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HAYALLERIN OTESINDE

er bireyin bir hayali vardir ya da hayal bile edemedigi hayallerinin 6tesi. Beklentiler olmasa hayati
H yasama anlami kalmaz, idealler olmasa umudu ¢ogaltma amaci olusmaz.

Bu sayimizda size kendi hikayemden s6z etmek istiyorum. Okul yillarimda iletisim Fakiiltesini kazanip
gazeteci olmak ilk hayalimdi. O yaslarin heyecani ile son anda fikir degistirmek de her gencin yasaminda yer
alabilir. Ben de son anda Turizm ve Otel isletmeciligine merak sararak ilk egitimimi bu alanda aldim. Cok
sansliydim ve mezun olunca bu alanda Tiirkiye'nin en degerli sirketlerinden birinde ise basladim. istanbul'da
yalniz yasayan bir genc kiz olarak kazancim da bu anlamda hatiri sayilirdi aslinda. Ama yine de bir kez daha
{iniversite sinavina girmek istedim ve ne oldu dersiniz... Iletisim fakiiltesini kazandim! is hayatina cok iyi
bir noktadan baslamam ve yasam standartlarimi oldukea iyi bir konumda ilerlettigim icin yogun diisiinme
sonucunda gazeteciligi okumamaya karar verdim. Acik 6gretimle egitimime 4 yillik isletme mezuniyetiyle
devam ederek is hayatimda da emin adimlarla ilerlemeye devam ettim. Modaya olan ilgim ve tutkum her
zaman giclenerek devam ediyordu. Donemin tiim dergilerini her ay takip ederdim ve stilim etrafimdakiler
tarafindan hayranhkla karsilanirdi. Gel zaman git zaman karsima bir gazeteci geng ¢ikt1 ve biiyiik bir agk
ile baslayan iligki evlilige gitti. Kurumsal is hayatim bu siirecte devam etti ama her zaman moda ve kadina

yonelik her sey benim ilgi alanimdan hi¢ ¢cikmad.
Esim emekli olunca kendi dergilerini kurma zamani geldi ve biz sirketimizi kurduk. ilk dénemlerde kadin
dergisinde cok aktif olmayarak ben de destekler vermeye basladim. Olumsuz bir durum sonucunda da bir
anda kurdugumuz ikinci yeni sirketimizde yeni bir derginin tiim sorumlulugunu alip bugiinkii konumumu
olusturdum.
Her zaman kadinlarin giclii olmasimi desteklemem, bu anlamda her kadinin hayatina da dokunmak
istemem ve gerektiginde elimden geleni ardima koymamam, benim hayat felsefemdi. Bugiin bu felsefeyi
‘Hayallerimin Otesinde’ olarak adlandirdigim bu hikayemle gerceklestirme mutlulugu yasiyorum. Lifestyle
olarak basladigimiz yayin hayatimiza giiclii kadinlarimizi da 6n plana ¢ikarma kararimizla devam ediyoruz.
Allah bize saghk verdigi siirece, bu yayin siz kadinlarin giiciine giic katmaya devam edecek.

Ve unutmayalum ki neyi isterseniz onu basarursiniz, yeter ki isteyin ve yeter ki hayal edin.
Biz kadwnlar, birbirimize destek olmaya tiim giiciimiizle devam edecegiz.

g&é&f Toswn

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

18 | Mart www.sheandgirls.com



Yenilikgie”
Kapsamli

medya takip sistemleri

25 yillik tecribemiz ve yenilikci teknolojimizle
tum medyay! hizli ve kapsamli bir sekilde
izleyip tek bir platformda sunuyoruz...

Medya Takip Merkezi o4& 30 00

Media Monitoring & Analysis mtn_! {@ njedyataklpiﬁorn




[

icindekiler sir

SHE AND GIRLS

YAYIN YONETMENI
MART 2025
sedef@msemedya.com
KREATIF DIREKTOR

Eda Tanman
eda@msemedya.com

MODA EDITORU
Banu Celik
banu@msemedya.com

21 GECMISTEN GUNUMUZE

~ GECMISTEN GUNUMUZE
IKONIK MODA PARCALARININ
EVRIMI

iLETiSIM VE REKLAM
Murat Tosun

info@msemedya.com

GUZELLIK VE MODA EDITORU:
Ela Tosun

MSE MEDYA ADINA
iMTIYAZ SAHIBI
Huriye Sedef Tosun (Sorumlu)

MSE Medya Yeni Adresi ve
lletisim Bilgileri yonetim vyeri
Baris Mahallesi, Samsun
Caddesi, Makyol Yasam Evleri,
B4 Blok, Kat 10, Daire 65
Beylikdiizi istanbul.

35 ILHAM VERENLER

iletisim: info@msemedya.com
Telefon: 0530 874 45 41

DAGITIM: Dijital Yayin

YAYIN TURU: Yerel, streli, aylhk
Araba Habercisi Dergisi,
TC yasalarina uygun olarak
yayinlanmaktadir. Araba
Habercisi'nde yayinlanan
ilanlarin sorumlulugu ilan
sahiplerine aittir. Konular izinsiz
ve kaynak gosterilerek dahi
kullanilamaz.

ROPORTAJ .
62 ASKIN YUSUF HALI

20 | Mart www.sheandgirls.com



_ Moda
Gecmisten Giintimiize

GECMISTEN GUNUMUZE IKONIK
MODA PARCALARININ EVRIMI

Moda diinyasi, hizla degisen trendlerle dolup tassa da bazi parcalar, yillar boyunca gardiroplarin
vazgecilmezi olmay1 basarir. Bunlar, yalnmizca zamansiz bir estetik sunmakla kalmayip aym zaman-
da ge¢misten bugiine kadar modanin temel taslarin olusturan ikonlar haline gelmistir.

Her donem yeniden yorumlanan, kisisel stillere gore yeniden sekillenen ve modayu ileri tasiyan bu
parcalar, moda tarihinin anlatilmamis hikayelerini giin yiiziine ¢ikarir.

Peki, bu zamansiz pargalarin ardinda yatan sir nedir?

ss) Hazirlayan: Dilan Kara

Kiiciik Siyah Elbise (Little Black Dre.
¥ : :

Kiiciik siyah elbise, 1920’lerin sonlarinda Coco Chanel tarafindan tasarlanarak
moda sahnesine damgasini vurdu. O donemde siyah, yalnizca yas rengi olarak
kabul edilirken Chanel’in tasarim, siyah elbiseyi zamansiz ve sik bir secenek
olarak sundu. “LBD” (Little Black Dress) olarak anilmaya baslanan bu tasarim,
zarafeti, giicii ve sadeligi ayni potada eriten bir ikon haline geldi. Gintimuizde
kiiciik siyah elbise ister iste, ister aksam davetlerinde her kadinin kurtaricist
olarak varhgini stirdiirityor. Audrey Hepburn'tiin “Breakfast at Tiffany’s” fil-
minde giydigi siyah elbise, bu parcanin evrensel cazibesini ve ikonlugunu bir
kez daha kanitlamsti.

Islevsellikten Zarafete

Trenckot, ilk olarak Birinci Diinya Savasi sirasinda Burberry tarafindan Ingiliz
askerleri icin tretildi. Bu dayanikh, su gecirmez ve koruyucu giysi, zamanla
savasin tozunu Ustiinden silip giinlitk hayatin bir parcasi oldu. Greta Garbo,
Marlene Dietrich gibi sinemanin altin ¢ag: yildizlar: ve daha sonra 50’ler Hol-
lywood’'unun simgeleri olan kadinlar, trenckotun maskiilen bir zarafet simgesi
haline gelmesini sagladilar. Bugiin trenckot, klasik bej renginden farkh desen-
lere ve kumaglara kadar bir¢cok formda karsimiza ¢ikiyor; ancak hala giicli,
gizemli ve sofistike bir durusun simgesi olarak kabul ediliyor.

Safligin ve Giiciin Temsilcisi

Beyaz gomlek, modanin en temel parcalarindan biri olarak kabul ediliyor. Yiizyil-
lardir erkek giyiminde yer alan bu parca, 20. ytizyilin ortalarindan itibaren kadin
modasinda da yerini aldi. Yves Saint Laurent’in 60’larda kadinlar: giiclendiren
tasarimlarinin basinda gelen beyaz gomlek, maskiilen zarafeti disi dokunuslar-
la bulusturdu. Guiniimtizde beyaz gomlek ister resmi ister rahat stillerde, her
kadinin dolabinda bulunan ve kisisel tarzin anahtar parcalarindan biri. Ustelik,
her dénemde sadeligiyle goz dolduruyor ve her yastan insanin stil ifadesi olarak
yeniden hayat buluyor.
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Asi Ruhun Sembolii

Deri ceket, 1950’li yillarda Marlon Brando gibi ikonik isimlerin tercih etmesiyle
popiilerlik kazandi. James Dean ve Brando'nun giydigi deri ceketler, asi ruhun,
gencligin ve ozgiirliigiin sembolii haline geldi. O donemde rock’n roll kiiltiiriiyle
i¢ ice gecen deri ceket, 80’lerde punk akiminin da etkisiyle yeniden bir yiikselis
yasadi. Giinimiizde deri ceket, modanin en asi ve iddiah parcalarindan biri
olarak varhigini siirduirtiyor. Klasik bir jean ve tisortle kombinlenerek her mev-
sim stilin merkezine yerlesebiliyor ve zamana meydan okumaya devam ediyor.

Isci Smifindan Moda Sahnesine

Kot pantolonun hikayesi, 19. ytuzyilda dayamkh isci
kiyafeti olarak kullanilmasindan bugiiniin moda ikonu
haline gelmesine kadar uzanir. Levi Strauss tarafindan
isciler icin dayanikli bir pantolon olarak tasarlanan kot,
1950’lerde genclerin isyan sembolii haline geldi. James
Dean’in “Rebel Without a Cause” filminde kot pantolon
giymesi, bu parcayr genclik kiilttiriniin ayrilmaz bir
parcasi yapti. Ginimiizde kot pantolon, sokak modasin-
dan yiiksek moda defilelerine kadar her yerde varhgini
hissettiriyor. Skinny, mom jean, boyfriend ya da flare;
tarzi ne olursa olsun, kot pantolon 6zgiirliik ve konforun
sembolii olmaya devam ediyor.

Zamansiz Parc¢alarin Gelecegi

Modada kalict olmanin sirr1, zamansiz bir zarafeti koruyabilmekte gizli.
Bu ikon parcalar, zamansiz olmalarmin yani sira her donemde yeniden
yorumlanabilme esnekligine sahipler. Giinimiizde siirdiiriilebilir moda
anlayisinin 6ne ¢ikmasiyla birlikte, bu parcalar cevre dostu malzemel-
erle iiretilerek modern diinyaya uyarlaniyor. Moda tasarimeilari, eskiyi
yeniyle harmanlayarak hem nostaljik hem de yenilikei bir tarz yaratiyor.
Artik zamansizhk, yalmzca estetikle degil, ayn1 zamanda bilingli tiike-
timle de iligkilendiriliyor. Zamansiz moda parcalari, sadece trendlerin
degil, hayatin kendisinin de hizla degistigi dinyamizda sabit kalan giive-
nilir dostlar gibi. Bu parcalar, modanim doénemsel akimlarim asarak her
dénemde kendini yeniden yaratabilme giiciine sahip. Zamansiz bir parca,
yalmzca sik bir giysi degil, ayni1 zamanda kisiligin bir yansimasi, bir hikéaye
anlaticisi ve bir yasam tarzidir. Gardirobunuzda yer alan bir kiiciik siyah
elbise ya da deri ceket, gecmisin anilarini tagirken gelecegin modasina da
1s1k tutar.
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KAPAK ROPORTAJI

NEFES VE IVI YASAM
VYOLCULUGU

Nefesli Yasam Egitmeni Alegra Benardete ile zihin, ruh, beden, numeroloji ve
ALEGRIA isimli parfiim markast da dahil olmak iizere bir¢ok konuda keyifli bir
sohbet gerceklestirdik...

e Madde, fiziksel bedenimiz, mana ruhumuzdur. Bu iki diinya aslinda
bedenimizdeki o minicik yerde, kalbimizde biitiinlesiyor ve biz insan
olarak yasamn deneyimsel alanina acilyyoruz. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

efes Uygulamasina olan ilginiz nasil
basladi? Bu alanda egitmen olmaya na-
sil karar verdiniz?

2007 yilinda tiroitlerimde teghis edi-
len soguk nodillerin, tzerimde bi-
raktig1 yorgunluk, enerji distkligy,
yasamdan ne istedigini bilememe
hali i¢indeyken, “bir ¢ikis yolu olma-
11 ve buradan ¢ikmaliyim” diistince-

sindeydim.

O donem arayis icindeyken, Sevgili Judith Kravitz ile tanig-
tim. Yine kendisinden aldigim kocgluk ve egitmenlik egi-
timlerimi de tamamladiktan sonra Nefesli Yasam ismini
verdi§im seminerler, workshoplar, atdlyeler diizenlemeye
basladim. Nefes seanslanimda kendi tizerimdeki faydasini,
bana kattig1 yasam enerjisini, kendiyle bangsik olma hali,
kendini sevme gibi 6z ihtiyaglanmin yine kendim tarafin-
dan karsilayabilmem karar mekanizmami gelistirdi. Ken-
dimle nefesim arasindaki bag: kurarak bilingli olarak ken-
dimi kisitladifim seylerden 6zgiirlesmemi sagladi. Yagsama
ve kendime giiven hissini katt1. Yasamin temeli olan bu ¢ok
kadim Ogretiyi zaman igerisinde aldigim diger egitimlerle
harmanladim.

Acutonics Sesle Sifa, Jeanne Adrianne ile Arinma Sistemi,
Merkaba, Shiatsu & Refleksioloji gibi egitimlerden &gren-
digim beden Uzerindeki akupunktur & meridyen noktalan
ile calisgtyorum. Uygulamalanmi tim 6gretilerden faydala-
narak, butlinsel bir bakis acisiyla Nefesli Yasam Atdlyeleri
olarak paylagsmaya devam ediyorum.

Nefes teknikleri fiziksel, zihinsel ve duygusal saghgi nasil etkili-
yor?

Yasam, ilk aldigimiz nefesle baghyor. Ne kadar kiymetli bir
hediyeye sahibiz degil mi? Nefes yasam ile bir kopri gorevi-
ni géruyor.

Tipki madde ve mana dinyasinda oldugu gibi... Madde bi-
zim fiziksel bedenimiz, mana, ruhumuz. Bu iki diinya ashn-
da bedenimizdeki o minicik yerde, kalbimizde bitiinlesiyor
ve biz insan olarak yagsamin deneyimsel alanina agiliyoruz.
Fiziksel olarak; dogru diyafram nefesi aldiginiz zaman sempa-
tik ve parasempatik sinir sisteminiz dengeye geliyor. Vagus
sinirinin uyanlmasi da solunumun rahatlamasina yariyor.
Vagus, dogru nefes alip-verme ile tiim bedende parasempa-
tik sinir sistemini dengeye getiren ve tim organlanmizdan
gecen en uzun sinirdir. Dogru nefes aldigimiz zaman kal-
bimiz rahathyor, akcigerlerimiz oksijeni alip kana tasiyor,
kandaki karbondioksit salimmini gergeklestiriyor ve tim
hicrelerimizin oksijenlenmesini sagliyor. Ayni zamanda ya-
sam enerjimizin %75 ‘ini havada bulunan gozle gorilmeyen,
Ki, Chi, Prana adi verdigimiz evrensel enerji kaynagina bag-
lamis oluyoruz.

Zihinsel olarak; dogru nefes aldigimiz zaman, zihnimiz anda,
berrak, yeni bakis agilarina agik, sakin ve dingin bir hale ge-
ciyor. Kendimizi bazen zihnimizin tirettigi diistinceler icinde
kaybolmus buluyoruz. Bu sekilde hissetti§imiz zaman (bu-
rundan ya da agizdan) 10 tane derin nefes aldigimizda, anda /r
kalma farkindalifimiz yiikseliyor. Disliincelerimize tutun- !
SR VO AN e s ltal g A last i Sy g Kol latsi Bl @@ Acutonics Sesle Sifa, Jeanne Adrianne ile Arinma

dénustirme firsati yakaliyoruz. Sistemi, Merkaba, Shiatsu & Refleksioloji gibi
Duygusal olarak ise; korku, kaygi, stres ve endise anlarinda egitimlerden dgrendigim, beden iizerindeki
nefesimizi tutuyoruz, baskiliyoruz. Olumsuz ve bizi yoran Akupunktur & Meridyen noktalariile ¢alistyorum.
dustincelerimizin iz disim{, bize diizeltilmesi gerekenlere Uygulamalarun titm 6gretilerden faydalanarak,

bakmamiz i¢in adeta mesaj yolluyor. Duygusal yuklerimiz- BT E KT A XTG4 LA (1 (0 (Ko 2 V] 7 Lo i
den anniyoruz, birakamadigimiz, affetmekte zorlandigimiz, olarak paylasmaya devam ediyorum. 99.
gecmisten bugiline getirdigimiz ne varsa onlardan ozgirles- -

memize yardimcl oluyor.
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Ana rahmine distigimuz andan itibaren an-
nemiz ve dis dinya ile kurdufumuz bagda
bize aktarilan her sey bilincalti kayitlanmiz
olusturuyor. Dogum anindan itibaren biyime
evresinde bu kayitlar olaylar ve durumlar kar-
sisinda su yuzine gikanyor. Farkindaliimiza,
bilingli zihnimize distyor ve bir duyguyla ge-
liyor. Aldigimiz nefeslerle bu duygulann titre-
simini ylkselterek pozitife dogru evrilmesine
yardimci olup daha yiiksek titresim seviyesine
cikartiyoruz.

Duygulanimiz dnce notr oluyor sonrasinda ra-
hatlama ve iyi hissetme halini aliyor. Bu sekil-
de duygulannmiz ve biz gliven hissini i¢cimizde,
kalbimizde derinlerde hissetmeye basglyoruz.
Tim bedenimiz rahathyor ve kaslarimiz gevsi-
yor, zihnimiz dinginlesiyor. Huzur hali geliyor,
kalic1 ve kokld bir sekilde yasama aidiyet his-
simiz gogaliyor ve bu yasamdaki evimizi, din-
yada topraklanarak birakmay: deneyimliyoruz.
Giinliik hayatin stresinden arinmak igin herkesin
uygulayabilecegi basit nefes egzersizleri var mi?
Tabii ki var, mutlulukla sizinle paylasayim. En
onemlisi nefes farkindaliginin olusmasi, nefe-
si tuttugumuzu fark ettigimiz anlarda bilingli
olarak burnumuzdan derin nefes alip agzimiz-
dan verebildigimiz kadar uzun vermek, bunu
10 kez tekrarlayabilirsiniz.

Ayn1 zamanda karn nefesini yeniden kazan-
mak. Dinyaya gelis anindan itibaren karn
nefesini otomatik olarak aliyoruz. Bu sekilde
nefes almayr stirdirmemiz gerekiyor. Dogru
diyafram nefesini yani derin ve uzun nefes alip
karnin sismesini saglamak, rahatca kendiligin-
den nefes vermeyi aligkanlik haline getirmeyi
amaghyoruz.

Bir bagka egzersiz; kare nefesini ¢ok kullaniyo-
rum. 4 birimde burnumuzdan nefes aliyoruz,
4 birimde tutuyoruz, 4 birimde nefesimizi ag-
zimizdan rahat veriyoruz ve 4 birimde tutuyo-
ruz. Yeniden baglayarak, 4 birimde aliyoruz, bu
nefes calismasi bizi ana getiriyor ve stresimizi
azaltiyor.

Nefes calismalariyla Dbilingaltim  déniistiirmek
miimkiin mii? Bu konuda yasadigimz dikkate de-
ger bir deneyim oldu mu?

Nefes calismalanyla duygulanmiz ve disin-
celerimizi izleyerek farkindalifimiz1 i¢ dinya-
miza yonelttigimizde, zihnimize diisen kelime
ya da kaliplann farkina vanyoruz. Nefes calig-
malan kisinin hazir oldugu kadanyla bu alan-
la bizi bulusturuyor. Tekrar eden dongller,
aileden kisiye aktanlanlar ve kisinin yasamda
verdigi cevaplar bize bilincalti diinyast ile il-
gili ipuglan veriyor. Kisinin nefesini izliyoruz
ve bu hikayelerin nefes akisina nasil ve ne ka-
dar etki ettigini gdzlemliyoruz. Nefes aligveris
hiz1, bedende istemsiz hareketleri, hangi alan-
larda zorlandigini, bize gosteriyor. Aldigimiz
egitimlerle yine cevaplann kiside oldugunun
bilinciyle i¢ diinyasina bakmasi ve giicli yan-
lanm kesfetmesi igin yardimci oluyoruz. Cesa-
ret isteyen bir ¢alismaya girmis oluyorsunuz.
Alanda agiga c¢ikan yuzlesmeyi istemedigimiz,
nefesimizi tutarak bastirdigimiz, duygularnn ve
disliincelerin kaynagina inmis oluyoruz, ki bu
cok kiymetli.
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Kendi deneyimimden ¢rnek vermek isterim; ¢o-
cuklugumdan itibaren ¢ok s6z hakki taninmayan
ebeveynler tarafindan yetistirildim. Dolayisiy-
la hep disanidan sevgi ve onay ihtiyaci duyan bir
cocukluk, yetiskinlik donemi yasadim. Tiroitlerde
olusan sorun bu durumu gayet giizel agikliyordu.
ifade edilmemis duygular, sdzciikler sonrasinda
bogazimda olusan enerji blokajlar1 maddeleserek
nodullere dontismistl. Soguk nodiiller idi. Nefes
calismalarnindan sonra herhangi bir operasyona
gerek olmadig), kontrol altinda tutmak gerektigi
soylendi. Devam eden kontrollerde, nodiillerimin
her yil biraz daha kiguldigu haberini almak bana
mutluluk veriyor.

Nefes terapisi 6zellikle kadinlarin yasaminda nasil bir
fark yaratiyor?

Nefes uygulamalanmaiza ilgi daha ¢ok kadinlardan
geliyor. Bunun nedeni, daha anag ve sevgi dolu
atekleri, giiclii olmalan, cesaret ve bilgelikle 6zle-
riyle baglantida yasama baghliklarn, hayallerini ok
daha kolay bir sekilde gergeklestirme potansiyelle-
rini ortaya koyuyor. Disi enerjilerini ifade etmeleri
(yaraticl enerjilerini) kendilerini gerceklestirmele-
rine yardimal oluyor. Kadinlar tizerinde bir bagka
etkisi ise oksijenin yag yakma 0Ozelligi sayesinde
karin bolgesinde incelme gériniyor. Ayni zaman-
da ilerleyen yaglarda menopozun yarattidl, terle-
me, duygu durumlan degisikligi, kilo alimi gibi et-
kilerini daha stabil hale getiriyor ve kadini giinlik
hayattan koparmadan yasamasini saghyor.

Burada yine kendimden bir yaratim hikayesi 6rnegi
vermek isterim...

2016 yilinda yine bir hafta sonu ¢alismamda yap-
tirdigim bir meditasyon sonrasi kalbime disen bir
ses, “bir marka yarat” oldu. O anda ¢ok anlam ve-
remedigim bu ses, cocukluk hafizamdan gelen “bir
koku yarat” cimlesiydi. Bu benim ¢ocuklugumun
ortaya cikmak istedigi parcasiydi ben de o sese
yanit verdim. Neden derseniz? Cocuklugumun en
mutlu gunleri, rahmetli babamin Nisantasi'ndaki
Parfiimeri magazasinda gecirdigim ginlerdi.
Cocuklugum (yuvadan itibaren ilkokul sonuna ka-
dar), okulumun tam yaninda, o donem tek olan
(1965-1980), parfim magazamizda gecti. Daha on-
cesinde hicbir bilgi ve deneyime sahip olmadigim
halde adim atmakta hic tereddiit bile etmeden
ALEGRIA markasini kurdum. ilk kokusu XVII, 2017
basinda tretildi ve bana ¢ok glizel yollar ve kapilar
actl. Kokumuz, Tirkiye genelinde ¢ok glizel yerler-
de konumlandi. Urtin, kullanan kadinin disi ener-
jisini aktive ederek bu yasamda yaraticiligini ifade
etmesi ve hayallerini gerceklestirmesi icin kurgu-
landi. Cesitli sembol ve enerjiler yiiklendigi icin
ayn1 zamanda mistik bir parfim yaratilmig oldu.
Aldigim geri bildirimler de beni onayhyordu.
Nefesim de kokuyu yaratmamda bana giig, cesaret
vererek ve inanarak devam etmemi sagladi. Medi-
tasyonlannmda duyusal ve gorsel aldigim rehberligi
de vurgulamak isterim.

Duslenen ve kalpten dilenen her hayalin gercekleg-
mek icin bir zamani vardir. Ben de dogru zamanda
gerceklestigini derinlerimde hissediyorum. Herke- allerini ¢cok daha kolay bir sekilde

sin yasam yolculuklaninda hayallerinin kolaylikla otansiyellerini ortaya koyuyor. )} J
gerceklesmesini diliyorum.

ismalart kadinlarin, kendilerini
ekleri, giiclii olmalart, cesaret ve
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XV

ALLGREA

Sizin icin en etkili nefes teknikleri hangileri? Giin-
litk rutininizde nasil bir nefes pratigi uyguluyor-
sunuz?

Hepimizin giinlik hayatta rahatlamaya ihti-
yacl var. Rahatlamak icin dnce nefes egzer-
siziyle basliyorum. Bana en pratik gelen 3
birimde, burundan nefes aliyorum, 7 birimde
agizdan veriyorum. Bu egzersiz birkac dakika
yaptiktan sonra meditasyona da rahat girme-
mi saghyor. Grup ¢alismalannda da kullani-
yorum ve etkisini gériyorum.

Diyafram aktivasyonu igin ellerimi diyafra-
mimin Uzerine koyuyorum. 4-5 kez icime kisa
kisa nefesi ¢ekiyor ve sonrasinda nefesimi ra-
hat veriyorum. Bunlar, stres, korku ve kayg
anlarinda kullanabilecegimiz pratiklerdir.

Nefes calismalanyla ilgili en sik karsilastiginiz
yanhs inaniglar nelerdir?

Nefes calismalarinda, nefes alan kisinin ters
nefes kalib1 ok goruliyor. Bu nefes kaliby, ki-
siyi ¢ok yoran ve zorlayan bir kalip. Hemen di-
yaframini devreye sokarak yeniden karindan
baslayarak tiim bedende nefesinin dengeli ak-
masina yardimci oluyoruz.

Nefes seansina gelenlerde en ¢ok rastladigim
“yapabilir miyim, ya yanls yaparsam” endige-
si. Bu da bizleri bilingaltinda yatan bir inang
kalibina gotiriiyor. “Nefes almak zor, yapa-
mam, beceremem, yetersizim ve degersizim”
gibi. Bu kalibi, “yagsam ve nefes bedenimde
kolaylikla akiyor” seklinde pozitif olarak yeni
olumlama cimlelerini yeni nefes kalibim
olusturmak i¢in kullaniyoruz.

