji baglantili miizik ile sifa calismalar ya-
piyorsunuz. Bahseder misiniz?

Selcuklu Devletinden Osmanh Imparatorlugu dénemine
kadar olan strecte, miizikle tedavi yontemi kullanilarak
sifa calismalan yapilmistir. O donem itibariyle gercekten
qigir otesi bir durum. Bana gore bu donem itibariyle de
qiéir Otesi gegerliligini korumaktadir. Bu durumu, astro-
loji ile baglantili yani;* Miizikle Tedavi Olarak Kullanilan
Tirk Muzigi Makamlannin Astroloji ile Baglantisi Ne-
dir?” konulu yuksek lisansimi yaparken, aragtirmalarim
ve calismalanm olmustur. Bunun hakkinda akademik
makalem de vardir. Bu ¢calismalarima devam etmekte ve
uygulamaktayim. Duygu durumlan ya da psikolojik ile
ilgili bir durum oldugunda kisinin astroloji haritasini de-
gerlendirerek mizik ile sifa ¢calismalan uygulamaktayim.
Ancak bu konuda 6nemle belirtmek isterim ki her zaman
onceligimiz “Doktor” olmalidir.
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Miizik tarzimzi nasil tanimlarsimz? Ornek aldiginiz biri ya da
birileri var mdir?

Tirk Sanat Mizigini seven ve dinleyen bir ailenin icinde
biiyidiim. Bu durum haliyle beni de etkilemistir. Ilkokul
1. simftaki mizik ogretmenim keman calardi. Kendisi
agirlikli olarak Turk Sanat Muzigi eserlerini icra ederdi.
Cok etkileyici ve buyuleyiciydi. Yiksek lisansimi da Turk
Musikisi tizerine yaptim. Tim muzikleri seviyorum. Fa-
kat agir basan ve tarzim olan Turk Sanat Muzigidir. Zeki
Miren ve Ahmet Ozhan 6rnek aldigim sanatcilarin bagin-
da yer alir. Yildinm Giirses, ismet Nedim Saatci ve Regat
Aysu bestekarlik yontinden 6rnek aldigim sanatgilardir.

Son olarak eklemek istediginiz?

Izniniz olursa benim tizerimde emeklerini, desteklerini,
Ozverilerini esirgemeyen, Ozellikle bana sonuna kadar
inanan ve her zaman, her kogulda yanimda olan kisilere
tesekkirlerimi sunmak istiyorum.

Hayatim boyunca beni yalniz birakmayan, aldigim karar-
lan her zaman destekleyen, sadece bu siireclerde degil,
yasamum boyunca beni cesaretlendiren ve moral veren;
annem Nihal GENIS’e, babam Ali Riza GENIS’e, esim Giil-
can GENIS'e, ailemize yeni katilan ikiz kizlanm Fadime
Beste ile Giil Nihal GENIS'e, ilk muzik derslerine piyanoile
basladigim gerek yonlendirmeleriyle gerekse katkilanyla
ilkokuldaki muizik 6gretmenim Sayin Murtuvvet YUCEL'e,
lise egitimimde her yoniiyle 6rnek aldigim Felsefe hocam
Sayin Ulkt OZET'e, Tlrk Sanat Miizigi ve Ud egitimimde
temellerimi atan Sayin Ali Osman GUNGOR hocama, TRT
Gengclik Korosunda bizleri bugiinlere getiren; Sayin Ozgen
GURBUZ, Sayin Ipek DERELI, Sayin Feruzan ESMERGUL,
Sayin Tarik KIP ve Sayin Vedat Kaptan YURDAKUL hoca-
lanma; farkh bakis acis1 kazandiran, astroloji egitimi aldi-
gim Sayin Laden BAYGIN hocama, Yiksek Lisans egitimi-
me, Ozellikle kritik anlarimda bana sonuna kadar destek
saglayan danisman hocalanm Saywin Prof. Dr. Murat Sa-
lim TOKAG, Ogretim Uyesi Sayin Dr. Dilan AKINCI hoca-
lanma, yine yiksek lisans egitimimde en derin ve en ince
aynntilan bizlerden esirgemeyen Sayin Prof. Erol DERAN,
Sayin Prof. Mutlu TORUN, Sayin Tolgahan USKUDARLI,
Sayin Ahmet Tekin KUMAS, Sayin Emrah KOCAMAN,
Sayin Hasan HEKIMOGLU, Sayin Ogretim Uyesi Dr.Milad
SALMANI, Sayin thsan OZER ve Sayin Vural YILDIRIM ho-
calanma; buglin bu satirlan yazabiliyorsam, her zaman
sahnenin 6niinde olan tum ogrencilerime sonsuz tesek-
kirlerimi ve sikranlanmi ylrekten sunuyorum.

Sayet isimlerini amimsayamadiklanm olduysa, kendile-
rinden ¢ok 6zur diliyorum.
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Kisaca egitiminizden bahsederek baglar misimiz?

Ben nefes egitmeni Burcu Kural Tan, aktif olarak 3 yildir
nefes egitmenligi yapiyorum. Nefesin yasamimizdaki 6ne-
mini gerek danisanlanm gerekse sosyal medya takipgilerim
ve Spotify da podcast paylagimlanm ile farkindalik yaratip
anlatiyorum. Nefes demek yasam demek. Yemek yemeden
su igmeden yaklasik bir hafta yasayabiliyorsunuz ancak
nefes olmadan bes dakika... Bu sebeple nefesin iyilegtirme,
koruma, ana getirme giicinil genis kitlelere ulastirmak is-
tiyorum.

Agiz solunumu ile burun solunumu arasindaki fark nedir?
Burun solunum organimizdir, agiz sindirim organi. Bu se-
beple dogru solunum burun ile olur. Burun, soludugumuz
havadaki virts, bakteri ve mikroplan filtreleyip, havayl
1sitir ve nemlendirir. Baktigimizda ilk savunma merkezi-
miz burundur. Yuksek solunumun éniine gecerek nefesi
yavagslatir. Yavaslayan nefes ile kalp hizi azalir ve kalpten
beyne giivende ve sakinle mesajini iletir. Burun solunumu
ile alinan oksijen orani agiz solunumuna oranla %20 ora-
ninda fazladir. Burunda Uretilen nitrik oksittin akcigerlere
taginmast ile kalp damar saghgina ve bagisiklik sistemine
katkida bulunur. Diyafram kasimizi biliyorsunuz solunum
kasimizdir ve beden de diyafram kasi ile baglantili olan or-
ganimiz burundur. Ayni seyleri agiz solunumu ile ne yazik
ki yapamayiz. Agizdan solunan hava filtrelenmez ve hava
1s1tilip nemlendirilmeden direk akcigerlerimize iner ve has-
taliklara sebebiyet verir.

Ve sunu diyebilirim ki etrafimizdaki memeli hayvanlara bir
bakin hangisi agizdan solunum yapiyor, 1s1y1 dengelemek
icin dili disarda olan kopekler haric.
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DOGRU NEFESLE
ANDA KALIN

“Nefes demek yasam demek. Yemek yemeden su
iemeden yaklagik bir hafta yasayabiliyorsunuz
ancak nefes olmadan bes dakika... Bu sebeple nefesin
iyilestirme, koruma, ana getirme gticiinii genisg kitlelere
ulastirmak istiyorum.”

Nefes Egitmeni Burcu Kural Tan, dogru nefes almanin
hayatimizi degistirebilecegini ve cok daha kaliteli bir
yagsam sunacagwn ozellikle vurguluyor.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Uyurken aldigimiz nefese nasil dikkat edebiliriz?

Uyurken bilingli bir durum sergilememiz ¢ok mumkiin de-
gil ancak zihinsel aliskanligimiz devam eder. Giin iginde
agizdan solunumun yapiyorsak gecede ister istemez agiz
acilir. Sabah uyandiginizda agzimiz kuru, burun takinmis ve
kaliteli bir uyku alamamig yorgun uyaniyorsaniz, bilin ki
uykuda agiz solunumu yapmissinizdir. Bunun oniine geg-
mek i¢in glin i¢inde burun solunumunu aliskanhigimiz geri
kazanmamiz gerekir ve hatta bunun icin agiz bantlan bu-
lunmaktadir.

Nefes ile beyin iligkisi nedir?

Beynimiz sinirsiz bir glice sahip, biz bu gii¢ ile herhangi bir
konuda degisim doniisum yaratabiliyoruz. Farkinda olarak,
hedef belirleyerek, becerilerimizi gelistirerek eyleme geci-
yoruz. Tum bunlar icin beyne kalpten giivende mesajinin
gitmesi gerekmektedir. Buna su sekilde ulagabiliriz, nefesin
yavaslamasi ile kalp hizimiz diiser ve kalpten beyne gliven-
de mesaj1 gider.

Otonom sinir sistemimizde istemli kontrol edebildigimiz tek
fonksiyon olarak nefes aligveris hizimizi yavaglattigimizda
sempatik sinir sisteminden parasempatik sinir sistemini
aktive edebiliriz. Yani savas, don, kac refleksinden sakinles
ve sindir mesajini iletir. Ve biz glicimuzi fazla bedensel
efor sarfetmek yerine farkindalklanmiza, hedeflerimize
ulasmakta ve becerilerimizi gelistirmede kullanabiliriz.

Yediklerimiz nefesimizi etkiler mi? )
Yediklerimizin PH dengesi solunumumuz etkiler. Islenmis
gidalar mukus ve asit olusturur. Evrimlesmemiz boyunca
beslenme seklimiz %95 alkali %5 asit Ureten yiyeceklerden
olusuyordu ancak ginimizde bu durum tam tersi %5 al-
kali %95 asit. Asit olusturan gidalar solunumu harekete
gecirir ve daha fazla nefes alma ihtiyaci yaratir. Bunun so-
nucunda agizdan solunum yapma ihtiyaci gerekir zaman
icinde beyin biiylk nefesler almaya ayarlanir ve fazla solu-
num yapmak aliskanlik haline gelir.

®Nefesin yasamimizdaki onemini gerek
danmisanlarun gerekse sosyal medya

takipcilerim ve Spotify da podcast
paylasimlarim ile farkindalik yaratip
anlatiyorum.»
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KENDI ZAMANINDA
GELEN YOLCULUK

Yoganin bedenimizin yan sira zihnimize verdigi huzur tartisilmaz. Yoga ve beraberinde gelen,
meditasyon, nefes terapistligini, Yin Yoga Ogretmeni, Nefes Terapisti ve Meditasyon Rehbert

Seden Pekcakur’dan detaylartyla dinledik.

Kendi zamanminda kendiliginden gelen tiim bu yolculuklar: gelin Seden Hanumdan dinleyelim.

QQ Yoga, nefes calismalart ve meditasyon araciligiyla
kendimizi deneyimlemek, sadece bir dinlenme
veya gevseme yontemi degil, ayni zamanda kendi
benligimizle, yasamin derinlikleriyle ve varolusun
gizemleriyle baglanti kurma sanatidir. 99

Réportaj: Melek Senol
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in Yoga nedir? Siz na-
sil bagladimz?