Bundan sonraki projeleriniz neler? Nefes uygula-
malan konusunda yeni cahismalar ya da egitimler
planlyor musunuz?

Gergeklestirmeyi istedigim ok sey var. Nefes
uygulamalanmi, online ve yine kurumlarla
yapacagim calismalarla paylagsmay: diliyo-
rum. Degisik meslek gruplanyla da ¢alisarak
Nefesli Yasamin tUm alanlara yayilmasina
aracl olmayl amagcliyorum. Bu zamana kadar
yaptigimiz atdlye calismalannda gozlemle-
rim, yasamin her alaninda yaraticiligi destek-
leyen ve kisilerin hayatlarina istekleri dogrul-
tusunda kalici ve kokli degisim sunan, ¢ok
degerli ve giicli bir arag. Ve hep bizimle...
Parfim duretimine devam etmek projeleri-
min basinda geliyor. Yillar icinde aldigim ve
paylasmadigim notlar var, onlan toparlayip
sunmay! diliyorum. Yine sosyal sorumluluk
projelerine destek vermeye devam edecegim.
Internet sitem ve Instagram duyurulanimda,
Kutsal Geometri ile Aninma, Nefesli Yasam
online grup ve bireysel ¢alismalanimi haftada
iki kez sabah ve aksam gruplan ile paylas-
maktan mutluluk duyacagim.

www.nefesliyasam.com
insta: alegrabenardete
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Cemiyet hayatinda nefes uygulamasina olan ilgi nasil? Bu alana
dair farkindalik sizce yeterli mi?

Cemiyet hayatinda nefes egzersizlerine her zaman ilgi var.
Hatta moda sektdrinin duayen oOnciilerinden ok sevgi-
1i dostum Ozlem Suer, biling ve farkindalik yaratmasi igin
Ozlem Ster House'da nefes farkindalifi ve iyi yagam te-
mal1 birgok seminere ev sahipligi yapti. Her ¢alismamiza
katihm oldukca yiiksekti. Bu seminerlerde amacimiz, nefes
farkindahgini kazanmak ve dogru nefesi hayatimiza nasil
katacagimizi paylagmakti. Bizimle bu yolculuga ¢ikan mi-
safirlerimizle beraber nefes ve meditasyon ¢alismalarnmiz,
katihmecilanimiza yeni bir bakis acisi ve nefes aligkanhig ka-
zandirdi.

Kurumlann da ilgisi buylk. Calisanlanni stres ile bas ede-
bilmeleri, odaklanma, basar, ekip calismasi, sirket ici
uyum, takim olmak gibi konularda nefes egzersizleriyle ta-
nigtiriyor.

Bunlardan bazilanni sayabilirim. Microsoft, Shell Company,
Sephora, INCIA, Pepsi Co, Tekfen Holding gibi sayisiz sirket-

te, ekip, bolim ve sosyal etkinlik zamanlarinda paylasim-
lanmiz1 yaptik. Sosyal sorumluluk projelerinde de elinden
geldigince caligmalar yapiyorum. Beni ¢cok mutlu ediyor.

Modern hayatin hizl temposunda dogru nefes almay: unuttu-
gumuzu diisiiniiyor musunuz? Bu durumu nasil diizeltebiliriz?
Dediginiz gibi ¢ok hizli bir yasam siiriyoruz. Zihinlerimiz
cok dolu oldugu i¢in igimizden gelenleri maalesef duyami-
yor ve yavasglayamiyoruz. Nefes almayl unutuyoruz ve dog-
ru nefes almadifimiz i¢in enerjimizi tiketiyoruz. Bunun so-
nucunda hastaliklar kendini gostermeye baghyor. Her seye
yetisme ¢abasindan dolay: kendimizden ve isteklerimizden
vazge¢gme durumuna geliyoruz. Bu yolculukta hedefimiz,
kisinin ne istedigi? Yasamdan beklentisi? Hedeflerini ye-
niden gbézden gecirerek yeni bir yol haritas: ¢ikartmasina
yardimci olmaktir.

Bu noktada bir dakikaligina durup ANA gelip nefes alig-ve-
risimizi dizenleyebiliriz. Yeniden hatirlamay: segebilir ya
da kendimize hatirlatacak aliskanliklar gelistirebiliriz.

€e Diislenen ve kalpten dilenen her hayalin gerceklesmek icin bir zamani vardir. 99
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URETKENLIGI
HAYATINIZA ODAKILAYIN

Cemiyet hayatimin basarili ve sevilen isimlerinden Burcu Kartoz ile
kariyer adimlari, sosyal sorumluluk projeleri ve
pati dostlarimiz icin planladig! projeleri konustuk.

“Uretkenlik ginimdzde cok dnemli. insanlar artik cogunlukla is birlikleri yapmak,
sosyal sorumluluk projelerine destek olmak gibi amaca hizmet eden etkinlikler icin
bir araya gelmeyi tercih ediyor. Zaman ¢ok énemili.

Kimse zamanini kendisine bir sey katmayacak bog insanlarla, bosa harcamak istemiyor.
Bu degisime ayak uyduranlar birbirlerini destekleyerek ¢cok gizel seylere vesile oluyor,
uyum saglayamayanlar da silinip gidiyor zaten™ sézleriyle,

Burcu Hanim dretkenligin hayatinda cok 6nemli bir nokta oldugunu ézellikle vurguluyor.

Raportaj: Beane Celek
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| neelikle sizi

- | akyrcularomza
,‘,. o, : farpfmak iztivernm, hize
" B | | oz kerdinizden
| | harhseder misimiz?
| ' 4 .
.\ 7 | Aslen lzmirliyim.

| ilkokul 3. simfta
hﬂbmmn isleri dolayisiyla ailece istanbul'a
tasindik ve o zamandan beri istanbul'da
VagIyorum. Universite drenimime
Washington DC  American  University'de
jngllirﬂ: isletme  boliminde basladim.
Tirkiye've dondiikten sonra ise d@renimime
Yeditepe Universitesinde devam  etim.
Universiteden mezun olur olmaz ¢aliyma
hayatina basladim. Tirkiye'nin dnde gelen
holding sirketlerinde pazarlama analisti ve
vonetici  asistanbifn  pozisyonlannda  gorev
aldim. 2011 wibndan itibaren Diinya'nin
onde gelen yabanc ilag  firmalannda
Uluslararasi Operasyonlar, balge ofislerinde
cesitli pozisvonlarda cahsim, Oma Dodu,
Yakin Dogu, Gineydofu Asya, Latin Amerika,
Afrika, Rusya, Hindistan wve Bagimsiz
Devietler Toplulufu gibi  biiviilk  bir
cofrafyaya sahip organizasyonlarda; kademli
yon ici asistanlifmn, etkinlik vie
OFganizasyon Uzmani ve proje  voneticisi
olarak gorev aldim. Ote yandan, aile
girketimiz olan Eurotech Metal Endilstrinin
ikinci kugak temsilcilerindenim. Konveyvor ve
plattorm  lretimi  yvapan, 2019 wilinda
kurulmus olan falyikamizin  dretim  ve
tecribe gECmist, ailenin blyviikleri
onceliginde 1956 vilina uzanivor. Binlerce
hidrolik 15, insaat ve ziraat makinelerinin
vretimi ile ekonomimize cok onemli katma
degerler saglamakra ve Tirkive'nin dnemli
sanayl  kuruleslan  referanslan  arasinda.

Sospal yasamin iginde aktif bir isim olarak
cemiyel hayatinda gozlemledifiniz en bilyilk
deqisimler neler?

Uretkenlik giiniimiizde cok énemli. Insanlar
artik cogunlukla is birlikleri yapmak, sosyal
sorumiuluk projelerine destek olmak  gibi
amaca hizmet eden etkinlikler icin bir arava
gelmewi tercin edivor, Zaman gok dmemili,
Kimse zamamm  kendisine hir sey
karmayacak bos insanlarla, bosa harcamak
istemivor  Bu  defisime avak uyduranlar
birbirlerini destekleverek cok gilizel sevlere
vesile oluvor, uyum  saflayamavanlar da
silinip gidivor zacen.
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Kiiltir, sanal ve sosyal sorumiuluk projelerine
Hginiz nasil basladi? Bu alanlarda en gok hangi
galizmalara destek veriyorsunuz?

2005  senesinde  Universitede  okurken,
mecburi olarak almamez gercken “Sosyal
Sorumluluk” dersimiz vardi. Ben de taul
glinlerim olan Cumartesi ve Pazar sabahlan
erkenden kalkar, Tirk Egitim Gondllileri
Vakh (TEGY) ogrenim birimlerinden birinde
ilkokul wve omackul cagindaki cocuklara
goniillii olarak Ingilizee ve Matematik dersleri
vermeye bagladim. Bu sosval sorumluluk
projesi benim kinlma noktam oldu., Zamanim
verimli kullanmaya bagladifim, iyi birmakim
seylere hizmet ettifiimi Gfrendigim ve baska
hayvatlara umur oldufumu anladifimdan beri
TEGV ilyesi ve destekgisiyim.
Su aralar sokak hayvanlanmn malum
durumuna vicdanh ve merhametli her insan
gibi ben de ¢ok dziliyorum. Evde iki tane
kipegim var, kendileri en iyi sartlarda
yasarken; digarda sahipsiz olanlann maruz
kaldiklan haksiz zulmii  gorditkge, sokak
hayvanlanmn sartlanmn ivilestirilmesi adina
onlara sevel dolu bir vasam alam saglama
cahismalarina destek VEFIYOTLm.
sosyal hayana kanldigim projelerde genellikle
kadina vonelik siddet ve cocuklann egitimine
yvonelik bagis ve geliri onlara aktarilacak olan
yardimlari ve gonilli calismalan rvercih
edivorum. Bir Umut Dernegi bu anlamda cok
onemli calismalar VAPIVORL
Onun dminda her sene Cafidas Yasamu
Destekleme Dernedi'ne cafidag efitim yoluyla
cafidas insan ve topluma ulasma projelerinde;
TEMA wvakfina belirli adet agag dikilmesi
konusunda; WWF Dogal Hayan Koruma
Vakfi'ma ise dnemli hayvan tiirlerinin kendi
habitatimin  korunmas ve dofa koruma
projelerine destek VETIYOTLIM.

Praofilinizde “Yazdlarim® bilimii dikkat gekiyor.
Yazilarimzda en gok hangi konulara
deginiyorsunuz?

Herkesin  ilgisini  cekecegini  distindigim,
duyeu yorunlugu yvazadigim her an benim icin
bir konu bashi olabilir. Gegen senelerde aylik
bir  dergide kige vamlan  yazmaya
baglamigoom. O donem seyahat izlemimlerimi,
ya da roplumsal giincel konulan rercih
edivordum. Simdilerde sadece icimden
geldikee, serbest notlar seklinde yaziyorum.

s, il sy b oo W



wwne shrandird o om

www.sheandgirls.com

KAPAK ROPORTA]I

Cemiyet ayatmda dne grkmanim ve etlin bir
isierr ofraeen sizee en Gnemli kriterleri
nelerdiv?

Yalmzeca bakiml goeiikerek degil; kendine,
bedenine, ruhuna yvabnm yapmaly, vararl
seyvlerle ugragmah, kibar, pozitif ve vicdanh
bir birey olarak en basta 6z saygl ve bz giivens
sahip olmalsimz. Giincel konulara wve
cevrenizde olan  bitene duyarh  olmal,
tretmelisiniz, Her tiirlii ortama girebilecek,
farkh sohbetlere dahil olahilecek donamima
sahip olmahsimz, Maddi giicliniizii insanlara
bir seyler tspat ermek icin kullanmamalhsimz.

Maoda ve stil konusunda kendi tarzinizi masil
tarirnlarsinez? Hham aldifomez isimler var p?

Stil sahibi olmak; dugiin olmak, kendine
vakinrmaknr, Givilen keyafetler ve kullanifan
aksesuarlar  arasinda  budinlak  olmasi,
tarzimiz vie kigiliginizi yansitmas: gerekir. Ben
genelde casual sik parcalara bagvuruvorum
ancak ozel gecelerde daha Gzenli ve dekolreli
kivafetler givdigim de oluyvor. Yabancilardan
Blake Lively ve Victoria Beckham, Glkemizde
ise Burcu Sedefin rarzlarn hosuma gidivor

Sosyal medvada aktif bir isimsiniz. Dijital
diinyada var olrann sizin igin en biiyik
avantajlars ve zorluklars neler?

Sosyal medyamn dikkatli kullamlmas gok
anemli. Paylagilan her sey asin bir hieda tdim
ditnyaya sunuluyor ve paylasngimz verileri
silseniz  bhile  bir  verlerde saklandiim
bilivorsunuz. Bu da hem ivi hem kit
Sonradan  pisman olmayvacafimz  gekilde
pavlasimlar yapmaya dikkat etmek gerekiyor.
Yalmuzea bir paylagimime sebebivle bir anda
takdir toplayabilir veva ling edilebilirsiniz.
insanlann  fikirleri bile seneler icinde
defisebilitken, bir anda distintlmeden
yapilan bir gonderinin  bazm  Risileri
incitebilecegi dislinerek; kimseyle taraf
olmadan, empati yvaparak kullanmak daha

dogm,

“Aile sirketimiz olan Eurotech Metal
Endastritnin ikinci kugak
temsilcilerindenim. Konveyar ve
platform dretimi yapan, 2018 yilinda
kurulmug olan fabrikamizin dretim
ve tecrabe gecmigi, ailenin bdydkleri
dnceliginde 1956 yilina uzaniyor.
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Griinliik hayatrmizda olmazsa olmaz
rutinleriniz neler? Hem sosyal hem de dzel
hayat dengesini nasil saglyorsunuz?

Gilim agir spor yapmaya gavrer ediyorum.
Haftada iki giin 6zel efirmen eslifinde nabz
vikseltici ve yag vakimim hizlandine
crossfit ve agrhk egzersizleri, haftada hir
giin ise esneme ve denge amach pilates
vapiyorum. Bu da haftada en az 3 saad
tamamen kKendime ayvirarak, tim  iletigim
araclanndan uzak kalmam demek... O
esnada tamamen disindigim seylerden
anmp, valmzca bedenen degil, zihinsel
olarak da rahathyvorum. Gofu kisi egzersiz
vapmann vorucu oldufunu  disiiniir;
halbuki ben spor sonrasinda hafifledigimi ve
enerji  diizeyimin  artbigim  hissediyorum.
Hafta iclerinde gline erken bashyorum. Eger
toplanim wvarsa ofise gidivorum, evden
halledebilecefiim  islerim varsa evden
calisivorum. Genellikle programh birivim,
Gidecegim yerlere gire dnceden giinliik plan
vapar, trafige gore gidis rotami avarlanm.
Hibrit galisma modelinde oldugum igin; is,
sosval ve dzel hayat dengesini kurmam gok
zor olmuyor

Gelecek igin planiadiimmz projeler veya
hayata gegirmek istediSiniz dzel bir girisim
var me?

Etkinlik wve organizasyon alamnda uzun
villardir uluslararas: tecriibem var. Bunu var
olan i cevrem ve sosval dostluklanmia
birlestirip hem networking yapacafim hem
de hobimle kazanc saflayacafim giizel bir
burik orel acip islermek ve Gzel etkinliklere
imza atmak simdilik kulaga hos gelivor
Bundan bagimsiz olarak, ailece evl
hayvanlar icin geligtirdifimiz sirpriz bir
projemiz mevcut, Su an  projelendirme
calismalan  veni bagladin  icin  detay
VEremivorum. Detaylar  biraz  daha
netlestikten sonra sizlerle de payvlagmakean
gok mutlu olurum.

““Zaman gok dnemli. Kimse zamanin:
kendisine bir sey katmayacak bos
insanlarla, bosa harcamak istemiyor.
Bu degisime ayak uyduraniar
birbirlerini destekleyerek ¢ok gizel
seylere vesile oluyor, uyum
saglayamayanlar da silinip gidiyor
zaten.
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Ilham Verenler

ouvelle Vague, 1950’lerin

sonlarinda  ve 1960’larin

baslarinda Fransiz

sinemasinda yenilikci
bir akim olarak ortaya cikti. Geng
. yonetmenler, smirh  biitcelerle
ve deneysel cekim teknikleriyle,
gintimiizde klasik olarak kabul
edilen filmler ortaya koydular.
Francois Truffaut, Jean-Luc Godard,
Claude Chabrol, Agnés Varda ve Eric
Rohmer gibi isimler, bu hareketin en
one cikan yonetmenleri arasinda yer
aliyor.

Fransiz Yeni Dalgasi, sadece sinemaya
degil, aym1 zamanda modaya ve stil
anlayisina da etki etti. Filmlerdeki
karakterlerin giyim tarzlari, dogal bir
zarafet ve siklik yansitiyordu.

FRANSIZ YENI DALGASI’NIN
MODA VE STIL UZERINDEKI ETKISI

Hazirlayan: Dilan Kara

ilmlerde sade amaetkileyicibirstil goriiyoruz. Jean Seberg’in

“A Bout de Souffle” (Serseri Asiklar) filminde giydigi cizgili

tisortler ve kisa sag stili, 6zgiin ve sade bir zarafet 6rnegiydi.

Basit beyaz tisortler, ¢izgili tistler ve diiz kesim elbiseler, bu
dénemin temel parcalari arasinda yer aliyor

Fransiz Yeni Dalgasi, kadmlarin stilinde maskiilen ve feminen
parcalarin dengeli kullanimimi éne ¢ikariyor. Catherine Deneuve,
AnnaKarina gibi ikonik kadin oyuncular, genellikle basit gomlekler,
balike1 yaka kazaklar ve sade elbiselerle zarif bir stil sergiliyor.
Ayrica, bu déonemde kadinlar ceketleri, sapkalar1 ve erkek takim

[ 3. elbisesi goriiniimiinii feminen bir sekilde tasiyor.
JEARFAIL
JEA

A Bout De SoufTle (1960)
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Filmlerde sade ama etkileyici bir stil goriiyoruz. Jean
Seberg’in “A Bout de Souffle” (Serseri Asiklar) filminde
giydigi cizgili tisortler ve kisa sag stili, 6zgin ve sade
bir zarafet 6rnegiydi. Basit beyaz tisortler, cizgili iistler
ve diiz kesim elbiseler, bu dénemin temel parcgalar
arasinda yer aliyor

Fransiz Yeni Dalgasi, kadinlarin stilinde maskiilen ve
feminen parcalarin dengeli kullanimim 6ne ¢ikariyor.
Catherine Deneuve, Anna Karina gibi ikonik kadin
oyuncular, genellikle basit gomlekler, balik¢i yaka
kazaklar ve sade elbiselerle zarif bir stil sergiliyor.
Ayrica, bu dénemde kadinlar ceketleri, sapkalar: ve
erkek takim elbisesi goriiniimiinii feminen bir sekilde
tagiyor.

Catherine Denevue Catherine Denevue

Trenckot, Fransiz Yeni Dalga stilinin vazgecilmez parcalarindan biridir. 4,
Bu klasik gortiniim, giintimiizde bile Fransiz modasi denildiginde akla
gelen ilk goriintiilerden biridir.

Fransiz Yeni Dalga modasi, abartidan uzak, nétr ve sade bir renk
paletiyle dikkat ¢gekiyor. Siyah, beyaz, bej, gri ve lacivert gibi nétr tonlar;
yalin ama sik bir etki yaratti. Monokrom giyinme ve pastel renklerin
one ¢ikt1g1 bu donem, abartisiz bir zarafet anlayisin1 benimsemisti.
Fransiz Yeni Dalgasi stilinde ayakkabilar genellikle sade ve rahatti.
Diiz babetler, oxford ayakkabilar ve loafer, kadinlarin tercih ettigi zarif
parcalardi. Sapka, gozliik gibi aksesuarlar, bu donemin karakteristik
unsurlariydi. Ayrica, sik ve zarif bir fular, hem erkek hem de kadin
karakterlerin tarzim tamamlayan detaylardan biriydi.
Nouvelle Vague, hem sinemaya hem de modaya minimalist ama cesur,
ozgir bir stil kazandirdi. Zamansiz bir zarafetin temsili olan bu akim !
Koton X Sima

giinimiizde kendine giivenen, basit ama 6zgiir bir ifade olarak hala I Tarkan Ekstra

ilham kaynagi olmayadevam ediyor. Uzun Trenckot

Kruvaze

1l I T Elle Shoes Bordo Deri Babet
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GUZELLIK DIS GORUNUSLE
SINIRLI DEGILDIR

Berlin’in en tercih edilen Giizellik Merkezlerinden birinin Kurucusu olan Yasemin Yeni,
giizelligin en énemli noktasin sadece distan saglanmadigint vurguluyor. Distan yapilan
islemlerin de dogal iceriklerle donatilmis olmasint énemle ifade eden Yasemin Hanim ile
markasint ve Tiirkiye'de de amacladigt hedeflerini konustuk.

Dogal ve organik igeriklere yonelik artan talep, giizellik ve kisisel bakun sektoriinde biiyiik bir
degisimi temsil ediyor. Giiniimiizde tiiketictler, yalnizca estetik sonuglara degil, aynt zamanda
triinlerin igerigine, cilt saghgina ve ¢evre dostu olmasina da biiyiik onem veriyor. Paraben,
stlfat, silikon gibi kimyasallar yerine bitkisel 6zler, vitaminler ve cilt dostu bilesenler i¢eren
triinler tercih ediliyor. La Bella Aesthetik olarak bu trende duwyarlyyiz ve miisterilerimizin
saglikl, giivenli ve etkili giizellik hizmetlert almasint on planda tutuyoruz.

Q@ Berlin'de La Bella Aesthetik Giizellik Merkezi’nin sahibiyim. Kozmetik
sekitoriinde sertifikali egitmenim ve ayni zamanda makyaj, kalict
makyaj alaninda uzmanim. 99

Réportaj: Banu Celik
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Oncelikle okuyuculanmiz igin

biraz kendinizden bahsedebilir 51 F‘H T .z

misiniz? & f;"t

Ben Yasemin Yeni, Berlin'de CH ING

La Bella Aesthetik Gizellik _ Al yS OC
Merkezi'nin sahibiyim. Koz- )

metik sektorinde sertifikalh )g§ Wasser. Seit 1747,

egitmenim ve ayni zaman-
da makyaj, kalict makyaj
alaninda uzmanim. Meslek hayatimin yani sira,
basarli bir ig kadini, anne ve ev hanimiyim. Giizel-
lige olan ilgim gocuk yaslarda bagladi ve bu tutkum
bugiine kadar hi¢ azalmadi. Zaman zaman karsi-
ma engeller ¢iksa da her zorlugun ustesinden gel-
dim ve asla pes etmedim. Bu yolculukta en buyiik
destekcim esim oldu. Her zaman yanimda durarak,
beni motive etti ve hedeflerime ulagmam igin ce-
saretlendirdi. Baganya giden yolda azim, tutku ve
destek en biiyuk gliglerim oldu. Herkese de mutlaka
tavsiyemdir. Hayallerinizin pesinden gidin. Vazgeg-
meyin!

Giizellik ve kozmetik sektoriine giris hikayeniz nedir?
Sizi bu alana yonlendiren etkenler nelerdir?

Guzellik ve kozmetik sektoriine giris hikayem, co-
cukluk yillanma dayaniyor. Kii¢ik yaslardan itiba-
ren kuafor ve makyaj oyunlarnna biyuk ilgi duy-
dum. Oyuncak bebeklerime sa¢ tasanimlar yapar,
annemin makyaj malzemeleriyle denemeler yapar
farkli tarzlar kesfetmeye calisirdim. Zamanla bu
ilgi, bir tutkuya donistl. Glzelligin ve bakimin sa-
dece dis gorunusten ibaret olmadigini, insanlara
kendilerini daha iyi hissettiren bir sanat oldugunu
fark ettim. Bu ylizden egitim alarak kendimi profes-
yonel anlamda gelistirmeye karar verdim.

Bugln, glizellik ve kozmetik sektdriinde kendi yolu-
mu ¢izerek, insanlara kendilerini daha 6zglvenli ve
mutlu hissettirecek dokunuglar yapmanin keyfini
yasiyorum. Kucuklikten gelen bu merak ve sevgi
meslegime donismiis durumda

Almanya’da giizellik ve kisisel bakim alanindaki trend-
ler ve tiiketici beklentileri hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?
Almanya’da glzellik ve kisisel bakim alaninda son
yillarda dogallik ve sturdurulebilirlik 6n planda. Al-
man tiiketiciler, agir makyaj yerine dogal ve saglikli
bir gérinimu tercih ediyor. Bu ylizden hafif fon-
détenler, BB kremler ve cilt bakim odakli makyaj
urtnleri oldukga popiiler. Ayrica temiz igerikli ve
vegan kozmetik Uriinlerine olan talep hizla artiyor.
Paraben, siilfat ve zararhh kimyasallar igermeyen,
doga dostu ambalajlara sahip markalar Alman-
ya’'da buytk ilgi goriyor. Organik ve dogal icerikli
cilt bakim Urtnleri de tiketicilerin beklentileri ara-
sinda onemli bir yer tutuyor. Bir diger dikkat ¢eken
trend ise cilt bakimi ve saglhkli yasamin guzellik
rutininde 6n plana ¢ikmasi. Almanya’daki tiiketi-
ciler, makyajin yani sira profesyonel cilt bakimla-
11, medikal estetik uygulamalar ve minimal invaziv
iglemlerle dogal giizelliklerini korumaya 6nem ve-
riyorlar. Son olarak, kisiye ozel glizellik hizmetleri
de giderek yayginlasiyor. Cilt analizi yapan akilh
cihazlar, kisiye 6zel bakim programlan ve bireysel
ihtiyaglara gore uyarlanan kozmetik Urtnleri, Al-
man tuketiciler tarafindan tercih edilen hizmetler
arasinda.
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La Bella Aesthetik markasini olugturma siireciniz
nasil gelisti? Bu siirecte karsilastigimz en bilyiik
zorluklar ve elde ettiginiz basarilar nelerdir?

La Bella Aesthetik markasini olusturma siire-
cim, gluzellik ve esteti§e olan tutkumun pro-
fesyonel bir kimlige dontsmesiyle basladu.
Oncelikle, markanin adini segerken uzun stire
disundim ve “gtizel kadin” anlamini aragtir-
dim. Fransizca'da zarif ve estetik bir ¢agrisim
yapan “La Bella” kelimesini tercih ettim ¢linkl
markamin hem sikligs hem de dogallig) temsil
etmesini istedim. Bu siirecte en biiytk zorluk,
markami sadece bir isimden ibaret birakma-
yip glvenilir, kaliteli ve yenilik¢i bir glizellik
anlayisiyla ingsa etmek oldu. Dogru hizmetleri
belirlemek, sektorde 6ne cikabilmek ve mis-
terl memnuniyetini en Ust seviyede tutmak
icin cok calistim. Basanlanm arasinda, mus-
teri portfoylmu hizla genisgletmek ve aldigim
olumlu geri donuglerle insanlann kendile-
rini daha oOzgiivenli hissetmelerine katkida
bulunmak yer aliyor. Kaliteli hizmet, hijyen
standartlann ve bireysel musteri deneyimine
verdigim onem, markamin kisa siirede gliven
kazanmasini sagladi. Bugin La Bella Aesthe-
tik, sadece glizellik uygulamalan sunan bir
marka degil, ayn1 zamanda kadinlann ken-
dilerini iyi hissetmelerine yardimel olan bir
platform haline geldi. Bu yolculukta 6grendi-
gim en onemli sey, tutkuyla yapilan isin her
zaman basanya ulasacagdir.