Yin Yoga, vicudun
en gizli koselerine
ulasan, derinle-
mesine bir esneme
ve zihinsel huzur
yolculugudur. Bu
meditatif  pratigin
0z1, kaslan degil, viicudun derin dokular-
ni—bag dokulanni, ligamentleri ve tendon-

lari—nazikce esnetmekte yatar. Yin Yoga,
pozlarn uzun sireler boyunca tutarak, sizi
kendi i¢ dinyanizin derinliklerine davet -—
eder, burada zamanin ve mekanin 6tesine
gecebileceginiz bir alan bulursunuz. Yin
Yoga'nin benzersizligi, sadece fiziksel be-
deni degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duy-
r —

—
[

gusal katmanlan da kucaklamasinda yatar. 2
Bu pratigin 6ziinde, gercek bir i¢ huzur ve
dinginlik durumuna erigsme firsati vardir.
Uzun sureli pozlar sirasinda, zihnin sessiz- : ¢
lestigini ve glinlik hayatin karmasasindan = ;
bir adim geri atip, kendinize odaklanma im- _"a;ﬂ‘ ;
k&n1 buldugunuzu fark edersiniz. Bu yoga ey .
dali, enerji kanallanni acarak, vicudun
enerji dengesini yeniden kurar. Bu, sadece J
fiziksel bir rahatlama getirmekle kalmaz,
ayni zamanda duygusal serbest birakmalar
ve derin kisisel i¢cgoriiler icin bir kapi aralar.
Yin Yoga, kendinizle yuzlesmek ve duygu-
sal blokajlan serbest birakmak i¢in glivenli
ve destekleyici bir ortam sunar. Saglk yo-
niinden, Yin Yoga, eklem saghgm ve vicut
esnekligini iyilestirmenin yani sira, durusu-
nuzu da dizeltir ve hareket aralifinizi ge-
nisletir. Bu nazik fakat gu¢li pratigin getir-
digi fiziksel iyilesme, kendinizi daha enerjik
ve canli hissetmenize olanak tanir. Zihinsel
olarak, Yin Yoga, zihni sakinlegtiren ve de-
rin bir rahatlama saglayan bir aragtir. Bu
sessiz zamanlar, zihinsel netlik ve odak-
lanma kazanmaniza, ayni zamanda daha
kaliteli bir uyku icin zemin hazirlamaniza
yardimcl olur. Modern hayatin hizina mu-
kemmel bir kars: koyma bigimi olarak Yin
Yoga, yavaslamak, nefes almak ve simdiki
anin giizelliginde var olmak igin bir davet-
tir. Her seviyeden uygulayiciya acik olan
bu pratigin sundugu derinlik ve sakinlik,
beden ve zihnin iyilesmesi i¢in zengin bir
zemin saglar. Yin Yoga, bedenin ve zihnin
arasindaki iligkiyi derinlestirerek yagsamini-
z1 zenginlestirecek bir deneyim sunar. Ben
ilk kez 8 yil 6nce deneyimledim. Ardindan
kendi stirecimde 2023 yilinda uzmanlasma
programlarina katilmayi segtim.

Yoga senin icin ne ifade ediyor?
Yoga bence, yaradilis geregimize uygun ola-
rak zaten bizde olanlann kesfi.
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e Bilincli nefes alma
teknikleri kullanarak,
sempatik sinir sistemimizin
aswrt aktive olmasim

engeleyebilir ve viicudu
parasempatik moduna, yani

rahatlama ve yenilenme durumuna
gecirebiliriz. 99
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KAPAK ROPORTAJI

Yoga ve meditasyon yapmak bize ne fayda sagliyor?

Yoga, nefes caligmalarn ve meditasyon, bilimsel olarak stres
yonetimi, duygusal diizenleme ve biligsel fonksiyonlarnn
lyilestirilmesi Uzerinde 6nemli etkilere sahiptir. Bu pratik-
ler, parasympatik sinir sistemini aktive ederek viicudu ra-
hatlama moduna sokar, bdylece kalp atig hiz1 ve kan basin-
a1 diigerken, stresle iligkili hormon seviyeleri azalir. Nefes
calismalar, oksijen alimini artinir ve viicuttaki karbondiok-
sit seviyelerini dengeler, bu da enerji iretimini iyilestirir ve
zihinsel berrakligy artinr. Meditasyon ise, beyin yapisinda
ve igleyisinde olumlu degisiklikler yaratir; 6zellikle gri mad-
de yogunlugunu artinr, amigdalanin aktivitesini azaltir ve
prefrontal korteksin iglevselligini gliclendirir. Bu degisiklik-
ler, dikkat, odaklanma ve problem ¢6zme yeteneklerinin
lyilesmesine katkida bulunurken, anksiyete ve depresyon
belirtilerini azaltir. Ozetle, yoga, nefes ¢caligmalan ve medi-
tasyon, bilimsel olarak kanitlanmis, fizyolojik ve norobilim-
sel temeller Uizerine insa edilmis pratiklerdir, bu da bireyin
genel refahini 6nemli dl¢lide artinir. Yoga, nefes ¢alismalan
ve meditasyon aracilifiyla sinir sistemimizi deneyimleme-
nin otesine gegip kendimizi daha derin bir diizeyde dene-
yimlememiz, i¢sel bir kesif ve kisisel dontisim yolculugu-
dur. Bu pratikler, dis dinyadan gelen surekli bilgi akisini
ve dis etkenlerin yarattify stresi yatistirarak, dikkatimizi ig
dinyamiza yonlendirir. Bu slrecte, zihnimizin, bedenimi-
zin ve ruhumuzun ince katmanlarnni kesfederek, kendimizi
daha biitiincil bir sekilde tanima firsati buluruz.

Kendi i¢sel Diinyarmizla Baglantt Kurmak

Yoga ve meditasyon, zihnin sessizlesmesini ve anin farkin-
daligina ulagilmasini saglar. Nefes calismalarn ise, bu biling
durumunu daha da derinlestirir. Bu strecte, genellikle dig
dinyada aradigimiz huzur ve mutlulugun aslinda kendi igi-
mizde var oldugunu kegsfederiz.

Zihinsel Giiriiltiiyii Azaltma

Glndelik yasamin getirdigi sorumluluklar ve stres, zihni-
mizde slrekli bir glirtltl yaratir. Yoga, nefes ve meditas-
yon pratigi ile, bu gliriltiyu azaltabilir ve zihnimizi sakin-
lestirebiliriz. Bu, bizi daha huzurlu bir zihinsel alana tasir
ve kendi i¢ sesimizi daha net bir gekilde duymamaiz saglar.
Duygusal Dengenin Saglanmast

Bu pratikler, duygusal enerjinin serbest birakilmasina ve
islenmesine yardimci olur. Kendi i¢ dinyamizla kurdugu-
muz bu derin baglanti sayesinde, duygusal dalgalanmalan
daha saglikh bir sekilde yonetebilir ve duygusal direncimizi

artirabiliriz.