Sosyal medya, ozellikle Instagram, giizellik, koz-
metik alanindaki ¢calismalarinizi tanitma ve miis-
teri kitlenizle etkilesim kurma konusunda nasil bir
rol oynuyor?

Sosyal medya, 6zellikle Instagram, giizellik ve
kozmetik alanindaki caligmalarimi tanitmak
ve miisteri kitlemle etkilesim kurmak icin en
gucli araclardan biri. Bu platform sayesinde
yaptigim isleri dogrudan gosterebiliyor, hiz-
metlerimin kalitesini ve sonuglarini potan-
siyel miugterilerle paylasabiliyorum. Instag-
ram’t sadece bir taniim aracit olarak degil,
ayni zamanda igimi ne kadar severek yaptigi-
m1 ve bu sektore duydugum tutkuyu yansit-
mak i¢in kullaniyorum. Paylasimlanmi sade-
ce islemlerden ibaret tutmak yerine, samimi
ve dogal iceriklerle gliven olusturmaya 6zen
gosteriyorum. Musterilerimin memnuniyeti-
ni, déniisimlerini ve onlann kendilerini nasil
daha ozgiivenli hissettiklerini gostermek, yeni
musteriler icin de ilham verici oluyor. Ayrica
sosyal medya, musteri geri bildirimlerini ala-
bilmek, onlarla dogrudan iletisim kurmak ve
sorulanna aninda yanit vermek i¢in harika bir
alan sagliyor. Reels ve hikayeler gibi etkilesim-
li icerikler ile hizmetlerimi detayh sekilde ta-
nitabiliyor, kampanyalanmi duyurabiliyor
ve mugsteri deneyimlerini paylagarak toplu-
lugumla giicli bir bag kurabiliyorum. Sonug
olarak, sosyal medya isimi buylitmemde ve
markami daha genis kitlelere ulastirmamda
bilyiik bir rol oynuyor. isimi severek yaptigi-
mi1 gbstermek ve miisterilerime gliven vermek
icin en etkili platformlardan biri haline geldi.
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® Giizellik ve kozmetik sektoriinde
kendi yolumu ¢izerek, insanlara
kendilerini daha ozgiivenli ve
mutlu hissettirecek dokunuslar
yapmann keyfini yastyorum.




Almanya’da kozmetik sektériinde ¢alismanin avantajlar ve dezavantaj-
lan nelerdir?

Almanya’da kozmetik sektoriinde ¢alismanin hem avantajlan hem
de dezavantajlan var.

Avantajlar:

Kozmetik ve giizellik sektori Almanya’da siirekli biiyliyen ve talep
géren bir alan. Insanlar kendilerine bakim yapmaya 6nem verdikle-
riicin musteri potansiyeli yiiksek. Eger kaliteli hizmet sunulursa, iyi
bir kazang elde edilebilir. Sektdrde suirekli yeni egitimler ve gelisim
firsatlan var, bu da hizmetleri daha profesyonel hale getirmeye yar-
dimci oluyor. Ustelik Almanya’daki yasal glivence ve sosyal haklar
da calisanlar ve igletme sahipleri icin avantaj sagliyor.
Dezavantajlar:

Ancak bu sektdrde bazi zorluklar da var. Almanya’'da giizellik ve
kozmetik hizmetleri siki yasal diizenlemelere tabi. Bu yuzden hijyen
kurallanna, lisanslara ve trtin kullamimina dikkat edilmesi gereki-
yor. BiyUk sehirlerde yogun rekabet var ve musteri kazanmak za-
man alabiliyor. Aynca, isletme maliyetleri, vergiler, sigorta ve kira
gibi giderler yiiksek. Is fiziksel olarak da yorucu, uzun saatler ga-
lismak ve musteri taleplerini karsilamak bazen zorlayici olabiliyor.
Sektordeki hizli degisime ayak uydurmak igin stirekli yeni teknikleri
ve trendleri takip etmek gerekiyor. Sonug olarak, her sektdrde ol-
dugu gibi, isinizi severek yaparsaniz, zorluklar daha kolay asilir ve
isiniz keyifli hale gelir. Ancak sevmeden yapilan bir i3 zamanla agir
ve zorlayici hale gelebilir.

Kozmetik ve kisisel bakim iiriinlerinde dogal ve organik iceriklere yonelik
artan bir talep var. Bu trend hakkinda ne diisiiniiyorsunuz ve La Bella
Aesthetik olarak bu talebe nasil yanit veriyorsunuz?

Dogal ve organik igeriklere yonelik artan talep, guzellik ve kisisel
bakim sektériinde buyik bir degisimi temsil ediyor. Ginimizde
tiketiciler, yalnizca estetik sonuglara degil, ayni zamanda Urinle-
rin igerigine, cilt saghgina ve gevre dostu olmasina da biylik 6nem
veriyor. Paraben, sulfat, silikon gibi kimyasallar yerine bitkisel 6z-
ler, vitaminler ve cilt dostu bilegenler iceren Urtinler tercih ediliyor.
La Bella Aesthetik olarak bu trende duyarliyiz ve musterilerimizin
saglikli, givenli ve etkili gizellik hizmetleri almasini 6n planda tu-
tuyoruz. Kullandigimiz ve 6nerdigimiz Griinlerde temiz icerikli, cilt
dostu ve mimkiin oldugunca dogal bilesenlere sahip segenekleri
tercih ediyoruz. Kimyasal ylikii minimuma indiren ve cildi destekle-
yen formillerle ¢alisarak, misterilerimize givenli ve saglikli bakim
sunmayl amagliyoruz. Ayrica, surdurulebilir ve etik glzellik anla-
yisina da onem veriyoruz. Hem cilt saghgina zarar vermeyen hem
de dogaya duyarh trtnleri destekleyerek, bu alandaki farkindalig
artirmaya calisiyoruz. Musterilerimizin taleplerini dikkate alarak,
onlan bilingli glizellik secimleri yapmaya tegvik eden bir yaklasim
benimsiyoruz. Bu trendin sadece gecici bir moda olmadigini, aksine
bilingli tliketimin bir sonucu olarak kalict hale geldigini diistiniiyo-
rum. Glzellik artik sadece dis gorinisle sinirh degil; saglikl ve bi-
lincli bir yagam tarzinin énemli bir parcas: haline geldi.

Gelecekte gerceklestirmeyi planladigimz projeler veya hedefler nelerdir?

Gelecek hedeflerim arasinda en buiyuk istegim, Turkiye'de de glizel-
lik ve estetik alaninda calismalar yapmak ve buradaki deneyimleri-
mi, bilgilerimi kendi insanimiza aktarmak. Almanya’da kazandigim
tecrubeleri Turkiye'ye tasiyarak hem sektdre katkida bulunmak
hem de glizellik alaninda yeni firsatlar yaratmak istiyorum. Ozellik-
le egitim ve danigmanlik alaninda projeler gelistirerek bu sektorde
calismak isteyen kisilere yol géstermeyi hedefliyorum. Dogru tek-

Q@ Almanya’daki tiiketiciler,
makyajin yam sira profesyonel

nikleri 6gretmek, kaliteli hizmet standartlarni yayginlagtirmak ve B cilt bakumlariy, medikal estetik
uluslararas: deneyimlerimi paylagarak sektére katkida bulunmak uygulamalar ve minimal invaziv
benim i¢in ¢ok 6nemli. Bunun yaninda, sadece is icin yurt disina i§lemlerle dogal gﬁzelliklerini
citkmayi, ancak uzun vadede galigmalanmi Tlrkiye merkezli yurit- korumaya onem veriyorlar.”

meyi planhyorum. Kendi markami ve hizmetlerimi Tirkiye'de bii-
ylterek, giizellik ve estetik alaninda fark yaratan bir isim olmay:
amacliyorum
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She and Girls okuyucularina giizellik
ve kisisel bakim rutinlerinde dikkat
etmeleri gereken en 6nemli noktalar
hakkinda hangi tavsiyelerde bulu-
nursunuz?

SheandGirls okuyuculanina gi-
zellik ve kisisel bakim konusunda
en 6nemli tavsiyem, dogallifi 6n
planda tutmalan ve ciltlerine iyi
gelen Urlnleri kullanmalandir.
Cilt, glinlik olarak bircok dis etke-
ne maruz kaliyor; bu ylizden ona
ihtiyac1 olan 6zeni gostermek ve
dogru triinleri segmek ¢ok dnemli.
Dikkat edilmesi gereken temel nokta-
lar:

Cildinizi Tanmym: Oncelikle cilt tipi-
nizi ve ihtiyaglanm iyi belirleyin.
Yagl, kuru, karma veya hassas
ciltler icin farkli igeriklere sahip G-
rinler gerekir.

Dogal ve Temiz icerikli Uriinler Kul-
lanmin: Paraben, silfat, silikon gibi
zararh kimyasallar icermeyen, bit-
kisel dzler ve vitaminlerle zengin-
lestirilmis trlnler tercih edin.
Diizenli Nemlendirme: Cildinizi her
gun uygun bir nemlendirici ile bes-
leyin. Nem dengesi korunmus bir
cilt, daha saglikli ve geng gérinir.
Glnes Koruyucu Sart: Yaz-kis fark
etmeksizin glnes koruyucu kul-
lanmay1 ihmal etmeyin. UV 151n-
lan cildi yaslandiran en biyuk et-
kenlerden biridir.

Cilt Temizligi Onemli: Makyajinizi
yatmadan once mutlaka cikartin
ve cildinizi nazik ama etkili bir
temizleyici ile anndinin. Gozenek-
lerin tikanmasini 6nlemek icin bu
adim kritik.

Beslenme ve Su Tiiketimi: Glizellik
sadece distan degil, icten de bas-
lar. Bol su igmek, vitamin yonin-
den zengin beslenmek cildinize
parlaklik ve canlilik kazandirnr.
Asin Makyajdan Kaginin: Cildin ne-
fes almasina izin vermek igin agir
makyajdan kaginip, hafif ve dogal
tonlarda makyaj yapmay1 tercih
edin.

Diizenli Cilt Bakimi: Profesyonel cilt
bakimlan ve peeling uygulamalan,
cildin yenilenmesini destekler. Cilt
tipinize uygun bakimlari diizenli
yaptinn.

Son olarak, en dnemli gtizellik sirmn
kendinizi sevmek ve dogal glizelli-
Sinize glivenmek. Cildinize iyi ba-
kin ve ona zarar vermeyen, besle-
yici Urtnleri tercih edin. Dogal bir
151lt1, her zaman en glizel makyajdir.

® Basarilarim arasinda, miisteri portfoyiimii hizla genisletmek ve aldigim
olumlu geri doniislerle insanlarin kendilerini daha 6zgiivenli hissetmelerine
katkida bulunmak yer altyor.
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YOGA DINI BIR
RITUEL DEGILDIR

“Yogarun yalnizca kadinlar tarafindan yapian bir fiziksel egzersiz oldugu veya yoganin Budist ve

Hindular tarafindan pratik edilen dini bir ritiiel oldugu séylentileri ilk aklima gelen érnekler. Oysa
yoga evrensel bir ogreti. Cinsiyet, din, dil, ik, yas fark etmeksizin goniil veren herkes tarafindan
wygulanabilir. Yogann yalnizca bir spor dali olarak gériilmesi de yine sik rastlanilan yanlis bir
algt maalesef. Yoga kelimesi Sanskrit dilinde “yuj” kelimesinden tiiremistir. Bu da birlesmek,
biitiinlesmek anlamina gelir. Bunu en basit tabiriyle beden, zihin ve ruh biitiinliigii olarak
diistinebilirsiniz. Yani ‘asana’ olarak adlandurlan yoga duruslarinin mat tizerinde pratik edilmest
bu yolculugun yalnizca bir basamagunt olusturmakta, buzdagunin goriinen kismu da diyebiliriz.
Halbuki yoga bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak biitiinsel bir iyilik hali sunan bir ogreti. Bunlart
birbirinden aywrmamuiz miimkiin degil.”

Yoga'min, ézellikle iilkemizde ¢ok farkli bir agisiyla degerlendirilen bir ritiiel olarak algilanmasinun
altint gizerek Yoga'nin beden, zihin ve ruh biitiinliigii olarak biitiinsel bir yolculuk oldugunu
belirten Yoga Egitmeni Aylin Tung ile ¢ok keyifli bir sohbet gerceklestirdik.

Gelin siz de bu evrensel dilin tiim piif noktalarina goz gezdirin!

QQKisisel gelisim ve farkmmdalik, kisinin anda mevcudiyetini
hissedebilmesi, kendini kesfetmesi ve otantik benligini 6zgiirce
ortaya koyabilmesi icin olmazsa olmazdiwr. 99

Réportaj: Banu Celik
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oga ile tanisma siire-
ciniz nasil basladi ve
bu yolculuk sizi nasil
doniistiirdii?
Yogaya 2022 yili-
nin basinda bir ar-
kadasimin Onerisi
lzerine bagladim.
Oncesinde de ha-
yatimda spor vardi. Fitness yapiyordum
ve spor glinlerim diginda da hareketsiz
kalmama niyetiyle evde videolar izleye-
rek yoga yapmaya basladim. O zamanlar
yoga benim igin yalnizca matta yapilan
hareketlerden ibaretti ve acgikcasi yoga
nedir bilmiyordum. Bir siire sonra inter-
nette yoga felsefesi ile ilgili bir videoya
denk geldigimde benim i¢in isin rengi de-
gismeye basladi. Kag kez izledigimi hatir-
lamiyorum ama orada beni ¢eken bir sey
oldugunu hissetmigtim.

O glinler az yoga bilgim ve tecribem ol-
masina ragmen videoda yoga egitmenlik
egitimleri diuzenlendigini gordigimde
“bir glin orada olacagim” demigtim. Oyle
de oldu, bir yil sonra egitmenlik egitimi
icin kayit yaptinrken bu ani hatirlayip
gilimsemigtim. O gin bugindir yoga
merakina tutundum ve hi¢ pesini birak-
madim. Aslinda merak ettigim sey biz-
zat kendimdim. Yoga insanmin kendini
tanimasi, kesfetmesi igin bir yol. Her sey
“ben kimim” sorusu ile bashyor. Kendini
merak eden, hayati anlamaya calisan,
var oldugu zamana kadar Ogretilenleri
kabul edip hayatina dogrudan entegre et-
mek yerine, bunlan kendi igsel tartisina
oturtan kisinin yolu yoga ile bulusuyor.
Burada kastettigim bir ¢catisma, muhale-
fet hali degil, altini ¢izmek isterim. Far-
kindalik hali... Insanin kendine disardan
bakabilmesi, gozlemci halde kalabilmesi
ve bu gozlem ile gelen bir farkindalik hali
olusuyor.Yoga pratigini de tam bu amacg-
la yapiyoruz. Tim bu pratiklerdeki calis-
malanimiz hayattaki tavnimizi aynaliyor
bize. Nefes aligveris seklimiz bile nasil
yasadigimiza dair bircok ipucu igeriyor.
Yoga beni bastan asag donistlirdd. Ha-
yatima girmeden Once stresli, fevri, ba-
sarl takintis1 olan ve memnuniyetsiz bir
insandim. Aslhinda hayatimda siukrede-
cek cok sey olmasina ragmen bunlan
goremezdim ¢unki karamsar distincele-
rimin esiri olmustum. Yoga bana yavag-
lamayi, slirecin tadini ¢tkarmay: ve elde
ettigim sonuglardan, basanlardan iba-
ret olmadigimi Ogretti. Tek bir cimleyle
yoganin hayatimdaki etkisini anlatmak
isteseydim; “duygulanmi, distinceleri-
mi, otomatik davraniglarimi, hayata ve
insanlara kars: tutumumu gormemi sag-
liyor ve bunlan kendime faydal olacak
sekilde dontstiirebilmem icin kilavuzluk
ediyor” derdim.
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€Yoga yapmak icin pahali kryafetlere, kaliteli
matlara veya herhangi bir ekipmana, zayifve
esnek bir viicuda ihtiyaciniz yok. Bugiin hemen
su anda, internetteki iicretsiz kaynaklardan
baslangig seviyeye uygun dersleri tespit ederek
evlerinde yogaya baslayabilirsiniz. 99
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Tiirkiye’de yoga ve farkindalik konularina olan ilgi hakkin-
da ne diisiiniiyorsunuz? insanlarn bu alanlara bakis agisi
nasil?

Ulkemizde yoganin poptlaritesi giin gectikce artiyor.
Ogretiyi insanlara aktaran, alaninda gesitli egitimler,
etkinlikler ve inzivalar diizenleyen, bu yola bas koy-
mus degerli egitmenler var. Bu durum beni umutlan-
dirtyor. Ancak yoganin aslinda ne oldugu ve nasil bir
amaca hizmet ettigine dair bilgisi olan insan sayisi ne
yazik ki hala bir elin parmaklanni gegmeyecek vaziyet-
te. Soyle ki; yoga hakkinda c¢ok fazla kulaktan dolma,
gercegi yansitmayan sdylemler var.

Yoganin yalnizca kadinlar tarafindan yapilan bir fizik-
sel egzersiz oldugu veya yoganin Budist ve Hindular
tarafindan pratik edilen dini bir ritiiel oldugu soylen-
tileri ilk aklima gelen ornekler. Oysa yoga evrensel bir
Ogreti. Cinsiyet, din, dil, ik, yas fark etmeksizin goniil
veren herkes tarafindan uygulanabilir. Yoganin yalniz-
ca bir spor dali olarak goriilmesi de yine sik rastlanilan
yanlis bir algl maalesef. Yoga kelimesi Sanskrit dilinde
“yuj” kelimesinden tlremistir. Bu da birlesmek, bitin-
lesmek anlamina gelir. Bunu en basit tabiriyle beden,
zihin ve ruh butinligu olarak disiinebilirsiniz. Yani
‘asana’ olarak adlandirilan yoga duruslarinin mat tze-
rinde pratik edilmesi, bu yolculugun yalmzca bir ba-
samagini olusturmakta, buzdaginin gérinen kismi da
diyebiliriz. Halbuki yoga bedensel, zihinsel ve ruhsal
olarak butlnsel bir iyilik hali sunan bir 6greti. Bunlan
birbirinden ayirmamiz miimkiin degil. Farkindalik ise
yoga ile her zaman kol kola yuriyen bir unsur. Yoga
pratiginde olmazsa olmazimiz. Zira beden farkindalig
olmayan biri ‘asana’ pratiginde kendini sakatlayabilir,
zihin farkindalifi olmayan birini diisiinceleri oradan
oraya savurabilir. Farkindalik da dillere pelesenk ol-
mus bir kavram giinimiizde. Formuli anda kalmak,
gecmis veya gelecekte yasayan biri i¢in farkindaliktan
soz edemeyiz. Ancak farkindaligin éneminin yeterince
anlasildigini distinmuyorum. Genel olarak insanlarin
yoga ve farkindalik konularni yalnizca poptler kiilti-
run bir getirisi ve modasi gececek bir sey olarak algila-
diklan gorisindeyim.

Kendi pratiginizde ve dgretilerinizde en ¢ok hangi yoga tiir-
lerine ve tekniklerine odaklantyorsunuz?

Kendi pratiklerimde dénemsel ihtiyaclanima gore de-
gismekle birlikte agirlikli olarak hatha yoga’ yapiyo-
rum. Ogrencilerime ise hep ‘hatha yog'a pratigi yapti-
nyorum. Hatha yoga; yoganin ilk 4 basamaginin pratik
edildigi yoga turi olarak geciyor. Nitekim bunlar ev-
rensel ahlak kurallan, 6z disiplini saglamak igin yapi-
lan kisisel pratikler, asana (fiziksel duruglar) ve nefes,
enerji g¢alismalandir. Yoga egitmenlik egitimlerinde
verilen egitim de yine hatha yoga pratigini 6grenmeye
ve uygulatmaya dayalidir. Fiziksel pratik olarak 6zel-
likle 6grencilerimde hatha yogay: tercih etmemin se-
bebi her seviyeye uyarlanabilir olmasi; gug, esneklik ve

denge unsurlarnni bir arada banndiran bir yoga tarzi ol- € Tiirkiye'de yoga ve farkindalik alamna ilgi giin
masidir. Béylelikle 68renciler derslerimde cok yénlii ve gectikce artmakta. Insanlar fiziksel sagliklaruun
iglevsel bir pratik yapmis oluyorlar. Kendi pratigimde yam swra zihinsel rahatlama ve i¢sel denge
hastalik veya agnli regl donemlerimde rahatlamak icin arayisindalar. Yoga da bu arayislar icin oldukca

yin yogaya basvururken ginlik pratigimde hatha yoga uygun bir alan sunuyor.99
teknigini uyguluyorum. Cakralarnimi dengeye getirmek

amaclyla yine o dénem hayatimda tezahiir eden konu-
larin denk geldigi cakranin yoga pratigini yapiyorum.
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Kisisel gelisim ve farkindalik pratiginin giinliik hayatimiza olan
en bilyiik katkist sizce nedir?

Kisisel gelisim ve farkindalik i¢ ice ge¢mis kavramlar ola-
rak karsimiza cikiyor. Kisisel gelisim, yalnizca aldigimiz
egitimler, okudugumuz kitaplar, sosyokultiirel yapimiz ve
cevremiz ile ilgili degildir. Kisisel gelisimi bir bina olarak
disinirsek farkindalik bu binanin temeli olacaktir. Farkin-
dalik, mevcudiyeti getirir. Soyle ki farkindalik, anda olmak
demektir. Anda olmadigimiz her zaman diliminde zihnimiz
ya gecmise gider ya da gelecege. Ge¢misi sikca diistinen ve
orada takili kalmis birinde pismanlik, sugluluk, Gizinti gibi
duygular ortaya cikarken strekli gelecek odaklh olan kiside
ise ciddi kaygilar olugabilir. Bunlar dusiik frekanslarda tit-
resen duygulardir ve bizler kendi frekans alanimiza yakin
enerjileri kendimize gekmekteyiz. Dolayisiyla yasayacagi-
miz olaylar, hayatimiza giren insanlar da bu durumda di-
suk bir frekansa sahip olacaktir. Bu durum da bizim igsel
huzurumuzu bozacagindan hayat kalitemizi dogrudan et-
kileyecektir.

Kisisel gelisim ve farkindalik, kisinin anda mevcudiyetini
hissedebilmesi, kendini kesfetmesi ve otantik benligini 6z-
gurce ortaya koyabilmesi i¢in olmazsa olmazdir.

Damisanlarinizdan en stk hangi sorunlarla ilgili destek talebi ali-
yorsunuz?

Sosyal medyadaki takipcilerim ve benden yeni ders alma-
ya baglayan ¢grencilerimden en ¢ok kilo kaybi ve esneklikle
ilgili sorular ve destek talebi aliyorum. Daha 6nce de bah-
settigim gibi yoga, toplumun ¢ogunluguna gore yalnizca bir
fiziksel egzersiz ve diger spor branslanndan amag olarak
ayristinal olarak biliniyor. O ylizden insanlarnn yogaya olan
meraki ve ilgisi de fiziksel boyutta baghyor. Bunu normal
karsiliyorum. Nitekim yogun is temposu, beyaz yakalinin
masa bast calisma durumu, evdeki sorumluluklar ve diger
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stres faktorleri de eklendiginde insanlar hareketsiz kal-
yorlar ve bu hareketsizligin bedensel baz bedelleri oluyor.
Kaskati, agrili bedenler, kilo alimi gibi. Bu noktada yoga pek
¢ok insan i¢in bir rahatlama araci ve ¢ozim yolu olmus olu-
yor. Ben de danigsanlarima bu konuda seve seve yardimci
oluyorum.

Sosyal medyada ‘aylinyoga’ olarak igerikler paylastyorsunuz.
Dijital platformlann farkindalik calismalar iizerindeki etkisini
nasil degerlendiriyorsunuz?

GUnimuzde sosyal medyanin énemi yadsinamaz durumda.
Nitekim sosyal medya daha genis kitlelere ulasmak i¢gin ol-
dukca islevsel bir arac. Farkh sektérlerden bircok uzmanin
isini aktarmak, markalanm tamitmak veya dijital bir marka
kurmak, online egitim ve kurslar ile bilgilendirici icerikler
Ureterek insanlara faydali ¢oziimler sunmak ve boylelikle
etkilesimi ¢ogaltmak gibi gesitli amaglarla dijital platform-
larda yer aldigini goériyoruz. Bu durum bilginin hizh ya-
yilmasina olanak sagliyor. Ben de Instagram hesabim sa-
yesinde kitlemi oldukga genislettim. Her gin tanimadigim
insanlardan benim igeriklerim ile yogaya baslama motivas-
yonu elde ettiklerine, farkindalik ve kisisel gelisim konulu
paylasimlanm ile bakis agilannin olumlu yonde degistigi-
ne, bilgilendirici ve egitici iceriklerimin pratiklerine ivme
kazandirdigina dair mesajlar aliyorum ve buna gercekten
minnettanm. Geldigim noktada takipgilerim ve igerikleri-
mi izleyen insanlarnn yoga hakkinda fikir sahibi olduklarnmni
ve glnlik yasamlaninda da uygulayabilecekleri farkindalik
pratikleri edindiklerini gériyorum. Keza bu keyifli roportaji
yaptigimiz derginiz de dijital bir platformda yayinlaniyor.
Diyecegim odur ki; isiniz ne olursa olsun genis kitlelerde
farkindalik yaratmak gibi bir misyonunuz varsa bunu mut-
laka dijital platformlarda denemelisiniz.
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Yoga ve farkindalik konularinda baslangic yapmak isteyenlere
hangi onerileri verirsiniz?

Yoga yapmak igin pahali kiyafetlere, kaliteli matlara veya
herhangi bir ekipmana, zayif ve esnek bir viicuda ihtiyag-
lan1 yok. Buglin hemen su anda, internetteki Ucretsiz kay-
naklardan baslangic seviyeye uygun dersleri tespit ederek
evlerinde yogaya baglayabilirler. Bu, yogaya baslamanin en
zahmetsiz ve masrafsiz yolu. Baz1 duruslan yapamayacak-
lar, zorlanacaklar ancak onlara kendi bedenlerinin sinirina
dikkat ederek denemeye devam etmelerini ¢inki gelisimin
emek ve sabir isteyen bir slire¢ oldugunu hatirlatmak is-
terim. Farkindalik i¢in en onemli pratik, disiincelerin fark
edilmesi diyebilirim. Zira distncelerimiz duygulanmiz,
duygulanmiz davranislanmizi, davranislanmiz ise aliskan-
liklanmizi olusturur. Distincelerin fark edilmesi i¢in en gii-
zel pratikler, meditasyon ve ginlik tutmaktir. Mimkinse
sabah saatleri hentiz zihin berrak iken yapilan meditasyon
pratigi; vicudun stresle basa ¢ikma kapasitesini artirr,
olumlu dislinme bicimlerini, odaklanma ve konsantrasyo-
nu gelistirir ve kisinin kendini daha huzurlu ve sakin his-
setmesini saglar. Her gin 5 dakika ile baglayip iyi hisset-
tikce meditasyon slresini artirmay: denemelerini 6neririm.
Gunlik tutmak da distincelerin kagida dokerek disa vurul-
masinl saglar ve zihnin netlesmesine yardimei olur. Ayni
zamanda kisinin kendi duygu ve diuslincelerini yazmasi,
kendini daha iyi anlamasi ve kabul etmesini kolaylagtirir.