Fiziksel ve Zihinsel Saghgin lyilestirilmesi

Yoga, nefes calismalan ve meditasyon, fiziksel saghg des-
teklerken ayni zamanda zihinsel saghg1 da iyilestirir. Bu
pratikler sayesinde, bedenimizdeki gerginlikleri serbest bi-
rakir, zihinsel berrakliga kavusur ve yasam enerjimizi yeni-
den canlandirnz.

Kendini Kesfetme Yolculugu

Bu butincil pratikler, bizi kendi igsel yolculugumuzda
rehberlik eder. Kendimizi, ihtiyaglanmizi, sinirlanmiz ve
potansiyelimizi daha iyl anlamamiz1 saglar. Bu yolculuk,
kendimizle daha derin bir iligki kurmamaiza ve yasamin an-
lamini ve amacini daha net bir gekilde gormemize olanak
tanir.

Yoga, nefes ¢alismalan ve meditasyon aracihigiyla kendi-
mizi deneyimlemek, sadece bir dinlenme veya gevseme
yontemi degil, ayn1 zamanda kendi benligimizle, yagamin
derinlikleriyle ve varolusun gizemleriyle baglanti kurma sa-
natidir. Bu pratigin giicl, bize kendi i¢ dinyamizin sinirsiz
kaynaklanna erisim saglamasi ve yasamimizi daha anlamh
ve tatmin edici bir sekilde yasamamiza yardimci olmasidir.

Ne tip meditasyon tekniklerini tavsiye edersiniz?
O an iginizden gelen neyse onu 6neririm. Kalbimizin ve be-
denimizin bilgeligine glivenelim.

Tiirkiye’de ve diinyada en ¢ok begendiginiz yoga hocalari kim-
lerdir?

Hem &grenciligimde hem 6gretmenligimde deneyimledigim
su ki; manevi ve kisisel gelisim yolculuklarinda ¢grenci ve
Ogretmenin bir araya gelisi bireylerin neye hazir olduklany-
la ilgili. Bir birey belirli bir 6grenme agsamasinda oldugun-
da yasam o dersi almak icin i¢sel olarak hazir oldugunda
yasamlarina girecek 6gretmenle karsilagirlar. Bu yagsamin
dogal akisi ve bireyin gelisim yolculuguyla uyum icinde ger-
ceklesir. Bu nedenle her bir hoca ¢ok kiymetli her birini be-
geniyorum, ne zaman en ¢ok kime cekiliyorsak o siireg igin
en dogru yoga 6gretmeni odur bence. Ogretmenlikte dolup
dolup tasmak durumu var. Zaten seni buluyorlar senden
aliyorlar sende de yer agiliyor ki yeni bilgiler gelsin.

[k defa Yin yoga yapacak birine énerileriniz nelerdir?
Tadini cikartsinlar.
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€ Yoga bence, yaradilis
geregimize uygun olarak
zaten bizde olanlarmn kesfi. 99

Nefes Terapisti ne isi yapar?

Ben s0yle yapiyorum. Dogal glindelik bir ortamda gozlemli-
yorum nasil nefes aliyor ardindan medidatif ortamda yok-
luyorum, tikliyorum neler var gbzlemliyorum, soruyorum.
Kisiye 6zel ancak esnek bir plan program yapiyorum, ne
kadar derinlesmek isterse o kadar gidiyoruz. Ogrendigim,
uyguladigim, sindirdigim onlarca teknik var. Yin yoga ile
veya sadece nefes ama genellikle minik esneme hareketleri
ekleyerek.

Dogru nefes ve yanlis nefesi ozetlersek?

Nefes, sinir sistemimizi diizenleme ve farkli durumlar ara-
sinda gecis yapma gliciine sahiptir. Nefes alip verme, bi-
lingli olarak uygulandiginda, viicudumuzun “savas ya da
kag” tepkisi ile iligkili sempatik sinir sisteminden, “dinlen
ve sindir” modunu etkinlestiren parasempatik sinir siste-
mine gegls yapmasint saglar. Bu, sadece stres anlarinda
degil, glinlik yasamin her aninda sinir sistemimizin den-
gesini korumak ve iyilestirmek igin kullanilabilecek giicli
bir aractir.

Sempatik Sinir Sistemi: Alarm Modu

Gunlik yasantimizda karsilagtigimiz stresli durumlar, vi-
cudumuzun sempatik sinir sistemini aktive eder. Bu, kalp
atis hizinin artmasina, kan basincinin yikselmesine ve ad-
renalin ile kortizol gibi stres hormonlannin salgilanmasina
neden olur. Bu “alarm modu”, atalarimizin tehlikeli durum-
lara hizli bir gekilde tepki vermesini saglarken, modern ya-
samda sik sik aktive olmasi bizi sirekli stres altinda tutar.
Nefes ve Gegis: Dinlenme Moduna Doniis

Bilingli nefes alma teknikleri kullanarak, sempatik sinir sis-
temimizin asin aktive olmasini dengeleyebilir ve viicudu
parasempatik moduna, yani rahatlama ve yenilenme duru-
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muna gegcirebiliriz. Derin ve ritmik nefesler almak, dzellikle
uzun exhale (nefes verme) sureleri, parasempatik sinir sis-
temini uyarmak icin etkili bir yéntemdir. Bu, kalp atig hizini
yavaglatir, kan basincin diigtriir ve viicudu sakinlestirir.
Pratik Uygulama: Nefesle Gecis Yapmak

- Diyaframik Nefes Alma: Kann bélgesinden derin nefesler
alarak baslayin. Bu, diyaframi aktive eder ve parasempatik
sinir sistemini uyarnr.

- Uzun Nefes Verme: Her nefes verisinizde, nefes alig stireniz-
den daha uzun bir siire nefes verin. Bu, viicudun rahatlama
yanitini hizlandinr.

- 4-7-8 Teknigi: Nefesinizi 4 saniye boyunca gekin, 7 saniye
tutun ve 8 saniye boyunca yavagsca nefes verin. Bu ritmik
model, zihni sakinlestirir ve viicuda derin bir rahatlama
hissi verir.