Tiirkiye’de bu alandaki gelismeleri ve topluluklari nasil degerlen-
diriyorsunuz? Daha fazla kisinin yoga ve farkindalikla tanismasi
icin neler yapilabilir?

Tirkiye'de yoga ve farkindalik alanina ilgi glin gectikce art-
makta. Insanlar fiziksel saghklarnnin yan sira zihinsel ra-
hatlama ve igsel denge arayisindalar. Yoga da bu arayiglar
icin oldukg¢a uygun bir alan sunuyor. Bircok yoga stiidyo-
sunun acildigini, spor salonlan ve saglikli yasam merkez-
lerinde yoga derslerine yer verildigini goriyorum. Ancak

yogayl daha genis kitlelere tanitmak, ulastirmak da mim-
kiin. Bunun i¢in yoga retreatleri, cesitli inzivalar, atélye ve
workshoplar diizenlemek veya bunlann sayisini, gesitliligi-
ni artirmak, online ders gruplarn, sosyal medyada yoga ile
ilgili bilgilendirici ve ilham verici igerikler uretmek etkili
olacaktir.

Gelecekte gerceklestirmek istediginiz projeler veya hedefler var
m?

Dijital platformlarda yoga ve farkindalik alanlannda iret-
meye devam edecegim. Oncelikli niyetim dijital egitimler
ve e-kitaplar hazirlamak. Hatta ilk e§itimimin “yoga bas-
langic kursu” temali olacagini distiniyorum. Boylelikle hig
yoga bilmeyen biri ders alacak zamani ve mekan firsatim
yaratamiyorsa ancak ogrenmeye merakliysa yoga hakkinda
detaylh bilgilere ve uygulamali ders videolarina rahatlikla
erigebilecek. Halihazirda Instagram’da farkindalik ve ken-
di igsel yolculugumla ilgili sohbet igerikleri paylasiyorum.
Ancak Instagram’da bu videolar i¢in taninan siire oldukga
kisitli. Podcast kanali agmak ve bu tlr icerikleri orada da
paylasmak ok isterim. Ayrica yaza dogru bir yoga kampi
haberiyle gelebilirim, stirpriz!

She and Girls okuyucularina icsel dengeyi bulmalar icin kiiciik
ama etkili bir 6neri paylasabilir misiniz?

icsel dengeyi bulmak, giinltik kiigtik aktivitelerle de mim-
kin. Her yerde uygulayabileceginiz basit ama etkili bir nefes
pratigi onerisi verecegim. Omurganiz dik, rahat bir oturusa
yerlesin ve gozlerinizi kapatin. 4 saniye boyunca burundan
derin bir nefes alin ve igeride 4 saniye boyunca aldiginiz ne-
fesi tutun. Sonra yine burundan 8 saniye boyunca nefesi ya-
vasca verin. Bunu 5 dakika boyunca devam ettirin. Bu basit
ama etkili pratik, zihninizi sakinlestirirken odaklanmaniza
yardimci olur ve hizh bir sekilde rahatladiginizi hissedersi-
niz.

€@ Podcast kanalt agmak ve bu tiir icerikleri orada da paylasmak cok istiyorum.

Ayrica yaza dogru bir yoga kampt haberiyle gelebilirim, siirpriz! 99
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YA.SAM AMACINIZIN
IZINI SURUN"

Melek kartlari, Reiki ve Tarot ile damisanlarina rehberlik
yaparak onlarin icsel yolculuklarina 151k tutan,
Miizik Ogretmeni ve Reiki Uzmani Pinar Yazici ile uzmanhgindaki
tam alanlarla ilgili cok genis bir réportaj gerceklestirdik.

6o Her seans, farkli bir hikaye, farkl bir enerji...
Bu bana cok sey katiyor ve ayni zamanda derin bir tatmin saghyor.
Gindn bir kisminda keman dersi veriyorum.
Ogretmenim ve mizikle i ice olmak, égrencilere yeni bir seyler ogretmek beni gercekten
cok heyecanlandiriyor. Mazik, ruhumu besliyor ve
her dersle biraz daha biayayorum. 99

Réportaj: Melek Senol
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Pinar Yazicy 1989
vilinda Kirse-
hir'de dogdu.
Lise egitimini
Giizel San- atlar Lisesi'nde
tamamladiktan sonra, dniversite
egitimine  Mazik  Ogretmenligi
baliminde devam etti. Miuzik ve
sanata olan tutkusu, ona hem
bireysel hem de profesvonel anlam
da derin bir bag kurma Ffhrsan
sundu. Ogretmenlik kariyerine
odaklanan Pinar, ayni1 zamanda
spirititel caligmalarla da ilgilenivor
ve Reiki, Tarot gibi alanlarda
damismanhk vaparak insanlara
icsel voleuluklarinda rehberhik
ediyor.

Reiki ile ne zaman lanishiniz?

Usui Reiki ile 2016 yilinda
tanistim. i1k basta amacim, kendi
mi daha ivi tammmak, icsel dengeyi
bulmak ve dzellikle bedenimdeki
fiziksel ve duygusal varalar
ivilestirmekti. Reiki'nin enerjisi,
bana hem i¢sel huzur hem de sifa
siirecinde derin bir yolculuk yapr.
O donemde, Reiki'nin giicini
hissetmek ve Kendimi
diniistiirmek, hayatimda cok
onemli bir adim oldu. Zamanla,
Reiki'nin daha derin katmanlarina
inmeye ve kendimi daha fazla
gelistirmeye karar verdim. Bu
siirecte Kundalini Reiki Master
egitimini tamamladim. Kundalini,
daha viiksek bir enerji frekansina
ulasmami sagladi ve beni cok daha
derin bir gifa velculuguna tasida.
Kundalini Reiki Master olmak,
sadece baskalarina sifa vermek
degil, aym zamanda kendi igim
deki giigleri daha fazla kesfetmek
anlamina geldi. Hem ruhsal hem
de enerjik diizeyde biiviik bir
doniigiim yagadim. Bu volculnk,
sadece kigisel bir gelisim siireci
degil, ayvni zamanda baskalarina
da sifa sunma ve onlara rehberlik
etme firsatim sundu,
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Reiki'nin ve Kundalini'nin sundugu
enerjilerle, daha dengeli, saghkh
ve huzurln bir yasam yaratmawa
hedeflivorum. Her gecen giin, bu
yolda daha fazla sifa ahiyvor wve
baskalarina bu enerjivi aktarivor
olmak bana derin bir tatmin
saghyor.

Melek kartlary nelerdir?

Melek kartlari, ruhsal rehberlik ve
icsel farkindahk saglamak amaciy
la kullanilan bir aragtir. Her kart
bir Melek va da bir spiritiiel varhk
tarafindan gonderilen mesajlan
temsil eder. Bu kartlar, kisinin
yagaminda karsilastign zorluklar,
kararlar veya igsel sorular hakkin-

da rehberlik Yapar.
fste Melek kartlariyla ilgili baz
temel bilgiler:
Melek Kartlarinin Temasi:

Melek kartlar:, genellikle ruhsal ve
duygusal konularda rehberlik
sunar. Kartlar, kigive dogru wvolu
bulmasi, vasamindaki dengeyi
saglamasi, sifa bulmas1 veya
onemli bir kararn vermesi konusun-
da yardime1 olabilir. Kartlarin her
biri farkli bir Melek ya da Melek
enerjisini temsil eder. Baz kartlar
koruyucn  Melekler, bazmlarn ise
yagam  yolculugunda  rehberlik
eden Meleklerdir,

Kart Tiarleri:

Bagmelek Kartlar:

Genellikle daha viiksek dizeyde
ruhsal varhklar tarafindan gonder-
ilen mesajlar: tasir. En bilinen
Bagmelekler, Mikail, Gabriel,
Rafael ve Uriel gibi isimlere sahip-
tiL

Eoruvucu Melek KEartlari;

Kisive vasam yoleculugunda rehber-
lik ve koruma sunar.

Sifa Melekleri:

Kisinin fiziksel veya duygusal
iyilesmesine vardimer olurlar.
Evrenin Mesa) Kartlary;

Bazen dogrudan Evren'den va da
Tanri'dan gelen mesajlar temsil
eder.



Griindimiize ik fulacak Melek Kartlar
hangisidir?

Gilintimiizde Melek Kamlan arasinda isik
tutacak, rehberlik edecek ve  Kkigisel
farkindahk yaratacak pek qok secenek
bulunmaktadi. Bu kartlar hem bireysel
hem de toplumsal olarak kisilerin mbsal
yolculuklanna rehberlik edebilic iste
glintimiize sk witacak bazi popiler ve
ethili Melek Kartlan setler.
Doreen  Virtue Melekk  Kartlan
Doreen  Virmue, melek  kanmlannn
popiledesmesinde Gnemli bir isimedir
Onun kart setleri, genellikle pozitif
enerji, sifa ve ruhzal rehberdik sunarn. Bu
setlerden  baxlan, ginlik  havamna
rehberlik almamz icin
oldukea favdalidr,

Mielek Karrtliers:

Kisisel rehberdik alabileceginiz  ve
vasamumzl  vonlendirecek  dnemli
mesajlar - agiyan bir sef.

Melek lvilestirme Kartlan:  Hem
bedensel hem de ruhsal iyilesmeye
odaklanan kartlar, size sifa ve rahathk
verir,

Basmelek Mikail Kartlan:
Bagmelek Mikail'in guclii enerjisi ile
kormima Ve cesaret
bulabilirsiniz.
Exle Grayv'in Melek kartlari, basmelekler
ve yikselmiz varhiklar ile sochi bir
baglant kurmamiza yardimer olur Bu
kartlar, size vol gosterich  mesajlar
verirken, aym zamanda ozdeger ve sevei
lizerine vogunlagr.
Melekler ve  Bagmelekler  Kartlan:
Basmelek Mikail, Gabriel ve Rafael wibi
anemli figiirlerle rehberlik almamza
vardimen olur
Goksel Rehberlik Kartlan:  Kigisel
rehberlik ve farkindalik kazandwran,
BevE dolu mesajlan
sunar
Radleigh Valentine - Melek Tarot
Rartlan
Radleigh ‘Vvalentine'in  Melek Tarot
Kartlan, geleneksel rmaror  sistemini
Melek enerjileri ile birlestivie. Bu set,
ozellikle icsel huzur, duras ve denge
arayiginda  olanlar igin  harika bir
R VO S - TR R S
Melek Taror Kartlan: Tarotun derin
sembolizmivle, Meleklerin sifim  ve
rehberlifini  birlegtirerek, sorulanmza
sifa  wverici  vamtlar  alabilirsiniz.
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Acihim ve Yorumlama

Spiritiiel baglanti nedir?

Spiritiiel baglant, bireyin i¢sel diinyas, evren ve yiiksek bir bilingle kurdugu derin bir bagdir. Bu
baglant, kisinin ruhunun, evrenin enerjisivle veya Tann ile olan iliskisini ifade eder. Bu kavram, daha
cok ruhsal biiyiime, Oz Earkmq.aluk, enerji akis: ve daha yiiksek bir biling seviyesine ulagma ile iligkilidir.
Iste spiritiiel baglantinn birkac temel yonii.

icsel Bilgelik ve Farkindalik
Spiritiiel baglant, bireyin igsel rehberligiyle daha derin bir bag kurmasim saglar. Bu baglanti, sezgiler,
icsel ses veya ilham yoluyla kisinin dofru yolu bulmasina yvardime: olabilir. Insan, kendi dziinii daha iyi
tamdikga, evrenle olan bagim hisseder ve daha anlamh bir yagam siirer.

Enerji Akisi ve Denge

Spiritiiel baglann, kisinin enerji akusini dengeler. Ozellikle cakra cahismalan, Reiki gibi enerji sifa

yontemleri, bir kigsinin ruhsal baglantisimin gliclenmesine yardimer olabilir. Kisi, enerjisini daha yiiksek
frekansta tutarak daha huzurlu, saghkh ve dengeli bir yasam siirer.
Evrensel Baglant

Spiritiiel baglann, valmzea bireysel deiil, aym zamanda evrensel bir bagdir. Her seyin birbirine bagh

olduguna inamhr. Bu bag, her bireyin doga, diger insanlar ve evrenle olan uyumunu kapsar. Bu

bag@lantyi kuran kisiler, hayann daha derin anlamim ve yasam amacim daha net bir sekilde kesfederler.

Melekler ve Ruhsal Rehberlerle Baglant
Birgok kigi spiritiiel baglantlanm, Melekler, ruhsal rehberler ya da yiikselmis varhklar ile kurar. Melek
kartlan, Meditasyon, dua gibi yontemler, bu baglanty: giiclendirir. Kisi, rehberlerin mesajlanm alarak
yagam yolunda daha net adimlar atabilir.

lesel Huzur ve Sifa
Spiritiie]l baglanu, kisinin icsel huzur bulmasina yardimer olur. Duygusal, zihinsel ve ruhsal sifa saglar,
Bu baglann, insamn hayatta karsilagng zorluklan daha kolay asmasina, ruhsal olarak dengeye
gelmesine olanak tamr. Sifa stireci, bir kisinin hayatindaki sikintilardan arinmasi ve daha huzurlu bir
yvagam siirmesi icin onemlidir.

Meditasyon ve Ruhsal Pratikler
Spiritiiel baglanuy: derinlestirmek icin yapilan pratikler de oldukca Gnemlidir. Meditasyon, nefes
¢cahsmalan, dua, yoga gibi ruhsal pratikler, bireyin evrensel enerjiyle ve kendi i¢sel benligivle daha giicli
bir baglant kurmasina yardimer olur,

Yasam Amact ve Anlam

Spiritiie]l baglanti, bireyvin yagam amacimi bulmasina vardimer olabilir. Kisi, daha yiiksek bir bilincle
yvagadi@inda, hayatin anlamim daha iyi kavrayabilir ve bu anlam dogrultusunda adimlar atabilir. Kigisel
farkindalik arttikca, do@iru yol ve amacin izini siirmek kolaylasir.

Sonug olarak, spiritiiel baglann, ruhsal biytime, icsel denge ve evrensel bir uyum iginde yagamak
isteyen her birey icin derin ve anlamh bir deneyim sunar. Bu baglann, kisivi sadece dig diinyada degil,
igsel diinyasinda da daha huzurlu ve anlam dolu bir yoleuluga gkanr
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Colette Baron-Reid - Meleklerin
Mesajlan

Colette Baron-Reid'in kart setleri, zihinsel
vie duygusal ivilesme zerine vogunlasin
Meleklerin Mesajlan kartlan,
yaganumizdaki olumlu degisimlere
odaklamirken, sezgise] vonlerinizi
gliclendirmenize de varduno olur
Meleklerin Mesajlan: Kigise] déntigim ve
hayatmza dair derin rehberlik sunan,
meleklerin siclendiren mesajlan iceric
Gabrielle Bernstein - Mucizeler Kartlan
Gabrielle Bernstein'in Mucizeler Kartlan
seti, hem pozitif dissiinme hem de icsel
gifa ile ilgili giclii mesajlar igerit. Bu
kartlas, evrensel ivilige ve vitksek biling
dizeyine odaklamr

Mucizeler Kartlan: Her bir kart,
yvasaminiza nese, denge ve sevgi
getirerek, sifa sturecinizi hizlandwabilir.

Hay House - Melek Kantlan

Hay House'un sundugu Melek kartlan da
oldukea etkili bir rehberlik sunar. lesel
huzur ve *daha yiksek biling*le
yaganumiza anlam katacak kart setleri
MEveul.

Melek Kartlan: Ozellikle ruhsal
farkindahk ve evrensel enetjilerle uyum
iginde vagzamamza yvardumse alun

Melek Kartlanmn Giintimiize Igik Turma
Sekli:

Kigisel Farkundalik: Bu kartlar, kisinin
icsel diinyvasivla bag kurmasing saglar ve
ona dogru volu gostermeyve vardime
olur,

Ruhsal Huzur ve Sifa: Melek kartlan,
duyvgiizal va da fiziksel zorluklar vasayan
kigilere rahatlama ve gifa getirir.

Earma ve Enerji Dengesi: Insanlar,
kartlardan aldiklan mesajlarla, rubsal ve
enetjik dengesini bulabilir.

Yiiksek Bilingle Yagamak: Melek kanlar,
kisiyvi evrensel yvazalar ve wiksek bilincle
vasamaya vonlendirir.

Sonug olarak, her melek kart seti, size
farkl bir yoleuluk ve rehberlik sunar,
Gunimiizdeki zorluklara sik tugan Melek
kartlan, inzanlan icsel huzur, sifa ve
dedeger ile bulusturur. Bu kartlarla
¢alismak hem ruhsal hem de giinlik
vasamda derin bir farkindabk yvacate
Reiki konusuna vabana olanlara, on
vargih ve hatta korkanlara neler tavsiye
edersiniz?

Reriki, son villarda popiilerlik kazanan ve
bircok insamn hayvatinda derin
iyilegmeler saglachi bilinen bir enegji
sifa yoneenidin.
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Reiki'nin Ke Oldugunu Aciklayin
Reiki, enerji gifasi ve beden-zihin ruh denge saglama amaci giiden eski bir Japon tekniklerinden biridir. Insan bedenindeki
enetji noktalanm dengeleverek fiziksel, duygusal ve zihinsel rahatlama saglamak icin kullamhr Reiki'nin herhangi bir
dogatsti va da tehlikeli bir sevle ilgisi elmadigum vurgulamak dnemlidic Bu, valmeea pozitf enedgilerin bedene ve ruba

vonlendirilmesiyle saglanan bir gifa yontemidir

Acik Fikirli Olmalanm Tegvik Edin
Bazi insanlar Reiki'vi dogrudan bilimse] bir kamt olmadan kabul etmeyvebililer. Bu duramda, insanlann ack fikicli
olmalanm tavsiye edin. Reiki, insanlann kendilerini ivilestirmelerine yardimer olurken, aym zamanda beynin ve enerjinin
nasil ¢aligngh hakkinda da daha fazla bilgi edinmeye clanak tamir, Kigilere, bu uygulamanin bir deneyim oldugunu ve her

bireyin kendisine dzel bir sekilde calistigin anlatin,

Korkulan Gidermek Icin Bilgi Saglayin
Korku genellikle bilgisizlikten dogar. Reiki've kars olan korkulan gidermek icin, bu sifa yvonteminin nasil calistigum anlatin,
Crmegin:
- Reiki seanslannda, terapist ellerini fizerinizde turmaz, sadece enerji transferi yapilir,
- Reiki uygulamas: sicasinda bedensel temas elmaz, sadece enerji alaminda bir calisma vapalir,
- Reikinin zarar verme gibi bir dumimu soz konusu degildic Aksine, herhangi bir yan etkisi yoktur, sadece olumlu bir sifa
etkisi gozlemlenir,

Deneyvimleme Sans: Verin
Bircok kisi Reiki've karsi ényarglanm, deneme yaparak kendi deneyimlerinden sonra agabilic Eger kisi buna aciksa, ona bir
deneyvim frsan sunarak Beiki seansmna katnlmasi tavsiye edin. Bir seans sirasinda, sadece huzurdu bir ortameda rahatlayacak
ve enerjinin nasl akogim hissedecek. Genellikle, seans sonrasinda derin bir rahatlama ve pozitif hisler ortaya gikar. Bu tiir
deneyimler, Reiki've olan bakig agilanm degistirebilir.

Bilims=el ve Arastumalara Dayal Kaynaklar Sunun
Baz kigiler, Reiki'vi yalmzea duygusal veva manevi bir denevim olarak gormeyvebilirler. Bunun yerine, Reiki'nin faydalanyla
ilgili gegitli bilimsel arastirmalar ve kisisel gifa oykilen sunarak, Reiki'nin etkilerini daha somut bir sekilde gosterebilirsiniz,
Omegin, ban hastaneler ve Klinikler Reiki'yi tamamlayiar vedavi olarak uygulamaktadir.

leriye Yonelik Beklentiler Netlestirin
Reiki'nin amnda mucizevi bir etki yaratmasum beklemek yamltior olabilic Sifa siireci bazen zaman alabilir ve her birey farkh
tepkiler verir, Kigilere, Reikinin siire geldikee onlann yvasamlannda daha fazla denge, huzur ve farkandabk yaratacak bir
stireg oldugunu anlatn.

HZPndi!E-rE:,.'lp Baglant Kurmalanm Saglavin
Reiki, sadece baskalanvla degil, kendi icimizdeki enerjivie de baglann kurmanuza vardimen olur Beiki'nin favdalan, kisinin
igsel huzuru, sevgi ve farkindalg arttwarak gunlik yasamda daha mutlu ve saghkh hissetmesini saglar. Bu yiizden, kigiye
Reikivi icsel bir voleuluk olarak gérmesini dnerin.

Herhangi Bir Zorlama Yapmayin
Son olarak, Reiki ve diger spiritiiel uygulamalar konusunda zorlamak yerine, kisinin kendi lnzinda kegfermesine izin verin.
Baz insanlar baglangicta bu tir sevlere cekilmevebilir, ancak zamanla daha acik fikicli hale gelebilirler,
Ozetle, Reiki'nin zararsiz, olumlu, ve enediye dayah bir gifa yontemi oldugunu agkea anlatmak énemlidir. Ayniea, kisilerin
bu deneyimi kendi lnzlannda ve kendi isteklerivle yagamalanna izin verin. Reiki'vi denemek, sadece bir deneyim oldugu igin,
kigilerin fikirlerind degigtirmelen ve bu alandaki potansivel faydalan gormeler mumkinddir,

Hangi melekten ne istemeli?

Basmelek Mikail:
Adi Allah gibi olan’ anlaminda. Mikail'in gorevi egoyu ve korkuyu uzaklasnrmak. Her tirlii tehlikeve karp kusursuz
kalkamiyla sizi korur, Hangi melekren vardim istevecefini bilmivorsaniz ona basvarun,

Bagmelek Azrail:
Adinin anlamu Allah'in vardim eden eli’. Azrail, canimizi almaz, 6lim aminda bize vardim eder, iaga dogru vamusak gecis
yapmayl saglar. Kaybetme acsim hafifletic. Bir alim durumunda onu, kendiniz ve sevdikleriniz igin yardima cagirabilirsiniz.

Bagmelek Cebrail:
Yazar, kenugmaci, gazeteci, iletisimed ve cocuklann bagmelegi. Incil'de Meryem'e hamile oldugunu bildiren melek oldugu
diigiiniiliir. Bu yilzden habercidir. Ad
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Basmelek israfil:
lyilesme igin Allah'in sifacis’ anlamina gelen Israfil'i cagurmak gereki. Her tinrlii agn, fiziksel, duygusal, ruhsal yardinm
ondan isteyin. Sifa igin yol gostermesini isterseniz, Israfil, aurasin rengi olan vesil wikla sizi sarar. Yesil sifamin rengidir
ve ézel kisller fsrafil ceviedevken yesil kivileimlar goriir,

Basmelek Urigl:
Bize ve havanmiza 151k movmak igin var, Ady Allah’in 151k veren eli’ anlaminda, Her ortama, konuya, chzemediginiz her ieli
probleme ik mitarak cozmenizi saglar Unuttugunuz konuvu da hatirlan.

Basmelek Sandalfon:
Muzigin ve vering gelen dualann basmelegi. Moralinie bozuksa, kendinizi valme hissedivorsanz onu ¢agimn. Bilin ki her
dua duyulur, her istediginiz olur. Unutmayin sir da sizsiniz, engel de...

Basmelek Raziel:
Ezoterik (ige ait) sirlann bagmelegidir. Allah"in tahtina en yakin oturan oldugu ve onun tim siflanna vakaf oldugu séylenir.
Adi Allah'in siclary” anlamin tagin Simyanin, varatmanin, doniistiimiin basmeledidir,

Basmelek Raguel:
Allah'in arkadas’ anlanuna geliyor. iliskileri sifalanding, ortama huzur getirir, fyi gitmesini istediginiz iliskilerde, bir
tartisma ortanunda va da bir i toplannsinda Raguel’i caginn. Konunun vamugak sekilde halledilmesine vardim eder. O
anda verdigi tavsivelere wyun. Susmamz gerekiyorsa, zor da olsa susun.

Basmelek Ceremavel:
Affetmenin de bagmelegidir. Affetmeme duygusu viicut igin bir zehirdit. Duygusal detoks igin Ceremayel'den yardim
isteyin,

Basmelek Samuel:
Adimin anlam “her sevi giren’. Hayanmzin kaybolan parcalanm bulmamza yardim eder. Hayanmzin isini, egini, evini
bulmak gibi... Evde bir ey kavbertiginizde en énemli esva bulucunuz olabilir,

Basmelek Ariel:

Allah'in disi aslam® olarak bilinir. Cesarete ihtvacine oldugunda Basmelek Aneli caginn. Kalbinizin istedigi volda
ilerlemeniz icin ihtiyacimz olan cesareti verecektir.

Sizee, Tarkive, de Beiki,nin tanitimi va da daha vaygin kullanilamn igin neler vapalmali?

Reiki, son willarda diinyada biiwiik bir popiilarite kazannug olsa da Tiirkive'de hala genis kitlelere ulagan bir gifa yéntemi
olarak yayginlasmanus durumda. Reiki'nin daha yaygin tanimi ve kabulii icin bir dizi strateji ve adim anlabilir. iste
Tiirkiye'de Reiki'nin tanitim ve yayzinlagtinlmas: icin yapilabilecek baz seyler

Egitim ve Seminerler Divzenlemek
Reiki'nin temellerini ve favdalanm anlatan egitimler, seminerler ve workshoplar dizenlemek, zellikle dofm bilzive
dayall bir tamnim saglar. Reiki efitmenlerinin diizenlevece§i aqik seminerler, soru-cevap béltimleriyle kanhmelann
Reiki've olan ilgisini arnrabilie. Hem Reiki’nin felsefesi hem de uygulama teknikler hakkinda bilgi veren seminerles, vanli
anlamalan ertadan kaldwabilic.

Bilimsel Destek ve Arastirmalar
Reiki'nin bilimse] olarak desteklendigi ve kabul edildigi arastwmalar, Tiirkiyve'deki saghk camiasimn ve halkin Reiki‘yve
daha fazla giivenmesini saglar. Reiki'nin saghk tizerindeki olumlu etkileri ile ilgili yerli ve uluslararas aragtrmalann
pavlasildizn raporlar ve vakalar vavinlanabilir. Aynca, hastaneler ve saglik kuraluslaniyla is birligi vaparak Reiki'nin
tamamlayicn tp alamnda nasil kullamldnm sasterebiliciz.

Televizven ve Medya Yavinlarn
Tirk televizyon kanallannda saghk programlan veya spiritiiel gelisim tzerine yapilan yayinlar, Reiki'nin tamitilmas igin
oldukea etkili bir arac olabilic. Ornegin, Reiki uzmanlan ya da gifacilan konuk alarak, Reikinin nasil isledigini, kigisel
ivilegmee sureclering ve farkindalik varatma tzerindeki etkilerini anlatan programlar vapilabilirz. Ayrica, *sosval medyva
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Reiki ve Saghk Alam '[qu.k[::iui Guclendirmek
Reiki'nin faydalan tzerine yapilan calismalar ve uzman gorglen, halk arasinda bu sifa vonremine olan ilgivi aricabdlin
Reiki'nin duygusal iyilesme, bedense]l rahatlama ve stress vonetimi gibi konularda olumlu etkilerini bilimsel bir temele
omrtmak hem saghk profesyonellerinin hem de halkin Reiki'vi kabul etmesini sagilar.

Deneyim Paylasim Pladformlan Olusturmak
Reiki denevimini yagavan kigilerin kendi hikayelerini paylagngn platformlar yvaratmak oldukca etkili olabilic Bu
platformlarda, Reiki ile vasanmig bagari hikayeleri, saghkl donigim siireglen ve olumlu sifa sonuclan hakkinda vazilar
paylasilabilir. Aym zamanda bu platformda, Reiki seanslanm deneyimleyenlerin izlenimlerini, hissettikleri degisimleri
anlarmalar, diger insanlan cesaretlendirehilic

Feiki Egitimi Veren Okullar ve Sertifikalar
Reiki efitiminin kurumsal bir vapiya kavusmasi, toplumsal olarak daha fazla kabul girmesini saflar Sertifikah Reiki
egitmenlerinin egitim vererek, uzmanlagnug Reiki okullan acilmasi, Reiki'vi profesyonel] bir alan olarak ranicabaliv, Bunun
vam sira, Reiki egitmenlerinin resmi belgelerle egitim verme haklan, Reiki'nin ciddi bir uygulama alam olduguno
gosterir,
Internet ve Sosyal Medya Platformlan Ozerinden Egitim ve Damismanhik
Sosyal medya ve online platformlar, Reiki'nin Tirkive'de daha yaygin hale gelmesi icin gok etkili bir mecra olabilic
YouTube, Instagram ve Facebook gibi platformlarda Reiki ile ilgili videolar, canh yawnlar, yazih icerikler ve atilye
calismalan diizenlenebilit Bu dir icerikler, Reiki'vi daha genis bir kitleve anitmak ve uygulama hakkinda bilgi edinmek
isteyen kisilere erisim imkam sunar.

insanlarin Reiki'ye Yonelik Kerkulanm Gidermek
Reiki'ye karsi olan ényargilan ve korkulan gidermek igin Reiki'nin guvenli, sakinlegtirici ve dogal bir iyilegme sureci
oldufunu anlatan bilgilendirici yazlar, rehberler ve brogiicler hazrlanabilic Insanlann bu  konuda  dogru
bilgilendirilmesi, Reiki'nin daha fazla kabul gérmesine vardimci olacakon

Sifa Merkezleri ve Kliniklerle is birligi
Tirkive'de Reiki, daha cok sifa merkezleri, meditasvon stidyolan ve alternadf tedavi klinikleri gibi verlerde
uygulanmaktadie. Bu mir yverlerde is bitligi vaparak, Beiki'nin bir tamamlayvicr sifa yontemi olarak saghk hizmetlerine
entegre edilmesi saglanabilic. Aynica, hastalar iizerinde yapilan Reiki seanslan ve sonuglan haklinda veri toplayarak,
Reiki'nin gictini daha fazla kigive gosterebilirsiniz,

Kigisel Daniigiim ve Ruhsal Geligim Kitaplan
Reiki ve enetji gifas konulannda Tiirkee kitaplar vayinlanabili. Hem Reiki'nin teknik vénlerini hem de felsefi yonlerini
anlatan kitaplar, insanlan daha fazla bilgilendiric Ayvoca, Reiki ile ilgili rehber kitaplar va da sinlok calismalara dair
icerikler, Reiki'vi anlamak ve giinliik hayatta uygulamak istevenler icin faydal olabilic
Sonug olarak, Tirkive'de Reikinin tamomn ve yvavginlagunlmas igin toplumsal olarak bir bilinglenme yaratmak
gerekmektedic Bu, dogru egitimler, medya ile tamnmlarn, ack fikitli birevlerin denevimlerinin paylasilmas: ve bilimesel
arastmalarla desteklenen bir sirectir. Reiki'nin giivenli ve gifall bir yontem oldugu bilinci, insanlann dogru bilgiye
ulagmasivla birlikte hizla aracaknr,

Pinar Yazic'nin bir giinii nasil gegivor?
Genellikle enerjik ve cok vanlii geciyvor! Annevim, 4 vasinda bir oflum var, onunla zaman gecirmek en degerli anlamm,
Giine enunla uyanmak, birlikte kalvaltn hazirlamak, ovun ovnamak ve kesfe cikmak gercekien hayvatnma renk kanyvor
Tabii ki, isim de hayatimn énemli bir pargasi. Melek kartlan, Reiki ve Tarot ile damsanlanma rehberlik yaparak onlann
icsel yolculuklanna ik mmeverum. Her seans, farkh bir hikéiye, farkh bir enerji... Bu bana cok sey kanvor ve aym
zamanda derin bir tatmin saghver, Giindin bir kismunda keman dersi verivorum. Ogretmenim ve miizikle ic ice almak,
agrencilere yeni bir gevler dgretmek beni gercekten ok heyvecanlandinyor. Miizik, ruhumu beslivor ve her dersle biraz
daha biiyiiyorum. Annelik, ogretmenlik, spiritiie]l rehberlik... Hepsi farkh diinyalar ama her biri hirbirini tamamhyor.
Yojun ama tatmin edici bir gandin sonunda oflumun gozlerindeki ik ve mutla bir damisamn tesekkir mesaji, her

yorgunluga degiyor.

Eendinizi bir melek olarak tammlamak isteseydiniz hangi melek olurdunuz?
Eger kendimi bir melek olarak tanimlamam gerekseydi, Sandalfon Melegi olurdum. Sandalfon, mizik melegi olarak
bilinir ve miizigin ruhsal enedisini tagie O, insanlann dualanna, dileklerine ve kalpten gelen seslere ses olur, anlan
gokyizune tasiw. Muzik, kalbin derinliklerinden ¢ikar ve ruhu ivilegticin, anndier; Sandalfon'un gien de burada devieye
girer. Miizik hem igsel dengeyi saglamak hem de evrenle baglant kurmak igin bir yol olarak kabul edilir. Sandalfon'un
enerjisi, bu diinyadaki tiim melodileri ve titregsimleri bir araya getirir, insanlan sgifa ve huzurla sarar, Efer hir melek
olsaydim, sézsuz iletgimin, duygulann giclinion ve icsel melodilerin gicand dunvaya tagirdim.
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FUNDA ALKAN DAN
‘GULLERIM SOLDU”

24 yildir miizik sektoriinde bir¢ok iinlii sanat¢uun basin danigmanligin,
menajerligini ve yapum danmismanligint yapan Funda Alkan; 20197 dayayinladig
Milad Ft Funda Alkan “Yarun Kalan™ sarkisindan sonra gegtigimiz giinlerde Usta
sanatc¢t Sezen Aksu ‘nun “Giillerim Soldu™ istimli sarkisine dinleyici ile  bulusturdu

PR diinyasindaki basardarin ve miizik askine samimi anlatuneyla
kendisinden dinleyelim mi?

Q@ Sezen Aksu cover’t ‘Giillerim Soldw’ 20 Aralik’ta Deep Revery
Music etiketiyle tiim dijital platformlarda yaywmnlandi. 99

Réportaj: Banu Celik

www.sheandgirls.com
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alkla iligkiler ve PR alanina
nasil adim attiniz? Bu meslegi
secmenizde ne etkili oldu?

20 Kasim 1978 yiinda Is-
tanbul ‘da dogdum. GCocuk-
lugumdan bu yana hare-
ketli, merakli, arastirmac,
pozitif, soru soran, anlatan,
yoneten, liderligi seven yapim var. Psikoloji, sos-
yoloji ve felsefeye en gok da sanata ilgi duyarak
buyldim. Liseden sonra Mujdat Gezen Sanat Mer-
kezi T.S.M ve hafif bati miizigi bélumuni kazan-
dim. Turk muzigini secerek 4 yil konservatuarda
okudum ve sonrasinda Halkla Iliskiler bslimii 6n
lisans1 bitirdim. Cesitli firmalarda Halkla iligkiler
Uzmani olarak gorev alsam da muzik hep haya-
timdaydi ve bir glin yollanmiz Dokuz Sekiz Miizik
ile kesigti. Kiymetli agabeyim Ahmet Celenk’ten PR
ve Menajerlik adina ¢ok sey ogrendim. Benim igin
bir okul gibiydi ve onunla bircok Uinld isme hizmet
verdik. Daha sonra kendi sirketimi kurdum ve ha-
len bu alanda galismaya devam ediyorum. Yapim
geregi is odakli ve pozitif biriyim, iliskileri dengeli
yonetmek, etik ve dirist olmakmeslegimde 6nem
verdigim ana degerlerdir.

PR ve Halkla fligkiler kavramlan genellikle karigtiriltyor.
Aralanndaki fark: nasil tanmimlarsimz?

PR, genellikle kurumsal olarak tabir edilen, ingiliz-
ce Public Relation kelimelerinden olusan ve Tilirkce
anlami Halkla iliskiler olarak bilinen bir terimdir.
PR, bir kisinin veya sirketin, halka ulasan kanallan
kullanarak markasini tanitma ve toplum Uzerinde
olumlu bir etki birakma stratejisidir.

Basarili bir PR stratejisi olusturmanin en 6nemli unsur-
lan nelerdir?

Hedef kitleyi belirlemek, dogru iletisim kanallan-
n1 segmek, zamani iyi yonetmek, igerigin ulasacag
mecralar icin titiz bir arastirma yapmak. Ekip ve
sorumluluklarin belirlenmesi ve takip...

Sosyal medyanin PR diinyasindaki rolii sizce nasil de-
gisti? Markalar bu degisime nasil uyum saglayabilir?

Daha genis kitlelere hizh bir etkilesim saglands,
anlik iletisim hizlandi, dogrudan kisi, sirket ve
mugsteri ile iletisime ge¢me hizlandi. Sosyal med-
ya hayatimiza girmeden 6nce PR ajanslan yalniz-
ca markayla ilgili biyik olaylardan sonra iletisim
caligmalan yaparlardi. Sosyal medyadan sonra bu
cok degisti, markayla ilgili en ufak bir tweet bile
tim Ulkeyi ayaga kaldirabiliyor. Sosyal medya halk
ile markalarn arasindaki duvan kaldirdi. Sirketle-
rin tepki stireleri ¢ok kisaldi durum bdyle olunca
da halkla iliskiler ve pazarlama sosyal medyada ig
ice gecti. L
Kriz yonetimi konusunda en ¢ok karsilasilan hatalar [REe PR, markamizin hikayesini dogru

nelerdir? Bir marka kriz aminda ne yapmali? x> kitlelere anlatmak i¢in tasarlannus
Risklere kars: kriz planlamasinin olmamasi ya da g stratejik bir iletisim y(')'ntemidir. Bu

glncellenmemesi. Zamani ve ekibi yonetememek. .. G h o0 o o . 7.
Bir marka kriz aninda, dogru stratejilerle hizl ha- Y lizden her glrl§lmCl L onemlidir.»

reket etmeli ve ¢c6zUim odakli olmali.

Tac |
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Giiniimiizde markalar icin etkili bir itibar yonetimi nasil sagla-
nir?

Dijital cagin hizli bilgi akisi ve sosyal medyanin genis kitle-
lere ulagma gilict, itibar yonetiminin 6nemini daha da artir-
di. Yanhs yonlendirilmis bir strateji, markanin itibarn ze-
deleyebilirken, dogru yonetilen bir itibar ise stirdirulebilir
buylmenin anahtarn olacaktir. Duriist ve seffaf bir sekildei-
letisimde olmak, sosyal medyanin ve dijital pazarlama ara-
clannmn timundi etkin bir sekilde kullanmak ve her seyden
once gliven verebilmektir.

PR calismalan bir markamn satiglarini nasil etkileyebilir? Dogru
strateji nasil olusturulmal?

PR galismalarn, reklam ve dijital pazarlama stratejileri ile
entegre edildiginde, daha genis bir etki alani yaratir. Bu da
satis performansini olumlu yonde etkiler. Glivenilirlik ve
olumlu imaj, potansiyel musgterilerin satin alma kararlanni
etkiler ve satiglarn artmasini saglar.

Kadin girisimciler icin PR’in 6nemini nasil degerlendiriyorsunuz?
Yeni baslayanlara hangi tavsiyeleri verirsiniz?

PR, markanizin hikayesini dogru kitlelere anlatmak igin ta-
sarlanmis stratejik bir iletisim yontemidir. Bu yiizden her
girisimci icin Onemlidir. Yeni baglayanlara ilk tavsiyem,
kendilerine glivenmeleri. Coklu gérev kabiliyetine sahip ol-
malarn, ¢6zUm odakli olmalarn, kriz aninda hizlh distinme
ve karar verme giiciine sahip olmalan, iyi bir gézlemci ol-
malari, etkili, sozel ve yazih etkilesim kurmalari, pozitif ve
guvenilir olmalar. Her zaman samimi, agik ve dirtst bir
iletisim onlan basarili kilacaktir.

Dijital diinyada kisisel markalagsma neden 6nemli? Bireyler ken-
dilerini en iyi sekilde nasil konumlandirabilir?

Glven ve itibar olusturmaya katk: saglyor, yeni firsatlara
erisimi saghyor, gérinirligu ve taninirhg saglyor, kullani-
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e Giivenilirlik ve olumlu
imaj, potansiyel
miisterilerin satin alma
kararlarin etkiler ve
satiglarin artmasuu
saglar. 99

cilan gekiyor, hedeflere ulagmaya yardime: oluyor, bu yuz-
den 6nemli.

PR ve halkla iliskiler alaninda kariyer yapmak isteyen genglere en
onemli tavsiyeniz ne olurdu?

GlUndemi, yasami ve teknolojiyi iyi takip etmelerini, ken-
dilerini dogru ifade etmek i¢in iletisim becerilerini gelistir-
melerini, gliclii bir kisilik yapisina sahip olmalarnmni. lyi bir
efitimin yaninda, yenilikci, merakli ve heyecanl olsunlar.
Basin biilteni yazmay: 6grensinler, internet haberciligi ile il-
gilensinler ve medya ile nasil iletisim kurulmasi gerektigiyle
ilgili bilgi sahibi olsunlar.

Gelelim son giinlerde ¢ikarmis oldugunuz single calismaniza. Bu
calismamz icin neler séylersiniz?

Uzun bir aradan sonra stidyoya girdim. Sezen Aksu cover'’i
‘Gillerim Soldu’ 20 Aralik’ta Deep Revery Music etiketiyle
tum dijital platformlarda yayinlandi. Eren Ciralar'in pro-
duktorluguni yaptigy “Gullerim Soldu’nun, sézl ve mizi-
gl Sezen Aksu ‘ya aranjesi Erhan Dogancioglu ait. Soyhan
Senyay'lann gitariyla usta dokunusu yaptigi “Gullerim
Soldu’nun bir béluminde bana mizisyen Erdem Sur eslik
etti. Sarkinmin gorsel imaj fotograflanini Halil Gizel cekti.
Uzun zamandir hayata gegirmek istedigim bir ¢alismayda.
2019”da seslendirdigim, Milad Ft “Yannm Kalan’ sarkimdan
sonra boylesine usta ismin eserine sesimle bagka bir hayat
katmak benim icin ¢ok degerli.

Ne Yaparsan Yap Agk ile Yap
Sevgilerimle

e Diiriist ve seffaf bir sekilde iletisimde olmak,

sosyal medyanin ve dijital pazarlama araglarun

tiimiinii etkin bir sekilde kullanmak ve her seyden
énce giiven verebilmektir.99
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19.06.1982 Istanbul dogumluyum. Tasavvuf ve
kisisel gelisim kogu ve Sufi yazanyim. 20 senelik
ogretmenim. 11k kitabim ‘Agkolsun’ 2023’te yayin-
land1. Genis bir okuyucu kitlesi edindi. Egitimlerim
online olarak devam ediyor. Kendi egitimlerime

2 kitabimin hazirlig nedeniyle ara verdim.

Edebiyat, siir, felsefe, tasavvuf, yazmak, tiyatro ve
ebru sanati ilgl alanlannmi olusturuyor. Ayrica Ke-
lebek Akademi’ bunyesinde bircok egitimimiz var.
Gok degerli hocalardan ders aldim. Ferhat Atik,
Hakan Menglg, Cemalnur Sargut, Kerim Gug, Se-
nal Demirci gibi...

Yeni kitabiniz ne zaman yayinlaniyor?

Yeni kitabim ‘Askin Yusuf Hali’ mayis ayinda in-
sallah yayinlaniyor. Tabi kismet, bir aksilik olmaz-
sa...

Kitabin konusu nedir? Biraz bahseder misiniz?
Joseph adl bir Hristiyan psikiyatristin Alev adli
Misliman bir kizla tanigsmasi sonucu bttin ha-
yatini degistirmesi ve aralanndaki tutkulu agk ve
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_ Roportaj

ASKIN YUSUF HALI

Bu ask hikayesi okuyucuyu sarmalayacak
ve derinlerinde yasatacak. Cok mu iddiali
olduk evet olduk. Bir okuyucu olarak
heyecanla bekleyecegim bu hikdyenin bas
kahraman Elif Hanmima simdiden tesekkiir
ediyorum.

Kelebek Akademisi Kurucusu, Yazar Elif
Sarikaya ile tasavvuf diinyasini ve yeni
kitabt Agkin Yusuf Hali ile ilgili cok keyifli
bir roportaj gerceklestirdik.

Réportaj: Melek Senol

€ Joseph adli bir Hristiyan psikiyatristin
Alev adli Miisliiman bir kizla tanismast
sonucu biitiin hayatum degistirmesi ve

aralarindaki tutkulu ask ve ailelerinin
iligkilerini anlatiyor. Siiriikleyici bir ask
tasavvufromant.99

ailelerinin iliskilerini anlatiyor. Surukleyici bir agk
tasavvuf romani.

Kitabimizi ne kadar zamanda yazdimz? Yazarken
sizi en ¢ok zorlayan ne oluyor?

Kitabimi yazmam 1sene suirdu. Ara vermek zo-
runda kaldigim zamanlar oldu. En ¢ok zorlayan
zaman oldu. Cok karakter oldugu icin baz1 konus-
malar ve karakter analizleri uzun sirdd.
Kitaplannizda gercek hayatimizdan esinlendiniz
mi?

Bazi karakterleri, yer tasvirlerini 6zellikle gercek
yasadigim yerler ve kisilerden etkilenerek yazdim.

Askin Yusuf Hali adli kitabinizda yazarken en cok
etkilendiginiz karakter ve keyif aldigimiz kimdir?
Alevin annesi Muzeyyen Hanim. Olabildigince
kotl karakterli birl. Bol entrikali, hayatta herkesi
tehditle tutabilecek kadar acimasiz ve sadakatsiz,
onu yazarken gercekten etkilendim. Hatta kiz1
Alev’e yaptiklan yuziunden kendi yazdigima sinir
oldum.
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flakin (mmj Hali

Seyyah Telebek

Olay orgiisii nerde geciyor? Hangi mekanlardan et-
kilendiniz?

Tabii ki ilk karakterimiz Joseph. Hristiyan bir 6zel
poliklinikte ¢calisan egitimli bir psikiyatrist. San-
sin, uzun boyluy, yesil gozlu, yakisikli, varlikli Hris-
tiyan Katolik bir aileden geliyor. Alev'e deli gibi
asik oluyor. Alev ise kizil sacly, ela gozIy, hatlan
oranh sahane ... Yuvarlak ylzli ve muhtesem bir
ses tonu var. Boyu da Joseph kadar uzun. Mekan
olarak Istanbul Kuzguncuk, Uskiidar, Canakkale,
Bozcaada ve Ayvalik, Marmaris, Turung gibi bir-
cok yerde geciyor. Hikaye Ayvalik'ta basglayip Mar-
maris, Turung ve Istanbul’da bitiyor. Ayni zaman-
da Istanbul’da Aziz Mahmud Hiidai dergahinda
da gecen bircok Hikaye var.

Son olarak She and Girls Dergisi okurlarina ne séy-
lemek istersiniz?

Benim kitabimi okusunlar ama bagka kitap da
okusunlar. Kitap okumak cehaleti alir, saygiy1
artinr. Insanin ufkunu ve vizyonunu gelistirir.
Kitabimiz 15 Mayis’ta insallah tim dijjital olan ve
olmayan platformlarda olacak. Okuyun okutun.
Size ve tum She and Girls Dergisi ailesine bu firsa-
t1 verdigl i¢in tesekkur ediyorum. Yeni bir soylesi-
de gorismek Uzere.

Instagram: @Seyyah_kelebek

Egitimler icin bilgl ve kayit: 0545 630 61 56
Youtube kanal: @ kelebekakademi
www.kelebekakademi.org

®Yeni kitabim ‘Askin Yusuf Hali’ mayts ayinda insallah yaywnlantyor.

Tabi kismet, bir aksilik olmazsa...
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KAPAK ROPORTAJI

DOGUM HARITASI
NAVIGASYONA BENZER

“Dogum haritasint bir navigasyona benzetirim. Kisilerin iliskilerinden,
kariyerinden, ruhsal gelisimine kadar her konuda rehberlik eder. Gergekten
isin ehli bir astrologdan alinan analiz, kisinin hem ruhani hem diinyevi olarak
gelisimine ¢ok biiyiik katke saglamaktadur” ifadeleriyle, dogum haritast analizinin
kisinin hayatinda ¢ok onemli bir nokta oldugunu vurgulayan Deniz Cakan
Akademi Kurucusu ve Astrolog Deniz Cakan ile astrolojiye dair her seyi konustuk.
Dogum haritast analizi kisinin hem ruhani hem diinyevi olarak gelisimine ¢ok
biiyiik katke saglamaktadur!

QQ Astrolojiye ilk basladigum giinden beri ruhun yeniden
bedenlendigine inandun. Ruhumuzun farkl bir bedende diinyaya
gelirken gecmis yasantilardaki duygular: da bu enkarnasyona

tasindigina inanurun. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ize biraz kendinizden bahseder misiniz?
Astrolojiye olan ilginiz nasil basladi ve
bu alanda uzmanlasmaya nasil karar
verdiniz?

1978 Izmir dogumluyum. Biri 23 di-
geril8 iki erkek annesiyim. 28 yildir
ayni Ozel sektérde Planlama Yone-
ticisi olarak ¢alisiyorum. Astroloji-
ye kiiclikligimden beri ilgim vard:
amator olarak. 5 yil dnce mevcut galistigim is yerindeki igve-
renimin esinin dogum haritama bakmasi ile astroloji sertive-
nim baglamis oldu. O giin bugtindir ¢ok degerli hocalardan
egitimler aldim ve almaya devam ediyorum. Clinku astroloji
derya deniz, i¢ine girdikce derine dalmak istiyorsunuz. O bii-
yuli dinyasinda kayboluyorsunuz.

Temelden baglayip egitimleri ilerlettikce hayatimi ve yasa-
diklanmi sorgulamaya basladim. Karma tabanh egitimler
aldigim icinde yasadiklannmin benim se¢imim oldugunu ka-
bul edip olaylara ve insanlara bakis agimi degistirdigimi fark
ettim. Hayatimin olumlu yénde aktigini gérince de dogru
yolda olduguma ve bu konularda kendimi daha da gelistir-
meye karar verdim.

Karma astroloji, sinastri ve rektifikasyon gibi farkli astroloji dal-
lanyla ilgili calismalarinizdan bahsedebilir misiniz?

Astrolojide ekoller vardir Bat1 Klasik, Karma, Vedik gibi. Ve
bunlann ihtisaslasma dallan vardir. Sinastri, Rektifikasyon,
medikal vb.

Astrolojiye ilk bagladigim giinden beri ruhun yeniden beden-
lendigine inandim. Ruhumuzun farkh bir bedende diinyaya
gelirken ge¢mis yasantilardaki duygulan da bu enkarnasyo-
na tagindifina inaninm. O ylzden Ezoterik Karma Astroloji-
sinde ilerlemeye devam ettim. ileri seviye derslerde ihtisas
konularina daha az deginilir. O ylizden baz1 branslan farkh
versiyonlan ile almam gelisim agisindan onemlidir. Bir de
haritanizin vaadi. Ben kendi haritami ¢ozdikten sonra bu
dinyada ruhumun niye en karne oldugunu 6grendim. Her-
kesin bu diinya da gitmesi gereken bir yol ve misyonu vardir.
Biz buna Dharma deriz. Kendi karmami ¢ézdikten sonra ya-
sadigim kisir dongllerin nedenlerini ¢ok iyi anladifim igin
ozellikle Sinastri (fligkiler Astroloji) dalinda uzmanhga karar
verdim. Amacim benim gibi kadinlann yaralarna sifa olmak
ve astrolojiye gonil vermis herkese nacizane aldifim bilgi-
leri aktarmak oldu. Rektifikasyona gelince bizim tilkemizde
dogum saatini bilmeyen c¢ok insan var maalesef. Dogum ha-
ritas1 analizleri yapilirken bu bilgi ¢ok ama ¢ok Snemlidir.
Yasadigimiz 6nemli giinlerden yola ¢ikilarak hesaplamaya
calisinz ki danisana dogru bilgi aktarimi yapabilelim. O yuz-
den her astrologun almasi gereken bir egitimdir. Medikal de
saglikla ilgili bir daldir. Aslinda ben dogum haritasini bir na-
vigasyona benzetirim. Kisilerin iliskilerinden, kariyerinden,
ruhsal gelisimine kadar her konuda rehberlik eder. Gergek-
ten isin ehli bir astrologdan alinan analiz, kisinin hem ruha-
ni hem diinyevi olarak gelisimine ¢ok blyiik katki saglamak-
tadir. Ornegin; kisi stirekli 6zel iligkilerinde sorun yastyor bir
kisir déngl icerisinde diyelim. Ozellikle karma analizlerinde
kisinin kisir doéngiisiinin sebebini ¢ézdikten sonra bu en

karnede yasadig) olaylarda inanilmaz bir farkindalik gelis- €@ Aslinda ben dogum haritasint bir
tiriyor. Gegmiste getirdigi duygularnn nedeni ¢dzmeye bagli- navigasyona benzetirim. Kisilerin

yor. Clinkl karma dedigimiz ge¢cmisten getirilen duygudur. oo g g
Negatif duygularin nereden kaynaklandigini anladig anda iligkilerinden, kariyerinden, ruhsal

inanin hayati cok daha rahat akiyor. Beger olasiliklar bana gelisimine kadar her konuda
gore ikinci planda yapilmali, énce “ben buraya niye geldim, rehberlik eder. 99
amacim ne, yapmam gereken ne” bunu idrak etmeli insan.
Ve biz danismanliklanmizda bu gekilde ilerliyoruz.
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Dogum haritast analizi daniganlannizin hayatinda nasil bir
fark yaratiyor?