Sonug: Sinir Sistemi Denge ve Esneklik

Nefesle sinir sistemi regulasyonu, vicudumuzun zorluk-
larla basa ¢gikma kapasitesini artinir ve duygusal direncimi-
zi guglendirir. Bu, ginlik hayatta karsilagtigimiz stres ve
baskilara karsi daha esnek olmamizi saglar. Ayrca, bilincli
nefes alip verme pratigi, ic huzuru bulma, odaklanma ve
zihinsel netligl artirma gibi ek faydalar sunar. Bu ylzden,
nefes hem anlik rahatlama saglamak hem de uzun vadeli
saglik ve esenlik icin kritik bir aractir. Kisiye 0zel ¢alisiyoruz
yuzlerce teknik var

Son olarak eklemek istediginiz?

Bence tum bunlar sinir sistemimizi deneyimlemek yerine
yaradilis geregimizi deneyimleyip olmasi gerekenin olusu-
nu izlemek i¢in sonucta bedenimizdeki duyumlar ve zihni-
miz sessizlestiginde ortaya ¢ikan sey ASK.
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KAPAK ROPORTAJI

¢ Nefesle sinir sistemi regulasyonu, viicudumuzun zorluklarla
basa cikma kapasitesini arturwr ve duygusal direncimizi
giiclendirir. Bu, giinliik hayatta karsilastigimiz stres ve
baskilara karst daha esnek olmamizi saglar. 99



Elif Sarikaya kimdir? Bu soruyla baslamak isterim?

19 Haziran 1982 Istanbul dogumluyum. Ilk ve orta
ogrenimimi Marmaris ve Canakkale’de bitirdim. Gazi
Universitesi Aile Ekonomisi ve Beslenme Ogretmen-
ligi mezunuyum. 17 senedir fiili olarak 6gretmenlik
yapmaktayim. Ayrica 6 senedir tasavvuf ile ilgileniyorum.

Gok kiymetli hocalardan uzun egitimler aldim. Bu
yolculuga ilk adimi Hakan Mengug hocamin kurdugu
Girne Amerikan Universitesi Sufi Akademisi ile attim.
1,5 Y1l Hakan Mengug¢ hocamdan ve diger hocalanm-
dan egitim aldim.

Hakan mengiic hocamdan 1sene sadece sufizm sonra
7aylik kisisel gelisim ve sufizm almistim. Ferhat Atik
hocamdan derinlesmis Cemalnur Sargut hocamdan
da fususul hikem dersleri, Kerim Guc ve Ilahe Kursun
hocamdan da tasavvuf dersleri almistim. Halen de
derslerim devam ediyor..Online olarak devam eden
bir akademimiz var. Ayrica mizag egitimi, bioenerji
ve esma egitmlerim var. Drama ve ney egitimlerim
mevcut. Senal Demirci ve Sinan Yagmur hocamdan
da egitimlerim devam ediyor.

Suan egitim vermiyorum. Daha ¢ok 2. Kitabima yo-
neldim. Bir siir kitab1 hazirligindayim.

Daha sakin ve normal yagsamak istiyorum. Sade yasa-
mak ve nefisten kurtulma ¢abasi benimki. Anlattigim
strece gizli kibir benle olacak. Bu benim tercihim.
Maksat sesimizi duyurmak ise her sekilde duyururuz.

Yeni kitabinizin konusu nedir acaba?

Kitabimizin adi Agk olsun.

Gundelik hayatta sufi ve tasavvuf Ogretileri ile nasil
ilerleriz? Sufi bakis acisiyla kisisel gelisim izerine bir
kitap yazdik. Sufi hikayeleri ve kisa sozler esliginde
sikiar degil akici sade bir dili var.

Kitabimiz genel olarak hangi basliklar iceriyor?

Kisim kisim bagliklar halinde. Kisisel gelisim ve ta-
savvufun harmanlanmis hali okuyani sigmayacak
sekildedir. Tasavvufa baslangi¢ diyelim. Arnnmadan
yani tezkiyeden tutun da uyanma, mesnevi hikaye-
leri, narsist ve narsizim, farkindalik olusturma ,sabur,
hoggori ve teslimiyet gibi bircok konuyu igeriyor.
Ayn1 zamanda zithiklann gizelligl pozitif diginme-
nin inceligi, deger vE degerizlik, su felsefesi gibi ko-
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_ Roportaj

ASK OLSUN

Tasavvuf diinyasint hayatina mesk etmisg ve bu diinyada yogrularak
hem kendini hem danigsanlarini i¢sel huzura tastyan Elif Sartkaya’nin
yeni kitabi Agk Olsun ile ilgili konustuk.

Basucu kitabiniz olacak olan Agk Olsun’'u kendisinden dinleyelim.

Réportaj: Melek Senol

€ Bu kitabi basucu kitabt yapacaksiniz.

Mutlaka almaniz tavsiye ediyorum. Kendinizi
bulacaginiz bir kitap oldu Ask olsun...”

nular ornekleriyle anlatiliyor. Veysel karani, Sems
gibi Mevlana gibi evliya zatlann hikayeleri de tasvir
ediliyor. Sikintilarla bagsetmenin yollan sufi 6gretileri
ile anlatiliyor. Neyin hikayesi ask makami ve Allahin
guzelligi anlatiliyor.

Yani aslinda begeri agktan ilahi agka gecis.

Leyladan Mevlaya gelme hikayesi.

Yani sufilerin deyisiyle Ask Olsun diyoruz.

Sizce okurlar bu kitab1 niye okumal?

Bu benim ilk kitabim dedigim gibi ve ilk gozbebegim.
Bu kitab1 okuyan uyansin diye yazdim. I¢inizde bir
manevi uyanis gergeklestirin. Ona umut 1g1k olsun.
Basucu kitabi olsun. Umutlan yesertsin. Insanlar
anlasin idrak etsin ve uyansin istedim. Asil biz uy-
kudayiz. Uyuyunca uyanmis oluyoruz. Bu diinya bir
simulasyon ve biz de birer avatar yada zombi. Uyani-
g1z ama uyuyoruz. Ruhumuz yaral, kalplerimiz ¢u-
rumus. Bu kitap 1s1k olsun istiyorum. O durumdan ¢i-
karsin bizi. Ingallah olur.... Nasip ve sadaka ile cariye
birakmak bu diinyaya ...