Dogum haritasini bir navigasyona benzetirim. Kisilerin iliskile-
rinden, kariyerinden, ruhsal gelisimine kadar her konuda reh-
berlik eder. Gergekten isin ehli bir astrologdan alinan analiz,
kisinin hem ruhani hem diinyevi olarak gelisimine gok buyik
katk: saglamaktadir. Mesela kisi stirekli 6zel iliskilerinde sorun
yagiyor bir kisir dongl igerisinde diyelim. Ozellikle karma ana-
lizlerinde kisinin kisir donglisinin sebebini ¢ézdikten sonra
bu enkarnede yasadig1 olaylarda inanilmaz bir farkindalik ge-
listiriyor. Gegmiste getirdigi duygulann nedeni ¢dzmeye bas-
hiyor. Clnkd karma dedigimiz ge¢misten getirilen duygudur.
Negatif duygulann nereden kaynaklandigini anladigi anda ina-
nin hayati ¢ok daha rahat akiyor. Beser olasiliklar bana gore
ikinci planda yapilmali, 6nce ben buraya niye geldim, amacim
ne, yapmam gereken ne bunu idrak etmeli insan. Ve biz danig-
manliklanmizda u sekilde ilerliyoruz.

Numaroloji ve bioenerji ¢alismalaninzin bireylerin yasamlarina et-
kileri nelerdir?

Numaroloji ve Astroloji farkli yontemler olmasina ragmen,
ashinda birbirlerine baglayan ortak yénleri de vardir. ikisi de
kisilerin yasamlarnnda amagclanni bulmalarnna ve gerceklestir-
melerine rehberlik eder. insan dogasini ve davranigini agikla-
mak i¢in sayilan kullanan bir Antik bilimdir. Numaroloji ana-
lizi kisinin glinlik yasamda uygulamasi halinde, yeteneklerini
ortaya gikarmaya, iligkilerinda ve profesyonel alanda kendini
gelistirmesini saglar.

Bioenerji, bedenin enerji akisini ve dengesini diizenlemeyi he-
defleyen bir terapidir. Beden tizerinde ¢alisarak enerji blokajla-
nn1 acar ve dengelemeye yardimci olur. Bedenin enerji merid-
yenlerini, ¢cakralanni ve auralanm fiziksel, zihinsel ve duygusal
saghg iyilestirir. Bioenerji stres ve kaygiy1 azaltir, agny: hafifle-
tir, immum sistemini gii¢lendirir, uyku problemlerini diizeltir,
duygusal dengeyi saglar.

Karma Astroloji Dernegi’nin kurucu iiyeligi ¢alismalariniza nasil
katkilari oldu?

Temmuz 2024’te resmi olarak Mahizer hocamin bagkanliginda
Eskisehir merkezli olarak kurdugumuz dernek c¢alismalarina
2025 Ocak ay1 itibari ile tam gaz hiz verdik. Buradaki amaci-
miz ayni yola bag koymus arkadaglanmiz ile kollektife olumlu
katkilar saglayarak yurtimek. Hem bu camia da taninir ve go-
rinir olma hem de her ay gergeklestirdigimiz webinarlanmiz
icin yaptifim konu arastirmalar, astrolojik olarak daha derine
inmeme neden oldu.

Astroloji ve enerji ¢calismalanmni bir araya getirerek olusturdu-
gunuz 6zel bir yaklagiminiz var mi?

Harita analizlerinde goriilen gostergeler dogrultusunda eger bi-
yoenerjiye uygun bir ¢ikis yolu var ise ve danigan da kabul eder
ise o yonde seanslanmiz oluyor.

“Deniz Cakan Akademi” olarak sundugunuz egitim ve hizmetler ne-
lerdir?
Danigmanliklarimizin yani sira astroloji, bionenerji ve numa-
roloji ile ilgili egitimler veriyorum. Temel-orta-ileri seviye di-
sinda ihtisaslagma konulannin da egitimlerini veriyorum. Ve
su anda da akademiye yeni egitimler katiyoruz onun da ga-
lismalan strtyor. Yagam koglugu, NLP, Ogrenci koglugu gibi.
B .. ) Ayrica bire bir astroloji lizerine ozel dersler de veriyoruz. Da-
/@ Ciinkii karma dedigimiz gecmisten nismanlik olarak da,
getirilen duygudur. Negatif duygularin Kisisel dogum haritasi analizi karma tabanl, 6n gort ile, kar-
nereden kaynaklandiguu anladigt anda ma danmgmanhg, iliski damgmanh@- sadece partner ile degil
inamin hayati cok daha rahat akxyor. ”” her turld iliskiyi distnebilirsiniz - burada. Patorn, anne, baba,
: cocuk, sehir, tkle vb., dogum saati bulma danigsmanhgmiz,
saghk astrolojisi danigmanhgmiz, tek soru danismanligimiz
da verdigimiz hizmetler arasinda.
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Astrolojide taninmak ¢cok onemli ama 6yle magazinsel olarak
degil gercekten bilginiz ile tantnmak cok énemli.¥?

Astroloji ve enerji ¢calismalarina ilgi duyanlara hangi egitimleri
veya kaynaklan onerirsiniz?

Astroloji icin 6ncelikle temel ve orta seviyeden baslama-
lanin 6neririm. Ilk etapta sayin Bans ilhan ve Oner Doser
hocalann kitaplan yol gosterici olur. Ileri seviye astroloji
egitimleri ile beraber ihtisaslasma dersleri de alinabilir.

Bu alanlarda ¢ahsirken karsilastiginiz en biiyiik zorluklar neler-
dir ve bunlari nasil astyorsunuz?

ilk bagladisim zaman dogru yerden mi basladim diye sor-
guladim. Insanda bir bilgi achg oluyor onu da alayim bunu
da alayim kafasina giriyorsunuz. Fakat Ustline katarak sin-
dire sindire gitmek ¢ok daha verimli. Araya araya ben de
sonunda dogru kaynaklan buldum. Siirekli kendinizi yeni-
lemeniz gerekiyor. Kaliplasmis kitabi bilgiler ile inanin ast-

www.sheandgirls.com

roloji olmuyor. Ve taninmak ¢ok 6nemli ama dyle magazin-
sel olarak degil gercekten bilginiz ile taninmak ¢ok onemli.
Surekli kendimi yenileyerek karsima cikan zorluklan as-
maya galigiyorum.

Gelecekteki projeleriniz ve hedefleriniz nelerdir?

Kurmus oldugum akademiyi buiyutmek. Farkli bir egitim
platformu olarak hizmet vermek istiyorum. Bu konularda
cok degerli uzman arkadasglanm var onlann da akademide
birer egitimci olarak bizim gibi bu yola bas koymus arka-
daslanimiza en iyi hizmeti sunmak istiyorum. Kollektif ola-
rak da dernegimizde elimden geldigince ¢alismalara katilip
subeleri cogaltmak istiyoruz. Ne kadar ¢ok kisiye ulasir isek
gercek astrolojiyi insanlara anlatmis oluruz.
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KAPAK ROPORTAJI

RENGINE GUVEN
KURALILARI VIK!

“Gergek hayatta belirli kurallarla yasamak zorundayiz. Ben bu zorunlulugumu
resim yaparken yasamak istemiyorum ve tuvalin karsisina gegip o an ki duygumu
sonuna kadar yastyorum?” sozleriyle, sanatin sonsuz 6zgiirliigiinii eserlerine
yansitan Ressam Duygu Altig ile ¢ok keyifli bir roportaj gerceklestirdik.

QQ Rengine giiven kurallar: yik! Zaten Gergek hayatta belirli
kurallarla yasamak zorundayiz. Ben bu zorunluluGumu resim
yaparken yasamak istemiyorum ve tuvalin karsisina gecip o an ki

duygumu sonuna kadar yastyorum. 99

Réportaj: Melek Senol
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endinizden ve islerinizden bahse-
debilir misiniz?

1988 Sakarya dogumluyum.
istanbul Universitesi Iletisim
Fakiiltesi PR BOlimiu mezunu
olduktan sonra Sakarya'ya
geri dondim. Calisma haya-
tima c¢ocuklanm dogduktan
sonra ara verdim.

Sanatla ugrasmaya nasil basladinz?

icsel bir déntis ve arayis icindeyken resimle tanigtim.
icimdeki eksik parcayl resimle tamamlayacagima
inandim ve 2019 yilindan beri kendimi resim sanatina
adadim.

Calismalarimzin manifestosundan da bahseder misiniz?
Rengine giiven kurallan yik! Zaten Gercek hayatta
belirli kurallarla yasamak zorundayiz. Ben bu zorun-
lulugumu resim yaparken yasamak istemiyorum ve
tuvalin karsisina gegip o an ki duygumu sonuna kadar
yaslyorum.

Actigimz her sergiden sonrasi kendinizi nasil hissediyor-
sunuz?

Henuz kisisel sergimi olusturmadim. Bunun igin de
acele etmiyorum. Cunkd her seyin dogru bir zamani
oldugunu distiniyorum. Bu arada karma sergilere ka-
tildim. Begenilme ile sorgulanma arasindaki ince giz-
giyi hissetmeyi seviyorum.

Ulkemizde size gére, resim sanatinin ustalan kimlerdir?

Ulkemizde ¢ok buytik ustalarimiz var. Onlan kafamda
siralamak inanin imkansiz. Fakat kendime yakin his-
settigim Abidin Dino, Mahir GlUven, Zeki Faik izler ve
cok sevdigim Aysen ve Burhan Yildinm hocalanmdir.

Hangi sanat akim sizi daha iyi tammlar?

Biraz ekspresyonizm ama cogunlukla soyut digsavu-
rumculuk tam benim ¢alismalanimi destekliyor. Dog-
ru veya yanlig diye bir sey yok. Ya da giizel veya ¢irkin.
Sadece amaciniz duygulanniz kars: tarafa gecirebil-
mek o kadar.

Giincel sergileriniz hakkinda bilgi verebilir misiniz?
Dedigim gibi heniiz bir sergi agmaya karar vermedim.
Dogru zamani bekliyorum aslhinda. Ama var olan ser-
gilere katiliyor orada eserlerimi sanatsever dostlari-
mizla paylasiyorum.

Soyut resim nasil yapilir?
Bana gore duygu distnce ve hayal glicini renklerle
desteklemek

Yagh boya resimde 151k nasil verilir?

Bunun cevabi sanatcidadir. Kompozisyonunuz nere-
den istiyorsa oradan resme derinlik ve gerceklik kat-
mak i¢in verilir. Yaniigik kaynagina en yakin yerler en
acik tonlarda, uzak olanlar ise daha koyu olmal.

e Dogru veya yanlis diye bir sey yok
Yagh boya neyin iizerine cizilir? Ya da giizel veya ¢girkin. Sadece
Kisinin tercihine dayal olarak tuval, ahsap panel, yag- amactmz duygular nizi kal"§l lara
liboya kag1d1, duvar-cam yiizeylerde kullanilir. Gegici gecirebilmek o kadar. 99
calismalaricin ise karton veya mukavva kullanilabilir.
E-posta: duygualtigh4@gmail.com

Instagram: @dygart.gallery
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Galismamzin icerigine nasil karar ve-
rirsiniz?
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Galigsmalanmin igerigi belli olmu-
yor. Aniden ¢ikiyor! ;) Ya da uzun-
ca bir suire disunip ¢tkarabiliyo-
rum ve bu siirecteki heyecani gok
seviyorum c¢Unkll sonu¢ daima
bana da strpriz olabiliyor.
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Sizce resim ne anlatir?

Resimler bana bircok sifre, bir-
cok iz, bircok mana anlatir. Tarih
boyunca yapilmis tim tablolan
uzunca bir sire elimde kahve ile
incelemek isterdim.

Akrilik Resim nasil yapilir?

Akrilik Resim yapabilmek icin
biraz hiz gerekiyor bence gabuk
kurudugu icin bir tik profesyonel
olmak da gerekebilir.

Resim yapmak yetenek gerektirir mi?
Herkes resim yapabilir ama ye-
tenek mi gerekir iyi bir egitim mi
tartismak gerek bunu!

Orijinal ve 6zgiin tablolann fiyatlan
hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Herkes bir ¢caba ve emekle bir yer-
lere geliyor ve 6zgun orijinal bir
eser olusturmak gercekten ¢ok
buytik bir is ve ¢ok biiylk bir yete-
nek, bunun iyi bir bedelinin olma-
s1 ¢cok normal.

Resimlerinizi kimler almal?

Deger verebilenler. Beni anlayabi-
lenler ya da anlamaya calisanlar
eserlerimi satin alirsa daha iyi his-
sediyorum. Cunki resimlerim gok
da satilsin istemiyorum agikgasi.
Aramizda duygusal bir bag var
clnkd.

Q@ Akrilik Resim
yapabilmek icin biraz
hiz gerekiyor bence cabuk
kurudugu icin bir tik

.. S, profesyonel olmak da
, N gerekebilir.99

h te I¢sel bir déniis ve arayis icindeyken
y resimle tamistum. Icimdeki eksik
/x parcayt resimle tamamlayacaguma

#_inandim ve 2019 yitlindan beri kendimi
resim sanatina adadim. 99
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QR Heniiz kisisel sergimi olusturmadim.
Bunun icin de acele etmiyorum. Ciinkii
her seyin dogru bir zamani oldugunu
diisiinityorum. 99




HER ESERIM IZLEYICIVLE
BAG KURUYOR

“Sanatunda izleyictyt dogrudan yonlendirmektense, kendi duygularyla baglantt
kurabilecegi bir alan yaratmayt seviyorum. Sanat benim i¢in bir goriniirlik
meselest; eserlerime bakan ve yorumlayan sanatseverlerin hisleri benim icin cok
/aymetli. Her eserim, izleyiciyle kurdugu bag sayesinde anlam kazanuyor ve bu
etkilesim sanatunt daha da derinlestiriyor.”

Lserlerinde derinligi on planda tutan Ressam Arzu Yazict, her eserinin izleyiciyle
bag kurarak anlam kazanmasuun farkle etkilesim ve derinlik olusturmasina katk
sagladigini ve bu sekilde kisiye ozel eserlerin olustugunu belirtiyor.

Gelin sanat¢imuzin derinliklerini birlikte kesfedelim!

ee jstanbul’daki atélyemde dokuyu merkezine alan soyut eserler
iiretiyor, ulusal ve uluslararast bircok fuar ve sergilere katilarak
sanatimi farkli bakis acilariyla siirekli gelistirmeye calistyorum. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

rzu Yazici, She and Girls dergi okuyucu-
larina kendini nasil anlatir?

Sanat benim i¢in hi¢ bitmeyen bir yol-
culuk. Kendimi en ¢zglr hissettiim,
duygulanmi ve disiincelerimi en do-
gal haliyle ifade edebildigim bir alan.
Renkler, dokular ve katmanlar aracili-
giyla ic dinyami yansitirken, surekli bir
kesif ve donlisim stirecinde oluyorum.
Soyut sanat, beni en iyi sekilde anlatan ifade bigimi. Sanat,
izleyiciyle kurdugum bag sayesinde anlam kazanan, sinirlan
olmayan bir ifade bicimi.

Istanbul’daki atlyemde dokuyu merkezine alan soyut eser-
ler Uretiyor, ulusal ve uluslararasi bircok fuar ve sergilere
katilarak sanatimi farkl bakis acilanyla strekli gelistirmeye
calistyorum.

Sanata olan ilginiz nasil basladi?

Sanata olan ilgim, gocukluk yillanmdan itibaren renkler ve
dokulara duydugum yogun merakla bagladi. Cevremdeki
dinyay1 kesfederken, farkli yizeylerin, dokulann ve renk-
lerin bana hissettirdigi duygular beni derinden etkiledi. Za-
manla bu ilgimi soyut sanatla ifade etmenin, duygularimi ve
distncelerimi en 6zgiir sekilde aktarabilecegim bir yol oldu-
gunu kesfettim. Bu kesif, sanat yolculugumun baslangicini
olusturdu.

GCalismalarimzda hangi bakis agillarim 6n plana ¢ikariyorsu-
nuz?

Galismalanmda, genellikle soyut temalarla derin duygusal
bir bag kurmay1 amacghiyorum. Renkler ve dokular, bana his-
settiklerimi ifade etmenin en glclu yollan. Aynca, sekiller
ve formlar, izleyicinin eserle kisisel bir iligki kurmasini sag-
lamamda 6nemli bir rol oynuyor. Calismalanmda 6zglrligu
ve yaraticiligl 6n plana gikararak, her eserin farkh bir anlam
tasimasini istiyorum.

Sanat pratiginizi nasil tanimlarsiniz?

Sanat pratigimi, duygulanmi ve diislincelerimi 6zglr bir se-
kilde ifade etti§im bir yol olarak tamimlarnim. Soyut sanatla,
izleyiciyi farkli bir bakis agisina ydnlendirmeyi hedeflerim.
Galismalanmda renk, doku ve sekilleri birlestirerek cok kat-
manli, derin anlamlan olan eserler ortaya koymaya galisi-
nm. Her eserde farkli malzemeleri ve teknikleri birlegtirerek,
stirekli bir kesif stirecinde olmay tercih ederim. : i
Hangi sanat akimi sizi daha iyi tammlar? - g {,
Sanatimi en iyl tanmimlayan akim, soyut disa vurumculuk di- .
yebilirim. Renkleri, dokulan ve katmanlan 6zgiirce kullana- ' ':1'
rak, duygu ve disiincelerimi spontane bir sekilde ifade edi-
yorum. Eserlerimde rastlantisallik ve bilingli midahale i¢ ice
gecerken, her izleyicinin kendi yorumunu olusturabilecegi
bir alan birakiyorum.

Yakinda katilacagimiz sergiler hakkinda bilgi verir misiniz?
Gectigimiz ay, iki hafta devam eden, glizel bir solo sergi si-
recimi basaryla tamamladim. Su anda yogun bir sekilde ha-
zirhiklann surdirdigim World Art Dubai Uluslararasi Sanat
Fuar,17-20Nisan tarihleri arasinda gerceklesecek. Ardindan
7-11 Mayis tarihleri arasinda diizenlenecek olan IAAF izmir
Sanat Fuari'na katilarak eserlerimi daha genis kitlelerle bu-
lusturmay1 hedefliyorum.

Evinizde hangi sanat eserinin olmasini isterdiniz?

Evimde, yasam alanimin ruhunu ve karakterini yansitan,
benim i¢in derin anlamlar banndiran bir sanat eserinin yer :
almasini isterdim. Ozellikle ¢agdas ve minimal unsurlar @

harmanlayan, her baktigimda ilham veren, sakinligi ve dina- ;
mizmi bir araya getiren benzersiz bir yapit, evimin atmosfe- ENIZU.ART.BY.ARZU
rini tamamlar ve yasam alanimi daha ¢zel kilardi.
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@ Calismalarunda, genellikle soyut
temalarla derin duygusal bir bag kurmayt
amaclyyorum. Renkler ve dokular, bana
hissettiklerimi ifade etmenin en giiclii yollari. 99




Hangi sehir size ilham veriyor?

Seyahatlerimde ziyaret ettigim her mekénin kendine
6zgl karakteri, dokusu ve enerjisi bana ilham verir. Her
sehrin sundugu benzersiz atmosfer, eserlerime yansiyor.
Her bir sehir veya llkedeki farkli deneyimler, yaraticili-
gimi besleyip zenginlestiriyor. Bu nedenle bir gehir ismi
vermek yerine, her yerin kendine has etkilerini eserlerim-
de gdrmek benim icin ¢ok degerli.

Cok katmanh dokulu ¢alismalarda siireciniz nasil isliyor?
Genellikle bir alt katman olusturarak baglhiyorum. Farkli
teknikleri ve malzemeleri harmanlayip ekleyerek eserin
derinlesmesini sagliyorum. Bazen kazima, bazen yikama
ve sigratma teknikleriyle geri donusler yaparak dengeyi
buluyorum. Akrilik, yagliboya, miirekkep ve rolyef gibi
farkli malzemeler kullanarak Ust Uste gelen katmanlar-

artisartbyberil

ARZU YAZICI

(EMNIZUART.BY. ARZU

17-20 APRIL, 2025

€ Yeni sergilerim, World Art Dubai
Uluslararast Sanat Fuart'nda

17-20Nisan tarihleri arasmda

gerceklesecek. 7-11 Mayts

_ tarihleri arasmda da IAAF

Izmir Sanat Fuartna katilarak

eserlerimi daha genis kitlelerle
bulusturmayt hedefliyorum. 99
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la zaman iginde degisen, yasayan bir doku yaratiyorum.
Ayni zamanda kum, kagit, metal, kumas ve farkli dokusal
malzemelerle ylzeyler olusturarak eserlerime boyutsal-
lik katiyor, dokulann etkilesimiyle zenginlesen bir kom-
pozisyon olusturuyorum. Eserlerimde organik formlar ve
dairesel yapilar 6ne cikar.

GCalismalarimizda hangi duygulari ve mesajlar iletmeyi
amagliyorsunuz?

Sanatimda izleyiciyi dogrudan yonlendirmektense, ken-
di duygulanyla baglanti kurabilecegi bir alan yaratmay:
seviyorum. Sanat benim igin bir gorinirlik meselesi;
eserlerime bakan ve yorumlayan sanatseverlerin hisleri
benim igin ¢ok kiymetli. Her eserim, izleyiciyle kurdugu
bag sayesinde anlam kazaniyor ve bu etkilesim sanatimi
daha da derinlestiriyor.
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€ Dokular, duygularin sessiz dilidir;
her katman, her dokunus bir




KAPAK ROPORTAJI

TATLI TUKETEREK KilLO
VERMEK MUMKUN

Biitiinsel Doniisiim alamunda basladig kariyer hayatinda, doniisiimiin sadece
ruhsal degil bedensel de onemli oldugunu fark eden Merve Ak¢il, Beslenme
alamunda aldigr egitimlerle tecriibesini pekistirip danisanlarina “biitiinsel
yolculuga’ citkmalart konusunda destek veriyor.

“2025 Ocak aywinda tescilli markalarun olan KetoKamp Akademi, Ketojenik
Mutfak ve Kuantum [lkeleri ile Psikoenerjivi kullanarak, kisive hizmet etmeyen
duygularuu, diisiincelerini, davraniglarm ve kék inanglarin degistirmeye yardimet
sistemlert Biitiinsel Doniisiim Akademisi altinda birlestirdim.

Bu birlesimle hem fiziksel hem de ruhsal gelisim i¢cin kapsamli hizmetler
sunwyorum.

Bu yolculukta nasi seyahat edebiliriz? Gelin kendisinden dinleyelim!

QQinsanlarin karsilastiklart bir¢ok engel aslinda sadece yanls
beslenmeden degil, bilincaltindaki kaliplardan ve duygusal
blokajlardan kaynaklaniyor. 99

Réportaj: Banu Celik
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iitiinsel Déniisiim Aka-
demisi’ni kurma fikri N F .=
Rl it €€ Biitiinsel Déniisiim Akademisi’ni kurarken amacun,
gi  ihtiyaclara  cevap insanlara sadece nasil saglikli besleneceklerini
vermeyi  amagladimz? ogretmek degil, aymi zamanda bilincaltindaki
- e stnwrlandirict inanglardan nasil 6zgiirleseceklerini
Biitiinsel Doniisim .. o

g : ve hayatlarinda kalict doniisiimii nasil
Akademisi, kendi yol- % 3 . .
culugumda fark ettigim saglayabileceklerini gostermeliti. 99

buyuk bir eksiklikten dogdu. Cogu insan sade-
ce fiziksel degisime odaklaniyor—kilo vermek,
daha saglikll olmak, enerjiyi artirmak gibi...
Ama ashinda kalicl bir dontisim igin bedenin
yani sira zihin ve ruhun da dengelenmesi gere-
kiyor. Ketojenik beslenme, bilingalt1 ¢calismalan
ve enerji sistemleriyle ilgilenmeye bagladikca
sunu fark ettim. Insanlann karsilastiklan bir-
cok engel aslinda sadece yanlis beslenmeden
degil, bilincaltindaki kaliplardan ve duygusal
blokajlardan kaynaklaniyor. Biitinsel Donu-
sim Akademisi'ni kurarken amacim, insanlara
sadece nasil saglikli besleneceklerini 6gretmek
degil, ayni zamanda bilincaltindaki sinirlan-
dina inanglardan nasil 6zgurleseceklerini ve
hayatlannda kalhca dontsimi nasil saglaya-
bileceklerini gdstermekti. Clinkt bir kisi kendi
i¢ dinyasini doniistirmeden sadece diyet ya-
parak ya da gecici motivasyonlarla saghkl bir
hayat kuramaz. Burada hem ketojenik beslen-
meyi en dogru ve surdurulebilir sekilde 6grene-
bilecekleri bir alan yarattim hem de bilingalti
déntsimiuyle ilgili calismalara, egitimlere ve
danismanlik hizmetlerine yer verdim. Akade-
mi, fiziksel saglik ile zihinsel ve ruhsal dengeyi
birlestiren, kisinin kendini tam anlamiyla ye-
niden kesfetmesini saglayan bir platform oldu.
Biutiinsel saglik, yalnizca ne yedigimizle degil ne
disundigumiiz, neye inandigimiz ve enerjimizi
nasil yénettigimizle de sekillenir. Iste bu ylizden
Biitinsel Donlisim Akademisi, sadece bedeni
degil, tim yasami donistirmeyi hedefleyen bir
rehber niteliginde. Aynca, SweetFit adin1 ver-
digim yeni bir programa basladim. Dustk kar-
bonhidrat, yiksek yag bazl bir beslenme mode-
li olan bu program, tath yemeden duramayan
ama diyet yaparken zorlananlar icin ¢zel olarak
tasarlandi. Haftada li¢ kez bu protokole uygun
tath tarifleriyle kilo verebilecekleri, stirdiiriile-
bilir ve keyifli bir sistem olusturduk. Tatlhilardan
vazgecmeden saglikli bir dontisim mumkiin!

Ketojenik beslenmeye nasil basladiniz ve bu beslen-
me biciminin hayatinizdaki en bilyiik etkisi ne oldu?
Ketojenik beslenme benim icin sadece bir diyet
degil, hayatimi degistiren bir donim noktasi
oldu. 2017’de gecirdigim doérdinci bel ameliya-
timdan sonra iyilesme siirecim, bekledigim gibi
gitmedi. Surekli agnlanm vardi ve tedavimin
yani sira beslenmemi de degistirmem gerekti-
gini dislindUm. Fazla kilo, bel Gizerinde ekstra
yuk olusturarak agnyi artinyordu. Ancak birgok
diyet, ac¢ kalmaya dayali oldugu i¢in siirdiiriile-
bilir degildi ve agrilanma da bir fayda saglami-
yordu.
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Turkiye'de pek bilinmeyen bir donemde, doktoru-
mun Onerisiyle ketojenik beslenmeyle tanistim.
Ik basta bu beslenme seklini arastinrken cok
az dogru bilgiye ulasabildim. Bu yiizden, yillarca
yurtdisinda konunun uzmanlanndan egitim ala-
rak kendimi gelistirdim. Ketojenik beslenmeye
gectikten sonra sadece kilo vermekle kalmadim,
ayni zamanda agrilanm da belirgin bir azalma
ve enerji seviyemde inanilmaz bir artis yasadim.
Ancak zamanla sunu fark ettim: Turkiye’'de keto-
jenik beslenmeyle ilgili kulaktan dolma bilgilerle
hareket eden ve yanhs uygulamalar yapan ¢ok
fazla insan vardi. Bu nedenle, diyetisyenlerle bir-
likte bilimsel temellere dayanan bir egitim prog-
rami hazirladik. Eski bir sporcu ve global medikal
firmalara 6dilli hasta-hekim projeleri gelistirmis
bir egitim uzmamni olarak, ketojenik beslenmeyi
dogru anlatabilmek adina KetoKamp Akademi
catis1 altinda Turkiye'de ilk Uluslararas: Onaylh
Sertifikali Ketojenik Beslenme Koclugu Egitimini
baslattik. Ayrnica, 7 yildir her ay dizenledigimiz
KetoKamp programiyla online olarak 7000’den
fazla kisiye egitim verdik ve vermeye devam edi-
yoruz. Bu suregte sadece kilo verme degil, keto-
jenik beslenmenin saghga olan derin etkilerini
anlatmay1 ve bireylerin yasam kalitesini kalici
olarak iyilestirmeyi hedefledim.

Ketojenik Mutfak konseptini olustururken sizi en ¢ok
motive eden sey neydi?

Ketojenik beslenmeye bagladiktan sonra en bi-
yuk zorluklardan biri, bu beslenme tarzina uygun
tariflerin azhgydi. Insanlar genellikle ketojenik
beslenmenin zor, kisitlayici ve pahali oldugunu
distinuyorlardi. Oysa dogru tariflerle hem ko-
lay hem de herkesin ulagabilecegi malzemelerle
ketojenik yemekler yapmak miimkiindii. iste bu
noktada Ketojenik Mutfak konseptini olusturma-
ya karar verdim. Tariflerimi hazirlarken az mal-
zeme kullanmaya, herkesin kolayca ulasabilecegi
malzemelerle yemek yapmaya ve bu beslenme-
nin pahali olmadan da stirdirtlebilecegini anlat-
maya 0zen gosterdim. ClinkQ ketojenik beslenme,
sadece liiks ve ulasilmasi zor iirtinlerle stirdiri-
lebilecek bir sistem degil. Dogru bilgi ve tariflerle
herkesin uygulayabilecegi bir yagsam tarzi. Bunun
yani sira, Turk mutfaginda diyetlerin en buytik
dismani olan geleneksel tathilan da ketojenik
hale getirmek benim i¢in ayn bir motivasyon kay-
nag oldu. Baklava, gullag, revani, kazandibi gibi
tatlilan ketojenik versiyonlanyla yeniden yorum-
layarak insanlara hem lezzetten vazgegmeden
hem de saglikh kalarak nasil beslenebileceklerini
gostermeye calistim. Bu tariflerle insanlarnn “di-
yet yapiyorum” psikolojisinden ¢ikmasini ve bu
beslenme geklini yagam tarzi olarak benimseme-
sini hedefledim. Sonug olarak, Ketojenik Mutfak
sadece tariflerin oldugu bir platform degil, ayni
zamanda insanlara ketojenik beslenmenin keyif-
li, strdirilebilir ve kiiltirimize uygun bir gekil-
de uygulanabilecegini kanitlayan bir rehber oldu.

€ Ketojenik beslenmeyi siirdiiriilebilir A/,
hale getirmek icinen onemli nokta, ) Bl Ketojenik beslenme hakkinda en sik karsilastiginiz
bunu bir diyet olarak degil, hayat F yanls bilgiler neler?

tar=i olarak benimsemek. 99 oMl Ketojenik beslenmeyle ilgili en sik karsilastigim
LA il yanlis bilgilerden biri, bunun sadece yag ve et

tiketmekten ibaret oldugu inanci.
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Gogu insan, ketojenik beslenmenin hig karbonhidrat icermedigini digiiniiyor, ancak bu
tamamen yanlis. Bizler karbonhidrati saglikli besinlerden, yesilliklerden ve sebzeler-
den aliyoruz. Yani ketojenik beslenme, digindigliiniiz gibi “sifir karbonhidrat” demek
degil, karbonhidrati dogru kaynaklardan almak demek. Bunun diginda, “Ketojenik

" beslenme kolesterolii tavan yapar, stirekli et titketmek gut hastalifina yol acar” gibi
yaygin yanlis inaniglar var. Yag tikettigimiz i¢in kolesterolimuziin otomatik olarak
ylkselecegi ya da et tikettigimiz i¢in gut hastaligina yakalanacagimiz gibi sdylemler
bilimsel olarak dogrulanmis iddialar degil. Ketojenik beslenme, dogru uygulandiginda
saglikli yaglar, yeterli miktarda proteini ve bol lifli sebzeleri dengeli sekilde iceren bir
sistemdir ve bircok bilimsel ¢alisma, bu beslenme modelinin metabolik saghga olumlu
etkilerini desteklemektedir. Tabii ki sunu da vurgulamak gerekiyor. Her beslenme gekli
herkes icin uygun olmayabilir. Bireysel saghik durumlan farkli oldugu i¢in, beslenme
degisikligi yapmadan 6nce mutlaka doktor onay: almak gerekir. Ketojenik beslenme
konusunda kulaktan dolma bilgilerle hareket etmek yerine, bilimsel temellere dayanan
ve kisinin saghk durumu géz dniinde bulundurularak olusturulan bir plan izlenmelidir.

Ketojenik beslenmenin fiziksel saghga etkilerinin yani sira ruhsal ve zihinsel doniisiime nasil
katk sagladigim diisiiniiyorsunuz?

Ketojenik beslenme sadece fiziksel degisimle simirh kalmayan, ayni zamanda ruhsal
ve zihinsel dontisimu de destekleyen giiclii bir beslenme modelidir. Vicudun birincil
enerji kaynag olarak karbonhidrat yerine yaglan kullanmasi, sadece kilo kaybini des-
teklemekle kalmaz, ayni zamanda beyin fonksiyonlarni ve duygusal dengeyi de olumlu
yonde etkiler. Beyin saghig1 Uzerindeki etkilerine baktigimizda, ketojenik beslenmenin
norolojik hastaliklar izerine yapilan arastirmalarda umut verici sonuglar sundugunu
goriiyoruz. Beyin, ketonlan enerji kaynag olarak kullandiginda, daha stabil bir enerji
akisi saglanir, odaklanma ve mental netlik artar. Karbonhidrat agirlikli beslenmede ya-
sanan ani kan sekeri dalgalanmalan, odaklanma sorunlar ve beyin sisi dedigimiz men-
tal bulaniklik, ketojenik beslenmede minimuma inerek zihinsel performansi artirabilir.
Ayrica, duygusal ve ruhsal denge acisindan da 6nemli bir etkisi var. Ketojenik beslenme
kan sekerini stabilize ettigi ve iltihabi azalttify icin, anksiyete ve depresyon gibi ruhsal
durumlara karg: olumlu etkiler saglayabiliyor. Ozellikle kan sekerindeki ani diigtsler ve
insilin direnci, duygu durum bozukluklanyla baglantihdir. Saglikli yaglarla beslenmek,
beyinde mutluluk hormonu olarak bilinen serotonin ve dopamin seviyelerini dengeleye-
rek daha sakin, enerjik ve dengeli bir ruh haline ulasmaya yardima olabilir. Ketojenik
beslenme sadece fiziksel olarak degil, bireyin kendiyle olan iliskisini de dontstirebili-
yor. Kendi bedenine daha iyi bakmaya baglayan, besin se¢imlerini bilin¢li yapmaya 6zen
gosteren bireylerde, 0zgliven artig, stresle daha iyi basa ¢ikma ve genel yagam kalite-
sinde iyilegme goriilebiliyor. Ozellikle geleneksel diyetlerde sikga yasanan aglik krizlerd,
tath bagimhlig1 ve duygusal yeme ataklar, ketojenik beslenmeyle biyiik dl¢lide azala-
biliyor. Sonug olarak, ketojenik beslenme bir diyet olmanin étesinde, zihinsel berraklik,
duygusal denge, ylikselen enerji ve genel yasam kalitesini yukselten bir yasam tarzidir.
Ancak her bireyin ihtiyaclan farkli oldugu icin, bu beslenme sekline ge¢cmeden &nce
kisisel saglik durumu géz éniinde bulundurularak bir uzmanla géruismek her zaman en
dogru yaklagim olacaktir.

Bu beslenme tarzina yeni baslayanlar icin en kritik tavsiyeleriniz nelerdir?
Ketojenik beslenmeye yeni baglayanlann en sik yaptig hatalardan biri, slireci yeterince
bilincli yonetmemek ve kulaktan dolma bilgilerle hareket etmektir. Ketojenik beslen-
me, ditretik (viicuttan su atan) bir beslenme modelidir. Bu da demek oluyor ki, yiiksek
mineral kaybi yasanir ve kaybedilen minerallerin ayn hizla geri takviye edilmesi gere-
kir. Bu noktada en 6nemli seylerden biri, yeterli miktarda mineral destegi saglamaktir.
Bunu en dogal ve kolay sekilde, sade maden suyu ve kaliteli tuz tiketerek karsiliyoruz.
Yeterli sodyum, potasyum ve magnezyum alimi saglanmazsa, kisiler bas agrisi, halsiz-
lik, kas kramplan ve ‘keto gribi’ denilen gegici belirtileri yasayabilirler. Bir diger kritik
konu ise kisinin yasam tarzina, fiziksel aktivitelerine ve yagsiz kas kitlesine uygun se-
kilde makrolarninin hesaplanmasidir. Rastgele beslenmek yerine, kisinin almas1 gereken
makrolarnin dogru hesaplanmas: gerekir. Yani ne kadar yag, protein ve karbonhidrat tii-
ketilmesi gerektigi kisiye 6zel olmalidir. Eger dogru makro hesab: yapilmazsa, a¢ kalma,
ee Ayrica, SweetFit adint enerji dusikligy, kas kaybi gibi istenmeyen durumlarla karsilasilabilir. Ayrica, kilo ver-
verdigim yeni bir programa mek her zaman dogru gyg.ulad}gml; anlamina gelmez.. Eger siireci bﬂingsiz.yt.)netirse;n.iz
basladim. Diisiik karbonhidrat, kg; kaybedebﬂm yeterli vitamin-mineral almadlguuz. icin viicudun denges1m bozabﬂg—
yiiksek yag bazh bir beslenme siniz. Kilo kaybinin saglikli olup olmadigini anlamak igin sadece tartidaki rakama degil,
modeli olan bu program, tatl vucudup _genel durumuna,‘enerjhinize, kas oraniniza ve bagisiklik sisteminize de dikkat
yemeden yapamayan ama diyet etmelisiniz. Saglikh bir sekilde kilo kayb1 yasamak, yag kaybetmek ve kas kiitlesini ko-
yaparken zorlananlar icin ézel rumakla mimkindir. Buna ek olarak, giinlik tam makro aliminin tamamlanmas ve

T AT dogru gramajda fiber/lif tiketimi gok dnemlidir.
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Lif, bagirsak saghg icin kritik bir role sahiptir ve ketojenik beslenmede yesillikler,
avokado, keten tohumu gibi saghkh kaynaklardan yeterli lif alimi saglanmalidir. Son
olarak, ketojenik beslenme yaparken herhangi bir yan etki yasiyorsaniz, muhtemelen
dogru uygulamiyorsunuz demektir. Bu ylizden siireci bilingli ve kontrolld sekilde yo-
netmek, viicudunuzu dinlemek ve gerekirse uzman destegi almak en dogru yaklasim
olacaktir.

Giinliik hayatimzda ketojenik beslenmeyi nasil siirdiiriilebilir hale getiriyorsunuz? Pratik 6ne-
rileriniz var m?

Ketojenik beslenmeyi stirdirilebilir hale getirmek icin en 6nemli nokta, bunu bir diyet
olarak degil, hayat tarzi olarak benimsemek. Baslangicta stireci dogru yonetmek icin
makrolan hesaplamak ve yiyecekleri tartarak titketmek oldukga 6nemli. Ancak za-
manla, gozlinliz bu beslenme diizenine alistiginda ve viicudunuzun ihtiyaglanni daha
iyl anladiginizda makro saymay: birakabilirsiniz. Yag kaybi veya koruma déneminde
yiyecekleri tartmak, porsiyon kontroliini 6grenmek icin ¢ok kiymetli bir aractir. Bas-
langicta ne kadar protein, yag ve karbonhidrat tikettiginizi bilmek, ileride bunlan goz
karan ile ayirt edebilmenizi saglar. Ornegin, diizenli olarak gramaj hesaplamasi yapan
biri, bir siire sonra herhangi bir restoranda ya da disanda yemek yerken goz karan
bir besinin kag¢ gram oldugunu, ne kadar yag veya protein igerdigini tahmin edebilir.
Bir baska onemli nokta ise kolay ve pratik tariflerle siireci zorlastirmadan yonetmek.
Eger giinliik hayatiniz1 bu beslenmeye gore organize ederseniz, surekli ne yiyeceginizi
disinmek yerine, yemekleri pratik bir sekilde hazirlayabilir ve fazla zaman harcama-
dan strdirulebilir hale getirebilirsiniz. Az malzemeli, ulagilabilir ve maliyet a¢isindan
uygun tarifler bu stireci ¢cok daha keyifli ve uygulanabilir hale getirir.

Disarida yemek yemek isteyenler igin de bazi pratik oneriler vereyim;

Restoranda yemek yerken ilk olarak protein kaynaginizi belirleyin (1zgara et, balik, ta-
vuk vb.). Patates veya pilav yerine sos eklenmemis sebze ve salata gibi saglikh eglikciler
tercih edin, sosu kendiniz ekleyin.

Yemeklerinize zeytinyagl, tereyagl veya avokado gibi saglikh yaglar ekleyerek hem tok-
luk slirenizi uzatabilir hem de yag makronuzu tamamlayabilirsiniz.

Gizli sekerlere dikkat edin: Soslu yemeklerde ya da hazir iceceklerde gizli karbonhidrat
ve geker icerigine kars: dikkatli olun. Gerekirse restoranda yemegin icerigini sorun.
Ozetle, ketojenik beslenmeyi uzun vadede stirdirtilebilir hale getirmenin en iyi yolu,
once makrolan 6grenmek, goziinlzl egitmek, sonra dogal bir sekilde hayatiniza uyar-
lamak. Boylece kendi yediklerinizi rahatca yodnetebilir ve disarida da dogru segimleri
yapabilirsiniz.

Ketojenik beslenme ve kadin saghgi arasindaki iligki hakkinda neler soyleyebilirsiniz?
Ketojenik beslenme, kadin saghg tizerinde hem fiziksel hem de ruhsal agidan ¢ok de-
rin etkiler yaratabilir. Bu beslenme tarzi, sadece kilo kayb: saglamaktan ote, hormon-
lan dizenleme, menstruasyon dongiisini dengeleme, menopoz semptomlarin: hafif-
letme ve lipddem gibi 6zel saglik sorunlanna fayda saglama gibi bircok dnemli etkiye
sahiptir. Ozellikle Polikistik Over Sendromu (PCOS) yagsayan kadinlarda, ketojenik diye-
tin insiilin seviyelerini dengelemeye yardimci oldugu ve hormonlarn diizenlenmesine
katk: sagladig1 bilimsel calismalarla desteklenmektedir. Bu diizenleme, reglin diizel-
mesine, yumurtlama siirecinin saglikli sekilde islemesine yardimci olabilir. Ayrica, yag
yakimi ve kan sekeri seviyelerinin iyilesmesi gibi faydalarla genel saglig1 da iyilestirir.
Regl donglist tizerindeki etkileri, ketojenik beslenmenin sagladig en dnemli faydalar-
dan biridir. Kadinlarn 6strojen ve progesteron seviyeleri, ketojenik beslenmeyle daha
dengeli hale gelebilir. Bu da regl sancilarini azaltabilir, kanama sirelerini kisaltabilir
ve genel olarak dongliyu daha dizenli hale getirebilir. Ayrica, hormonal dengesizlikler
sonucu ortaya ¢ikan ruhsal dalgalanmalar da bu beslenme tarzi sayesinde dengeye
girebilir. Menopoz donemi de kadinlarn yasadig bagka bir énemli stirectir. Ketojenik
beslenme, menopoz sirasinda viicudun yasadigl Ostrojen azalmasini dengelemeye yar-
dimcai olabilir. Bu dénemdeki kadinlar, ketojenik diyet sayesinde kan sekeri seviyelerini
daha stabil tutarak, kilo alma, sicak basmasi, depresyon gibi menopoz semptomlarini
hafifletebilir. Ayrica, enerji seviyelerinde artig, ruhsal denge ve daha iyi uyku kalitesi
gibi faydalar da menopoz siirecini daha rahat gecirmelerini saglar. Lipddem gibi ¢zel
saglk durumlan da ketojenik beslenmeden 6nemli olgliide fayda gorebilir. Lipédem,
genellikle insiilin direnci ve iltthaplanma ile baglantilidir. Ketojenik beslenme, yag me-
tabolizmasini diizenleyerek, viicuttaki yag depolarni ve iltthaplan azalttig icin lipo-
demi olan kadinlarda yag birikimlerinin kontrol edilmesine yardimai olabilir. Aynca,
daha az sigkinlik ve agn yasanmasini saglar. Bu da lipddemli kadinlann giinlitkk yasam
kalitesini onemli 6l¢lide artinr.

Sonug olarak, ketojenik beslenme kadin saghg tizerinde pek cok alanda fayda saglar.
Hormonal dengeyi destekler, adetin diizenlenmesini saglar, menopoz semptomlarini
hafifletir, lipdédem gibi saglik sorunlanni yonetir ve ruhsal saghg: glclendirir. Ancak,
her kadinin viicut yapisi farklidir ve ketojenik diyet herkes i¢in uygun olmayabilir. Bu
ylzden, ¢zellikle hormonal sorunlan olan veya saglik durumu farklilik gosteren kadin-
lann, diyet degisikliklerine baglamadan 6nce mutlaka bir uzmanla goriismeleri gerek-
mektedir.
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Ketojenik mutfagi benimsemek isteyenler icin kolay uygulanabi-
lir tarifler 6nerir misiniz?

Kesinlikle! Iste birkac éneri.

SAN SEBASTIAN

Malzemeler:

420 g krem peynir (stizme veya labne de kullanabilirsiniz)
110 g tatlandina

3 yumurta

25 g hindistan cevizi unu

Sekersiz vanilya (istege bagh)

1 yemek kasgi§1 limon suyu (istege bagl)

Yapilist:

Krem peynir ve tatlandinciy: krema kivamina gelene kadar
GlrpIn.

Yumurtalan tek tek ekleyin, hepsini ayni anda degil.

Son olarak Hindistan cevizi ununu ekleyin ve kanstinn.
Yagh kagit serdiginiz kaliba kangimi dokin.

Onceden 1s1tilmig 200°C fininda 40 dakika pisirin.

Ustli ve yan kisimlar kizardiginda pigmis demektir.

Finni kapatip 1 saat boyunca kapag: acik sekilde soguma-
sin1 bekleyin.

Cheesecake’in tam kivamini almasi icin buzdolabinda din-
lendirin.

Uzerine dilediginiz sos ile servis yapabilirsiniz.

PROTEIN EKMEG]

Malzemeler:

300 g lor

30 g karniyank otu tozu

5 yumurta

Istege gore dereotu vb. eklenebilir

Yapilisi:

Yumurtalan ve lor peynirini pliriizsiiz bir kivam alana ka-
dar rondo veya blenderda kanstinn.

Kangima karniyarik otu tozunu ekleyin ve spatula ile iyice
kanstinn. Ardindan hamur kivamina gelene kadar yogu-
run.

Hamur cok sert olursa kivami yumusatmak icin azar azar
su ekleyebilirsiniz.

Hazirladiginiz hamuru yaklasik 10 dakika dinlendirin.
Hamura dilediginiz gekli verin ve 180°C’de alt-Ust fanh fi-
rinda 30 dakika pisirin.

HINDISTAN CEVIiZi UNLU LAVAS

Malzemeler

70 g hindistan cevizi unu

10 g karniyank otu tozu

1/2 cay kasig1 tuz ve kabartma tozu

15 ml hindistan cevizi yag

250 ml sicak su

Yapilist:

Kuru malzemeleri bir kapta kanstinn.

Hindistan cevizi yagini ekleyip kangima iyice yedirin.
Uzerine sicak suyu ekleyerek hamur kivamina gelene kadar
yogurun.

Hamurun Uzerini kapatarak 15 dakika dinlendirin.
Dinlenen hamuru bezelere ayirin ve iki yagh kagit arasinda
istediginiz buyuklikte agin.

Kenarlanni dizgin sekillendirmek igin tencere kapagiyla
kesebilirsiniz.

Yapismaz tavada iki tarafin1 da gevirerek pisirin.

Hamuru kalin agtiysaniz, pisirirken tavaya kapak kapata-
rak iginin iyice pigmesini saglayin.

CIKOLATALI KEK

Malzemeler:

4 adet yumurta

180 g haghag ezmesi

Tatlandinc (Damak zevkinize gére ayarlayabilirsiniz)

www.sheandgirls.com

1 paket kabartma tozu

30 g ham kakao

Sekersiz vanilya

1/2 su bardagl su

Birkag parca bitter cikolata (%85 Uizeri sekersiz bitter tercih
edebilirsiniz)

Yapilisi:

Finni 180°C’ye (alt-Ust ayar) 1sitin.

Yumurtalan bir kaba kinn ve kopik olana kadar ¢irpin.
Tatlandinciy: ekleyerek kanstirmaya devam edin.

Hashas ezmesini ekleyip iyice kanstinn.

Kakao, vanilya ve kabartma tozunu ekleyerek homojen bir
kivam alana kadar cirpin.

Yarnm su bardag su ilave edin.

Karsimi yagh kagit serili kek kalibina dokin.

Uzerine birkag parca bitter ¢ikolata ekleyin, ¢ikolatalann
igeriye gdmiulmesi icin hafifce bastinn.

Onceden 1sitilmig finnda yaklagik 25-30 dakika pigirin.
Kirdan testi yaparak pistigini kontrol edin.

Kesmeden once kekinizi finndan ¢ikanp sogumaya birakin.

Bundan sonraki hedefleriniz neler? Biitiinsel Dontisim Aka-
demisi ve Ketojenik Mutfak ile ilgili yeni projeleriniz var mi1?

2025 Ocak ayinda tescilli markalannm olan KetoKamp Aka-
demi, Ketojenik Mutfak ve Kuantum Ilkeleri ile Psikoener-
jiyi kullanarak, kisiye hizmet etmeyen duygulanni, di-
slincelerini, davraniglanni ve kok inanglarini degistirmeye
yardimcl sistemleri Bitlinsel Dontisim Akademisi altinda
birlestirdim. Bu birlegimle hem fiziksel hem de ruhsal geli-
sim i¢in kapsamli hizmetler sunuyorum.

Bu birlesim, insanlarin hem beden sagligini hem de ruh-
sal ve zihinsel iyilik hallerini esit derecede 6nemseyerek,
kapsamli bir déntisim siireci yagamalarina olanak taniyor.
Amacim, katihmecilanmin yasam kalitesini artirmak igin
sadece beslenme, spor gibi fiziksel konularda degil, ayni
zamanda ruhsal, manevi ve zihinsel gelisimlerini destek-
leyecek egitimler ve seanslar da sunmaktir. Hem fiziksel
hem de ruhsal iyilesmeyi birlegtirerek, saglikli, dengeli ve
buttnsel bir yasam tarzi olusturmalarina rehberlik ediyo-
rum. KetoKamp programi ile her ay ketojenik beslenmeyi
o0grenmek isteyenler i¢in grup ve bireysel programlar su-
nuyorum. Ayrica, bilingalt1 sifalanma ve donlisim egitim-
leri ve seanslar aracihgiyla katiimeilarnn igsel huzurlarnni
bulmalarnna, ruhsal doniisim yasamalarnna rehberlik edi-
yorum. Meditasyon, bilingalti ¢caligmalar, enerji temizligi
ve farkindalik teknikleri gibi uygulamalarla hem fiziksel
hem de ruhsal engelleri agmalarna yardimci oluyorum.
Bitiinsel Dénlisim Kamplarnni bu yil yliz ylize olarak ger-
ceklestirmeyi planhiyorum. Yurtdisina agilacak videolu ga-
lismalar ile global ¢apta da egitimler sunmay: planliyorum.
Ayrica, e-book’lar ve e-yemek kitaplan Ingilizce olarak ya-
yimlanacak ve geleneksel tatlilardan olusan bir tath kitab-
mi1 bu yil icerisinde basili olarak yayinlamay: planhyorum.
Kitaplardaki tariflerde videdolu igerikler icin de QR kodlan
kullanilacak.

Ozetle bu yil icerisinde daha fazla egitim, daha fazla tarifile
daha fazla kisiye ulasabilmek en buytk hedefim.

Butunsel Donusim Akademisi altinda sundugum tim hiz-
metler, insanlara fiziksel, ruhsal ve zihinsel sagliklarim bir
arada gelistirebilecekleri bir yolculuk yaptinyor. Hem kisi-
sel gelisimlerini hem de yasam kalitelerini artirmalan igin
yeni projeler tizerinde ¢alisiyorum.

Tletigim:
ketojenikmutfak.com
butunseldonusum.com

Videolu tarifler icin: YouTube.com/ketojenikmutfak
instagram.com/merweakcil
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KAPAK ROPORTAJI

YOGA ZIHNI KONTROL
ETME SANATIDIR

Yogamn kisiye kattigi tiim giizel enerjiler hakkinda bilgiler veren ve yoga yapmak
igin neleri dikkate alacaguniz konusunda kilavuzluk saglayan, Yoga Egitmeni Asli
Sapmaz ile ¢ok keyifli bir roportaj gerceklestirdik.

Meditasyonun da yoga ile ayni paralelde ilerledigini vurgulayan Asli Hanum,
“Meditasyon zihninizi sakinlestirirken, rahatlama egzersizleri viicudunuzu
gevsetmenize yardimct olur” ifadeleriyle, her iki alanin da bir biitiin oldugunu
vurguluyor.