Kitabimiz1 yazim siireci nasildi? Hangi zorluklarla kar-
silastiniz?

Aslinda bu tarz kitaplar inzivaya kapanarak yazilir.
Ama malum ben calhsiyorum. Ayrica 2. kitabimin
taslagini bitirdim. Ogretmenlik yazarlik ve tasavvuf
arasinda gidip gelerek yazildi. Yogunken bircok isi bi-
rarada yaparak emek harcayarak yazildi. Reklam vs
konulannda ¢ok fazla takip edemedim ayni yogunluk
yuzunden. Zahmet olmadan rahmet olmaz.

Son olarak séylemek Istediginiz birsey varsa ya da me-
sajimz ne sdylemek istersiniz?

Bu kitab1 basucu kitab1 yapacaksiniz. Mutlaka alma-
niz1 tavsiye ediyorum. Kendinizi bulacaginiz bir kitap
oldu Agk olsun...

Ayrca 2. kitabim tasavvufi bir agk hikayesi, onun da
heyecani var. Bir rum olan Joseph ‘in musliman bir
kizla evlenmesi sonucu yasadig1 tekamil yolculugu.
Ve Yusuf olduktan sonra yasadigl icsel ailevi catisma-
lar.

Sedef Tosun Hanima, She and Girls dergisine, Melek
Senol’a ve tum ekibe tesekklr ediyorum.

Su gibi olun ingallah, agkla kalin Agk olsun...
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Fidan Karadag kimdir?

1966 Yilinda dogdum. Anadolu Universitesi Konaklama
Isletmeciligi bolimi mezunuyum. 1993 yilinda girdigim
gayrimenkul sektoriinde uzun sire faaliyet gsterdim. Co-
cuklugumdan beri hep bir geyler arar gibi hissediyordum.
Bunun ne oldugunu sorgularken kendimi yeni bir varolu-
sun icinde buldum. Bu siirece ilk olarak Yasam Koglugu egi-
timiyle bagladim. Ardindan Kuantum Diigiince Teknigi, Ac-
cess Bars, Grigori Grabovoi Say1 Ogreti ve Teknik Egitimleri
ile devam ettim. Bu egitimlerimi bir Ust seviyeye tasiyarak
uzmanlastim ve egitimler vermeye bagladim. Simdilerde
ise Thetehealer olma yolunda ilerliyorum.

Grigori Grabovoi 6gretileri nelerdir?

Grigori Grabovoi teknik ve 6gretilerinde konu, sadece say1
sekanslardan ibaret degildir. Insanin diisiincesi ile bilinci-
ni ayarlayabilmesine (biling kontrasyonu) dayanir. Ruhsal
gelisime ulagarak olaylann yapici ve uyumlu kontrolini
saglayan bir bilgi sistemi ile ¢aligir.

Insanlara bilinglerini degistirip/genisleterek kaderlerini
kendi ellerine almalarina ve sonsuza dek gelismeyi ve ya-
samay1 6greten bilimdir.

Grabovoi tekniklerinde neler kullaniliyor?
Galigmalarda 1sik, geometrik formlar, renkler, taslar ve say1
dizileri kullaniliyor.

Grabovi teknikleri ile hangi alanda ¢calismalar yapabiliriz?
Grabovoi teknikleri ile hayatimizin aklimiza gelebilecek her
alaninda -is, ask, saglik vb.- bilin¢ konsantrasyon calisma-
lar yapabiliriz.

Grigori Grabovoi say1 sekanslarindan deneyip sonug aldigi-
niz bir say1 var m1?
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GRIGORI GRABOVOI

TEKNIGI ILE SIFALANMA

“Grigori Grabovoi teknik ve dgretilerinde konu,
sadece sayt sekanslardan ibaret degildir. Insamn
diisiincesi ile bilincini ayarlayabilmesine (biling
kontrasyonu) dayanir. Ruhsal gelisime ulasarak
olaylarin yapict ve uyumlu kontroliinii saglayan
bir bilgi sistemi ile caligir.

Insanlara bilinglerini degistirip/genisleterek
kaderlerini kendi ellerine almalarina ve sonsuza
dek gelismeyi ve yagsamayt dgreten bilimdir.”

Gelin bu giiglii teknigi Yasam Kogu Fidan
Karadagdan detaylartyla dinleyelim.

Réportaj: Melek Senol

eeGrabovoi teknikleri ile hayatumizin aklimiza
gelebilecek her alaminda -is, agk, saglik vb.-

bilin¢ konsantrasyon ¢calismalart yapabiliriz.9»

Bircok say1 dizisini deneyimleyip sonug aldim ancak 6zel-
likle kendim ve cevremdeki kisilerin deneyimledigi para
miknatis: sekansi harika hizli ¢calisiyor. (Para miknatisi se-
kansi: 318- 798)

Son olarak soylemek istediginiz nedir?

Grabovoi'nin bir cimlesi ile bitirmek isterim: “Keder ve
umutsuzluk gecmis dinyay: algilamanin bir yolu degildir.
Sadece nege, 151k ve sevgl dinyay1 algilamanin yoludur.”

Sevgiyle kalin.
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Bize kendinizden bahseder misiniz? Kariyerinize nasil basla-
dimz?

Ben Kevser Seyma Cetinkaya. Ankara Haci Bayram Veli
Universitesinden Sosyoloji lisansimi baganyla tamamla-
dim. Tez konum olarak “Calisan ve Calismayan Kadinlann
Mutluluk Dizeyi “ baghkli arastirmami toplam 300 kisiy-
le sahada ylz yuze goriiserek tamamladim. S$u an sahada
arastirmalar yapiyor, sosyal sorumluluk projelerinde yer
aliyorum. Wordpress, insanca akademi ve sosyologer gibi
platformlarda yazarlik yapiyor ayni zamanda aile danig-
manligl yaparak insanlara yardimci olmaya devam etmek-
teyim. Instagram’da ankaraailedanismani.seyma hesabimi
aktif olarak kullanmaktayim. Meslegine asik bir sosyolog
olarak alanda yer almaktan ve insanlarla iletisimde bulun-
maktan oldukca memnunum.

Kariyerime ikinci sinifta aile sosyolojisi dersinde karar ver-
dim. Ben aile danigmani olacaktim. Aile toplumun en ki-
cUk yap1 birimi olduguna gore ben bir toplum bilimciysem
once aileleri aile yapisini ¢dzmeliydim. Sonrasinda Bagkent
Universitesi'nden Aile Danigmanligl egitimini aldim. Ayni
zamanda MEB sinavlarina girerek MEB onayli belgemi de
aldim. 2 yildir aktif danigsan gdrmekteyim. Geri doniisler
cok giizel olmakla beraber 6zelikle cinsel terapistte olmam
ciftlerimizin beni se¢mesinde biyutk etken oynuyor.

Cinsel terapide ddevler nedir, nasil uygulanir?

Cinsel terapide kisinin bir partneri varsa partneriyle eger
yoksa tek basina yapabilecegi ev ddevleri ve gorevleri veri-
lir. Bu 6devler 6rnegin; partneriyle yasayacagl bir an1 adim
adim tarif ederek yazmasi istenebilir. Bu dédevde amag ki-
sinin ashinda anda kalmasini saglayarak olaya odaklanma
problemini ¢ézmeye yonelik bir caligmadir. Kisiye ve duru-
ma gore bu 6dev ve gorevlerin igerigini degistirmek mim-
kin.
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EVLILLIK BIR TAKIM
OYUNUDUR

“Evlilik bir insanla hayatinizi birlestirmek disinda
bir takim oyunudur. Birbirimizi desteklemeli ve
kendimize diigen gorevleri de yaparak bu oyunu
devam ettirmeliyiz. Ciftlerde cinsellikte sorunun
genellikle bilgisizlikten dogdugunu gériiyorum.
Ayrica toplumsal olarak “ayip” adi altinda bu
bilgisizligi destekliyoruz.”

Evliligin saglikli adimlarla yasanmast igin ¢ok
onemli bilgiler veren Aile Danismant Kevser
Seyma Cetinkaya, agurlikli cinsel terapileri ile
iligkilerdeki sorunlarin ¢oziimiine odaklantyor.
Gelin uzmanlik alaninda izledigi yolu kendisinden
dinleyelim.

Réportaj: Melek Senol

Cinsel terapiyi nasil yaptyorsunuz?

GlUnumuzde geligsen teknolojiyle birlikte artik online ya da
yUz yuze terapi yapabilmekteyiz. Ilk anamnez aldiktan son-
ra sorunu anlamaya galisarak seansa basliyorum. Daha ¢ok
BDT ekolunu benimsedigim i¢in terapide ilk siirecin ilerle-
yisinden damisani bilgilendiriyorum bu sekilde danigsanin
sureg kaygisi kontrol altina alinmis oluyor.

Cinsel terapi evliligi kurtartyor mu?

Bunun igin kesin bir sey soylemek ¢ok mUmkin degil. Ni-
tekim ciftlerin ¢abas: istekliligi bu noktada ¢ok biiyuik rol
oynamaktadir. Kisi eger istiyorsa siire¢ hem daha hizli hem
de daha saglikh ve saglam ilerliyor. Bunun disinda evliligi
etkileyen birgok faktor var ama Ozellikle cinsellikte iletigim-
sizlik, givensizlik, korku gibi konular asilmadiginda evlili-
gin kokten sarsildigini net gdzlemleyebiliyoruz.

Son olarak eklemek istediginiz?

Evlilik bir insanla hayatinizi birlestirmek disinda bir takim
oyunudur. Birbirimizi desteklemeli ve kendimize disen go-
revleri de yaparak bu oyunu devam ettirmeliyiz. Ciftlerde
cinsellikte sorunun genellikle bilgisizlikten dogdugunu go-
ridyorum. Ayrica toplumsal olarak “ayip” adi altinda bu bil-
gisizligi destekliyoruz. Insan bilmedigi seyden korkar. Cin-
sel terapi seansl ayni zamanda bir cinsel bilgilendirmedir
de diyebiliriz. Liitfen tabulannz yikin hem kendinizi hem
evliliginizi daha iyiye gotiiriin.

€ insel terapi seanst aynmi zamanda
bir cinsel bilgilendirmedir de

diyebiliriz. Liitfen tabularinizt
yikin hem kendinizi hem
evliliginizi daha iyiye gotiiriin. 99
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Ben Zehra Miugerref Baskir Aslen Manisaliyim 5 yildir Di-
dim’de yasantimi stirdiriyorum. Calisma yasantim ilk ola-
rak Manisa Devlet hastanesinde basladi, sonrasinda Eins-
tein’in dedigi gibi “HER SEY ENERJIDIR. HEPSi BU KADAR.
ISTEDIGINIZ GERGEKLIGIN FREKANSINA AYARLANIRSA-
NIZ, ISTER ISTEMEZ O GERCEKLIGI ELDE EDERSINIZ BAS-
KA IHTIMAL OLAMAZ. BU, FELSEFE DEGILDIR. BU FiZiK-
TIR.” Iste bu bakis agisinin farkindahgina vardigimdan beri
spiritiiel alanda yer almaktayim. Spiritiiel danismanmn aym
zamanda bu alandaki konularda egitmenim. Egitmenlik
alanlarn oncelikle bioenerji temel ardindan master ve ileri
tekniklere sahibim. Agk ve iligski Enerjisi teknikleri uyum-
lamalarn, bolluk ve servet enerjisi teknikleri ve uyumlama-
lari, enerjisel davranis (bio profil okuma), spiritiiel danis-
manlik, sarkag, misir gold enerji uyumlamalan, kuantum,
altin kaplan eterik etkisi uzmanlik alanlanm igerisinde yer
almakta. Uluslararas: gegerli, Universite ve E-Devlet onayli
belgelere sahibim. Calismalanm tedaviye yonelik degildir
ve etik kurallar cercevesindedir.

Cakralar nelerdir?

Ik olarak kelime anlamina baktigitmizda, tekerlek veya cark
anlamindadirlar. Bu bize spiral doniigleri hatirlatmaktadir.
Gakralar enerji merkezleri olarak bilinir ve insan bedenin-
deki enerji akisina dengelemeye yardima olurlar, bedeni-
mize gelen enerjileri agilan kiictk birer kapi olarak diigiine-
biliriz, ne zaman bu kapilardan birinde tikaniklik olusursa
bedenin enerji alimi giiclesir, iste negatiflesme bdyle baslar.
Ginki bedeni besleyen enerji akimi kisitlanmis olur. Cak-
ralar diizglin ¢alismadigl zaman beden pozitif alanda kal-
makta zorlanir ve yasantisinda negatif olaylara acik halde
olabilir.

Vicudumuzda 7 ana ¢akra vardir.

Bedenin lizerinde omurga boyunca yer alirlar, her biri ya-
santimizi etkileyen farkl iceriklere sahiptirler.

Gakralarin yagsantimizdaki etkileri nelerdir?

Kisaca ana ¢akra merkezlerine degismek istiyorum.

KOK CAKRA

Omuriligin asagisinda kuyruk sokumunda yer alir rengi Kir-
miz1 sesi ise Lam olarak bilinir.

Fiziksel olarak var olma temel ilkesi olup kabullenme duy-
gusu ile baglantilidir. Yasam isteklerimizin temelini olus-
turur. Bloke oldugu zaman ise aitlik Enerjisinde diisis
goriilebilir. Kendimizi kabul gormemis ve istenmemis gibi
hissedebiliriz . Hayata karsi yasam enerjisini etkileyebilir.
SAKRAL CAKRA

Kok cakranin hemen tzerinde, gobek deliginin 2-3 parmak
altinda kasik bélgesinde yer alir. Rengi Turuncudur sesi ise
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_ Roportaj
CAKRALAR ENERJI
MERKEZIDIR

“Cakralar enerji merkezleri olarak bilinir ve insan
bedenindeki enerji akisina dengelemeye yardimet
olurlar, bedenimize gelen enerjileri acilan kiiciik birer
kapt olarak diisiinebiliriz, bu kapilardan birinde
tikaniklik olusursa bedenin enerji alimi giiclesir, iste
negatiflesme boyle baslar.”
Viicudumuzun dengesini saglayan cakralar ile ilgili
tiim detaylari, Spiritiiel Danismant Zehra Miigerref
Baskir agikladi. Bu harika bilgileri gelin kendisinden
dinleyelim.

Réportaj: Melek Senol

Vam olarak bilinir.

Yaraticilik tireme temel amaci olup, olusturma duygusu ile
baglantil bir cakramizdir. Bloke oldugu zaman ise yaganti-
mizda herhangi bir olaya karsi girisimde bulunmakta, gelig-
tirmekte ve ilerletmekte zorluk yasayabiliriz. Hayata kars:
isteksizlik enerjisi olusturabilir.

MIDE CAKRASI

Gobek deliginin 2-3 parmak Uzerinde yer alir. Rengi Sari,
sesi Ram'dir.

Diisiincelerin beden Uzerinde etkisi ile merkezlidir. MU-
kemmeliyetgilik bu ¢akra merkezinin en biiyik bloke ala-
nint olusturmakta. Bloke oldugu zaman ise, degersizlik
enerjisi fazla olabilir. Yasantimizda daha ¢ok bolluk ve para
alanlanni negatif anlamda etkileyebilir.

KALP (G6§iis)GAKRASI

Yeri kalbe en yakin yer olan gbgsiimiizdedir. Rengi Yesildir.
Yesil ile pembe gogus Cakras: rengi kabul edilir.

Bu cakra bloke oldugunda, kisiler sevgiyi kogulu alir verir,
karsiliksiz sevgiyi vermek anlaminda negatif enerjiye diige-
bilir. Sevgiye bagimhilik hissiyat: olugabilir ve yasantilarin-
da daha ok her tirld iliskilerde negatif olusturabilir.
BOGAZ CAKRASI

Yeri Bogazimizdadir. Rengl Mavi ve sesi Ham olarak bilin-
mekte.

[letisimin enerji merkezi olup, duygu ve dusuncelerimizi bu
cakra aracihl ile ifade ederiz. ifade etmek insanin her alan-
da kendisini ortaya koyabilmesidir. Bloke oldugunda kisi
kendisine anlagilmamisg ve yetersiz hissedebilir. Yagantisin-
da baskalarnni incitmemek ve kirmamak icin konusmamay:
tercih edebilir.

ALIN CAKRASI

3.Goz gakrasi olarak da bilinir. Yeri alin bolgesidir. Rengi
laciverte yakin ¢ivit mavisidir. Sesi AUM olarak bilinmekte.
Hafiza merkezi olup, hayatta ve hayatlanmizda yasadigi-
miz kayitlann timunin saklandigy merkezi olusturmakta.
Ogrenme bilgi edinme bu gakra aracilif ile gerceklesir. Blo-
ke oldugunda cevremizi algilamakta zorlanabilir ve yasam-
la aramizdaki enerji bag kopmus gibi hissetmemize sebep
olabilir.

TEPE CAKRASI

Tag cakra olarak da bilinir. Bebeklerde bingildak dedigimiz
bolgede yer almaktadir. Rengi MOR ve Beyazdir.

Bu cakra bloke oldugunda, kisiler kendilerine boglukta his-
sedebilir ve amagsizdirlar. Yasantilarinda yalnizlik hali ige-
risinde olmay1 tercih edebilirler.

Viicudumuzda 7 ana cakra vardir. Bedenin

tizerinde omurga boyunca yer alirlar, her biri
yasantuniz etkileyen farkliiceriklere sahiptirler. 99
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