Q€@ Meditasyon, stresle basa cikmak ve zihni sakinlestirmek icin
etkili bir yontemdir. Meditasyon yaparken ortamin sessiz
olmast ve rahat bir pozisyon almaniz onemlidir. 99

Réportaj: Bant Celik
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KAPAK ROPORTAJI

oga ile tamsma hikayeniz nedir? 1
Sizi de tantyarak bu yolculugu? na-

sil bagladigini 6grenebilir miyiz?

Oncelikle kendimden bahsede-
yim. Ismim Asl, 29 yagindayim
Silifke’de dogdum. Yildinm Be-
yazit Universitesi Hemgirelik
boliminde okudum. Antalya’da
6 yil Akdeniz Universitesi Hasta-
nesinde calisiim. Meslegimi yapmak istemedim sanki
hep baska bir is yapmaliymisim gibi geldi. Farkh alanlar-
da kendimi gelistirdim. Yillik iznimde’ Bir Dem Yolculuk’
isimli bir kampa katilmistim. Orada yoga ile tanistim.
Yoga yaparken gercekten kendimi hi¢ bu kadar iyi his-
setmemigtim. Yoga egitmeni olmaya ilk o zaman karar
verdim. Yoga &greticisi olup bu alanda kendimi fark et-
tim. Egitmenlik i¢in Antalya yoga stlidyosuna gittim ve
Sema Gokirmak ile tanigtim. Hayatimin dénim noktala-
nndan birisi diyebilirim. 240 saatlik egitmenlik siirecimi
tamamladim ve ders vermeye basladim. 3 yildir yoga ya-
piyorum ve orta-ileri seviyede oldugumu soyleyebilirim.

Yoga yapmanin fiziksel ve zihinsel faydalarim nasil tamm-
larsimz?

Fiziksel faydalan

e Bagsiklik sistemini destekler.

Beyin fonksiyonlarmni iyilestirir.

Sindirim sistemini desteklemeye ve iyilestirmeye yar-
dimc1 olur.

Akciger kapasitesini artirmaya destek olur.

Kan dolasimini iyilestirmeye yardimei olur.

Uyku kalitenizi artinr.

Migren ve bag agrilarini azaltmaya yardimei olur.

Sirt, bel, boyun kaslarnnizin gi¢lenmesini ve agrilarini-
zin azalmasini saglar.

Kalp ve damar fonksiyonlarni iyilestirir, kalp hastalikla-
nni onlemeye yardime olur.

Vicudun esnekligini ve dayanikliligini artinr

Zihinsel faydalan

Stresi daha kolay yonetmenize ve kaygili duslinceleriniz-
den arinmaniza yardimei olabilir.

Motivasyonunuzu ve viicudunuzun enerji seviyesini ar-
tirabilir.

Duygusal dengenin saglanmasina destek olur.
Odaklanma becerilerinizi artinr.

Sosyal gevrenizle olan iliskilerinizi olumlu yonde etkile-
yebilir.

Kendinizi daha huzurlu, mutlu ve keyifli hissetmenize
yardimet olur.

Farkindaliginizi artinr.

Yeni baslayanlar icin yoga yaparken dikkat edilmesi gereken
en 6nemli noktalar nelerdir?

Yoga, nefes calismas: (pranayama) ile baglar. Dogru
nefes teknikleri kullanarak viicudunuzu rahatlatmali
ve zihninizi sakinlegtirmelisiniz. Yoga yapmadan once,
kaslannizin 1sinmasi igin bazi hareketler yapmalisimz. Q@ Yoga her yastan herkes icin

Bu hareketler sakatlanr}rzglgn bnleme.ye ya{chmc:l olabi- uygundur. Fiziksel ya da duygusal
}Elrl.( A_ialm?lar, yogiel praUgmHll< Esrgeh_dl_r. _Dogri duru§ \lle durumu ne olursa olsun Yo ga’mn
ekniklerle asanalan yaparak bedeninizi esnek ve glicli R 9

hale getirebilirsiniz. %,(oga pratigi, zihni sakinle@ti%‘mek . kl§ly ! lgl.nfie bldundug u d.uvrum
ve gevsemek icin meditasyon ve rahatlama egzersizleri ile uyum .l.glndey asamayt ogreten
icerir. Meditasyon zihninizi sakinlegtirirken, rahatlama yontemlerl vardwr. 99
egzersizleri viicudunuzu gevsetmenize yardimci olur.
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Giinliik hayatta stresle basa ¢ikmak
icin hangi yoga tekniklerini onerirsi-
niz?

Meditasyon, stresle baga ¢ikmak ve
zihni sakinlestirmek icin etkili bir
yontemdir. Meditasyon yaparken
ortamin sessiz olmasi ve rahat bir
pozisyon almaniz 6nemlidir.
Meditasyon yapmanin adimlari:

flk olarak meditasyon icin uygun
bir yer segin. Sessiz ve sakin bir or-
tam tercih edin.

Rahat bir sekilde oturun veya yatin.
Omurganizin diizglin oldugundan
emin olun.

Gozlerinizi kapatin ve odaklanin.
Zihninizi bogaltmaya calisin.

Derin ve yavas nefes almaya bas-
layin. Nefesinizi hissedin ve nefes
alip verme ritminize odaklanin.
Dikkatinizi nefesinize odaklayin.
Nefes alirken karin bolgenizin sisip
inmesine dikkat edin.

Zihninize gelen dusinceleri goz-
lemleyin ve nazikce gegmesine izin
verin. Tekrar nefesinize odaklanin.

Yoga yaparken sik yapilan hatalar ne-
lerdir ve bunlardan nasil kaginilabilir?
Yoga, dikkatli olmak, nefesinize ve
diger egzersizlerinize konsantre ol-
makla ilgilidir. Dersi hizlandirma-
yin, bunun yerine keyfini ¢ikann
ve bu zihin-beden baglantisina izin
verin. Egzersiz yaparken yapama-
yacaginiz bir pozu bagsarmak igin
kendinizi zorlamayin. Yoga tama-
men serbest hareketlerle ilgilidir,
bu nedenle viicudu saran veya gok
gevsek olan herhangi bir sey bunu
daraltacaktir. Bunun yerine, for-
ma uyan, ancak ¢ok siki olmayan
bir sey secin. Yogay: basgkalarina
gosteris yapmak icin yapmadigini-
zin farkinda olmaniz, nefesinize ve
bedeninize odaklanmamz gereki-
yor. Aksi taktirde, heniiz yolun ba-
sindayken ciddi sakatliklarla karsi
karsiya kalabilirsiniz.

Yoga pratiklerinizin sonunda yapi-
lan savasana pozu, 6zellikle yogaya
yeni baslayanlar tarafindan gerek-
siz gorulerek atlanir. Bedeninizi
tam anlamiyla rahatlatmak i¢in ih-
tiyaciniz olan bu durusa birkag da-
kika ayirmaktan hicbir sey kaybet-
mezsiniz

Farkh yoga tiirleri arasinda nasil bir
fark var? Hangi tiir kimler icin daha
uygundur?

Yoga hareketleri; denge, uygun es-
neme teknikleri, nefes alma, medi-
tasyon, zihin ve ruhu merkeze ko-
yarak bu birlikteligi saglar.
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€€ Bir yoga egitmeni olarak, yoga pozlarin
ve tekniklerini sadece teorik olarak

bilmek yetmez; bu pozlart derinlemesine
deneyimleyebilmeniz gerekir.99




Asthanga Yoga

Nefes teknikleri ile egzersizlerin énemli bir yer tuttugu bu tir, “glic
yogasl” olarak da bilinir. Asanalar ve nefesin senkronize olmasi
gerektigl vurgulanir. Boylece viicut, toksinlerden arindirilir ve kan
dolasimi hizlandirilir. Eger sakinlesme ve dinginlesme arayisi igin-
deyseniz, dengeli bir uygulama sunan Asthanga yogay: deneyim-
leyebilirsiniz.

Hatha Yoga

Klasik yoga olarak tabir edilen bu yoga cesidi, dengeleyici ozellik
gosterir. Viicuttaki zit enerji birimleri, yoga pozlan, nefes ve rahat-
lama akiglan ile dengelenebilir. Ozellikle yogaya yeni bagladiysaniz
Hatha yoga tam sizlik diyebiliriz!

Vinyasa Yoga

En enerjik yoga tlrlerinden biri olan Vinyasa yoga, anlami itibariy-
la “0zel sekilde yerlesim” demektir. Pratik yaparken farkli asanalar
nefes esliginde adeta bir uyum igerisinde ilerler. Asanalar arasinda
gecisler yine nefes ile yapilir. Olabildigince fazla poz denemek ve
yuksek enerjili kondisyona sahip olmak istiyorsaniz, bag dokulan-
niz1 ve kaslannizi gelistirmeyi hedefleyen, Vinyasa yogay: deneye-
bilirsiniz.

Yin Yoga

Bag dokularinin gelismesini ve kaslarnn esnemesini amaglayan Yin
yogada, asanalarda ¢ok daha uzun sure kalmalisiniz. Boylece bag
dokulanniz nazikge gerilir ve uzar. Zamanla ne kadar esnek oldu-
gunuzu gérmek ve daha stabil akiglar denemek isterseniz, bu tiri
tercih etmelisiniz.

Kundalini Yoga

Omurganin en alt kisminda bulunduguna inanilan kundaliniden
enerjisini alan yoga turiudur. Daha ¢ok meditasyona agirlik vere-
rek enerji ¢cakralannin yiikseltilmesi hedeflenir. Farkindalik yoga-
st da denilen Kundalini yoga sayesinde bedeniniz, duygularnn ve
zihnin Gzerinde bir biitiin olarak caligabilir, spiritiiel bir deneyime
sahip olabilirsiniz.

Bikram Yoga

Son zamanlann popiiler yoga turlerinden olan Bikram yogada
amag, ortamin sicak olmasidir. 38-40 derece sicakliktaki mekan-
larda uygulanan asanalarla, sicaklik ile bag dokulann daha kolay
esneyebilmesi ve viicudun toksinlerden arnndinlmas: hedeflenir.
Kendini biraz zorlamak istiyor ancak kas, eklem ve baglarina da
zarar vermekten endise duyuyorsaniz, sakatlanma riskinin en az
oldugu Bikram yogay1 deneyebilirsiniz.

Restoratif Yoga

Sinir sisteminizi onarmak ve bilincinizi dengelemek amacindaysa-
niz, sifa yogasi olarak taninan Restoratif yogaya sans vermelisiniz.
Bag dokularinin ve kaslann bilingli sekilde gevsetildigi, nefes uy-
gulamalarnnin 6n planda oldugu uzun sireli asanalar sonrasinda
omurganizdaki rahatlamaya siz bile inanamayacaksiniz.

Yoga Terapi

Stres basta olmak lizere omuz ve sirt agrilan, fitik, skolyoz, siyatik,
astim, kronik yorgunluk, ylksek tansiyon, bagirsak sorunlarn gibi
rahatsizliklanniz varsa yoganin tibbi tedavileri destekledigi bu tu-
runid kagirmamalisiniz. Klasik yoga seanslarnin da temeli sayilan
yoga terapi ile sorunlannizin daha hizl iyilestigini gorebilirsiniz.

Yoga ve meditasyonun birlikte uygulanmasinin faydalar nelerdir?

Yoga beden araciligiyla, zihni kontrol etme sanatidir. Kelime ola-
rak Birlesmek anlamina gelen Yoga, kisiyi zihinsel, ruhsal, fizik-
sel ve duygusal olarak birlestirir. Yoga her yastan herkes icin uy-
gundur. Fiziksel ya da duygusal durumu ne olursa olsun Yoga'nin
kisiyi icinde bulundugu durum ile uyum i¢inde yasamay: 0greten
yontemleri vardir. Yoga ve meditasyon birbirini tamamlayan sis-
temlerdir. Biri dogru olarak uygulandiginda digeri zaten isin igin-
dedir. Yoga ve meditasyon kisiye yasamsal farkindalik kazandirr.
Zihnini ve zihninden gelen distncelerin, duygulann farkinda ol-
masini ve hangi tepkiyi neden verdigini bilmesine yardim eder. I¢-
sel huzurunu, dengesini ve varliginin dnemini fark etmesini saglar.
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Yoga egitmeni olmak isteyenler icin hangi adimlan 6nerirsiniz?
Yoga egitmeni olmanin ilk ve en dnemli adimi, kendi yoga
pratiginizi derinlestirmektir. Bir yoga egitmeni olarak, yoga
pozlarini ve tekniklerini sadece teorik olarak bilmek yetmez;
bu pozlarn derinlemesine deneyimleyebilmeniz gerekir. Di-
zenli olarak yoga yaparak hem fiziksel hem de zihinsel pra-
tiginizi gelistirin. Yoga egitmeni olabilmek icin profesyonel
bir sertifika programini tamamlamak gereklidir. Genellikle
en yaygin kabul goren programlar, 200 Saatlik Yoga Egit-
menligi Egitimleri (YTT-200) olarak bilinir. Bu programlar,
yoga pozlan (asana), nefes teknikleri (pranayama), medi-
tasyon ve anatomi gibi konulan kapsar. Programi basanyla
tamamlayarak Yoga Alliance onayl bir sertifika alabilirsi-
niz. flerlemek isterseniz, 300 saatlik veya daha ileri diizeyde
egitimlere katilarak uzmanlik alaniniz genigletebilirsiniz.

Diizenli yoga pratigi hayatinizda nasil bir degisim yaratti?
O gun igindeki ruh halimin ve bedenimin neye ihtiya¢ duy-
dugunu gozlemleyip, buna gore sekillendirdigim pratik

sayesinde, yoga sonrasi bambagka bir ruh haliyle mattan
kalkabilme sansina sahip oldum. Kimsenin yanimda olma-
dig1 zamanlarda, kimseye ihtiya¢c duymadan hem kendime
yetebilme hissim giiclendi hem de kendimle yalniz kaldi-
gimda keyifli vakit gecirmeyi 6grendim.

Her gin pratige niyet belirleyerek baslamak ne yapmaya
calisigimi ne icin yasadifimi, neye doniismek istedigimi
kendime her giin hatirlatmak, bana kendimi ve hayatimi
gelistirme konusunda ¢ok sey katti. Artik “bunu yapabili-
rim” dedigim seylerin sayisi gun gegtikge cogaliyor. Her giin
kendimin daha da iyi bir versiyonuna yaklasmak i¢in daha
buyuk bir giiven duyuyorum.

Okuyucularimiza giinliik rutinlerine kolayca dahil edebilecekleri
basit bir yoga akig1 6nerir misiniz?

Glnege selam serisini glinlitkk hayatta kolaylikla yapabilir-
siniz. Dlzenli yapinca kendinizi daha zinde ve enerjik his-
sedeceksiniz.

€€ Yoga, dikkatli olmak, nefesinize ve diger egzersizlerinize konsantre olmakla
ilgilidir. Dersi hizlandurmaywn, bunun yerine keyfini ctkarin ve bu zihin-beden
- baglantisina izin verin.9
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KAPAK ROPORTAJI

“MODELLIK BIR SANAT
BICIMIDIR™

Model Aleyna Aras ile Modellik ve Moda iizerine konustuk.

Buyurun sohbetimize...

Q@ Kendi tarzuu yaratmak, insanlara ilham verecek bir durus sergilemek ve dijital
diinyayt iyi kullanmak artik biiyiik bir avantaj. 99

Réportaj: Banu Celik



KAPAK ROPORTAJI

izi biraz taniyarak bagla-
mak istiyorum. Modellik
kariyeriniz nasil basladi
ve bu siirecte sizi en ¢ok
motive eden sey ne oldu?
Kicukligimden  beri
kamera karsisinda ol-
may! hayal eden biriy-
dim. Ancak kariyerime
once hemsire olarak bagladim ¢inkd saglik
alani da benim igin degerliydi. Zamanla has-
tanede c¢alisirken kendimi oraya tam olarak
ait hissedemedigimi fark ettim. izin giinle-
rimde ¢ekimlere katilmaya basgladim ve bu
slire¢ bana gercek tutkumun modellik oldu-
gunu gosterdi. Bu sektorde ilerlemeye karar
vermemde beni en ¢cok motive eden sey, ken-
dimi dogru yerde hissetme duygusuydu. Ka-
mera karsisinda oldugumda gercekten ézgir
hissediyorum.

Modellik diinyasinda kendinize belirlediginiz en
biiyiik hedef nedir?

Modellik benim igin sadece giizel kiyafetler
giyip poz vermekten ibaret degil, bir sanat bi-
¢imi. Bu sektorde kendimi suirekli gelistirmek
ve ilham veren bir figlir olmak istiyorum. Hem
uluslararas: platformlarda yer almak hem de
moda dinyasinda iz birakacak projelerde bu-
lunmak en biiyik hedeflerim arasinda.

Podyumda ya da kamera karsisinda olmak size
ne hissettiriyor?

Bu, kelimelerle anlatilmasi zor bir his. Kame-
ra karsisinda ya da podyumda oldugumda
adeta baska bir diinyaya geciyorum. Kendimi
en gugli ve en Ozglvenli hissettigim anlar bu
anlar. O atmosferin enerjisi ve yaratici siire-
cin bir pargasi olmak beni heyecanlandirnyor.

Giinliik hayatinizda nasil bir tarzimiz var? Moda
konusunda olmazsa olmazlarimz neler?

Gunlik hayatimda siklik ve rahathg bir arada
tutmaya calistyorum. Minimal ve klasik par-
calan seviyorum ama bazen enerjik renkler-
le kombinler yaparak kendimi daha iyi ifade
ediyorum. Moda benim igin bir kendini ifade
etme bigimi, o yuzden anlik ruh halime gore
tarzimi degistirebiliyorum. Olmazsa olmazla-
nm ise kaliteli bir beyaz gémlek, iyi kesimli
bir jean ve iddiali bir ganta!

Sosyal medyanin moda diinyasina etkisini nasil
degerlendiriyorsunuz? Sizce modellikte basarili
olmanin yeni kurallarn neler?

Sosyal medya, modayr ve modelligi daha
erisilebilir hale getirdi. Artik yalmizca biyuk
ajanslann sectigi modeller degil, kendi kitle-
sini olusturan bagimsiz modeller de sektorde
yer bulabiliyor. Bence modellikte basaril ol-
manin yeni kurallan 6zginlik ve tutarhlik.
Kendi tarzini yaratmak, insanlara ilham vere-
cek bir durus sergilemek ve dijital dinyay1 iyi
kullanmak artik biiyiik bir avantaj.
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€@ Disiplin, sabir ve motivasyon bu sektirde
basaruun anahtarlart. 99
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um ama B@izen enerjik renklerle
i daha iyi ifade ediyorum.99
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Bu sektorde karsilastiginiz en biiyik zorluk ne oldu ve bunu
nasil astiniz?

Modellik digaridan ¢ok kolay ve eglenceli goriinse de ashin-
da ¢ok disiplin gerektiren bir sektér. ilk bagladizimda bu
tempoya aligmak, stirekli formda kalmak, elestirileri dogru
yonetmek ve uzun saatler ¢calismak benim icin en buyuk
zorluklardan biriydi. Ama zamanla bu siireci yonetmeyi 6g-
rendim. Disiplin, sabir ve motivasyon bu sektdrde bagarinin
anahtarlan.

Kariyeriniz boyunca unutamadigimz bir defile ya da ¢ekim de-
neyimi var mi?

Her ¢ekim benim igin 6zel ama ilk biyik profesyonel ge-
kimim benim igin ¢ok anlamhydi. Heyecan ve stresin ig
ice gectigl bir glindli ama ¢ekim tamamlandiginda ortaya
cikan sonucu gormek inanilmaz bir histi. O an, gercekten
dogru bir se¢im yaptigimi hissettigim anda.

Formunuzu ve enerjinizi korumak icin nasil bir rutin uygu-
luyorsunuz?

Duzenli uyku, saglikli beslenme ve spor benim i¢in olmazsa
olmaz. Ozellikle viicudumu hem giicli hem de esnek tu-

tabilmek icin yoga ve pilates yapiyorum. Beslenme konu-
sunda da dengeli olmaya calisiyorum; bol su icmek, taze
sebze-meyve tiketmek ve asin iglenmis gidalardan uzak
durmak formumu korumamda bana yardimci oluyor.

Modellik disinda ilgilendiginiz ya da ileride yonelmek istediginiz
baska alanlar var mi?

Moda diginda fotografcilifa ve igerik Uretmeye biyiik ilgim
var. Belki ilerleyen yillarda kamera arkasina gegerek moda
fotografcilig veya stil danismanhig gibi alanlara da yonele-
bilirim. Ama simdilik modellige odaklanarak kendimi daha
da gelistirmeyi hedefliyorum.

Son olarak, modellik yapmak isteyen genclere ne gibi tavsiyeler
vermek istersiniz?

Oncelikle bu igin digandan gérindtgi kadar kolay olmadi-
gin1 bilmeleri gerekiyor. Sabir, azim ve disiplin bu sektorde
cok onemli. Kendi tarzlanni kesfetmeli ve 6zgin olmalilar.
Ayrica sosyal medyay: etkili kullanarak kendilerini dogru
sekilde tanitabilirler. En dnemlisi de elestirilere kars: gicli
durmalan ve asla pes etmemeleri!
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KAPAK ROPORTAJI

GECMISIN GOLGESINDE
YASAMAYIN

Atalarumizdan gelen miraslar hayatunizi etkiliyorsa gegmisi geride birakmamiz igin
gelecege yon ¢izmemizi oneren Aile Dizimi Uygulayicist Ozlem Kaptan ile Aile Dizimi ile
igili tiim detaylart konustuk.

“Hepimiz sadece kendi bireysel hikayemizi yasamuyoruz; aynt zamanda ailemizden
ve atalarunizdan gelen bir mirast da tasiyyoruz. Ancak bu miras, sadece yiiklerden
tbaret degil; gii¢lii yanlarumizi, yeteneklerimizi, i¢sel potansiyelimizi de igeriyor.
Bilin¢altimizda sakli olan bu dinamikleri fark ettigimizde, ge¢misin gélgesinde yasamak
yerine kendi hayatunizin sorumlulugunu alabilir, daha ozgiir ve bilingli se¢imler
yapabiliriz.”

QQ Epigenetik, genetik yapunizin yalnizea DNA dizilimimizle
belirlenmedigini, cevresel faktorler ve bilincalti kaliplarumizin da
genlerimizin nasu calistiguu etkileyebilecegini ortaya koyan

bilim dalidir. 99

Réportaj: Melek Senol
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izi Tanyabilir miyiz?

1974 ylhnda Istanbul'da dunyaya geldim.
Bursa'ya yerlesmemizle birlikte tim egitim
hayatimi bu sehirde tamamladim. Uludag
Universitesi Fen Fakiltesi'nden Biyolog ve
Biyoloji Ogretmeni olarak mezun oldum.
Akademik yolculuguma Radyasyon Onko-
lojisi alaninda yiksek lisans yaparak Rad-
yobiyolog unvanini kazanarak devam ettim.
Bu stirecte ila¢ sektoriinde calisarak bilim-
sel kariyerimi pekistirirken, Tlrkiye'nin ¢esitli bolgelerinde ve yurt
disinda 6gretmenlik ve egitmenlik yapma firsati buldum. 2019 yili
itibanyla epigenetik alanina yonelerek Ingiltere’de Epigenetik Kog-
luk Akademisi'nde egitimimi tamamladim. Su anda epigenetik uz-
mamn olarak; Epigenetik Psikoloji ve Atalardan Aktanlan Duygusal
Kaliplar tzerine calismalanmi strdtriyorum. Akademik kariyeri-
min yaninda, 2007 yihinda tanistifim Aile Dizimi yontemiyle basla-
yan spiritlel yolculugum, 2009 itibanyla Reiki, Kuantum Diislince
Teknikleri, Spiritiiel Kocluk, NLP, Mindfulness ve nefes teknikleri
gibi farkh disiplinlerle derinlegti. Egitimlerimi Freud Universitesi
(Viyana), Hawai Huna ve Ho'mana samanik Ogretileri, Ho'opono-
pono (Dr. Thaleakala Hew Len & Dr. Joe Vitale), Lemurya, Atlantis
ve Misir sifa sistemleri gibi alanlarda tamamladim. Bunun yani sira
Kuantum Drama Aile Dizimi (TUrkiye Yasam Bilimleri Enstitiisi —
Tuna Tiner) ve GOE sertifikali enerjist olarak Silvia Hartmann Ens-
titisli’'nden egitim aldim. Su anda Mesleki Yeterlilik Kurumu (MYK)
Seviye 6 Egitim Uzmani olarak hem kendi akademimde hem de is
birligi yaptigim kurumlarda egitimler vermeye devam ediyorum.
Bireylerin hem bilimsel hem de spiritiiel yaklagimlarla kendilerini
kesfetmelerine ve potansiyellerini ortaya ¢ikarmalarina rehberlik
etmek amaciyla yolculugum devam ediyor.

Epigenetik ve Aile Dizimi nedir?

Ozlem Kaptan: Epigenetik, genetik yapimizin yalnizca DNA dizili-
mimizle belirlenmedigini, cevresel faktorler, duygular, yasam tarzi
ve bilincalt1 kaliplanimizin da genlerimizin nasil ¢alistifini etkile-
yebilecegini ortaya koyan bilim dalidir. Yani, atalanmizdan gelen
mirasi tasirken, bu genetik ifadeyi degistirme giicine de sahibiz.
Yasamimiz boyunca edindigimiz deneyimler, duygusal travmalar
ve disunce kaliplarn, genlerimizin nasil aktif hale gelecegini etki-
leyebilir.

Alle Dizimi ise, bireyin hayatinda tekrar eden kaliplan, iliskisel di-
namikleri ve bilingaltindaki atalardan aktanlan duygu ve inanglan
fark etmek icin kullanilan bir sistemdir. Bu calisma, bireyin aile
gecmisinde ¢oziilmemis olaylarnn buglinki hayatina nasil etki et-
tigini anlamasina ve bu dongiileri donugstirmesine yardimci olur.
Aile Dizimi, bilincaltindaki baglan gozlemleyerek bireyin icsel din-
yasini yeniden yapilandirmasina olanak tanir. Bu iki alanin birlesi-
mi, bireyin gecmisten gelen yikleri fark ederek kendi hayatini daha
bilingli ve 6zglirce sekillendirmesine yardimci olabilir.

Aile Dizimi nasil yapilir?

Aile Dizimi, bireyin farkinda olmadan tasidigy ailevi ve atalarnn-
dan gelen bilingalt1 kaliplanni ortaya gikarmak igin uygulanan bir
yontemdir. Seanslar genellikle grup ¢alismasi ya da bireysel danig-
manlik seklinde gerceklestirilir. Grup calismalannda, katthmcilar
birbirlerinin aile uyelerini temsil eder. Seans sirasinda, danigan
kendi ailesinin bir haritasini cikararak belirli bir konu tizerine cali-
sir. Grup icindeki temsilciler, danigsanin ailesindeki bireyleri temsil
eder ve sezgisel olarak o kisinin duygulanni, tepkilerini deneyim-
ler. Bu sureg, danisanin farkinda olmadan tasidig: duygusal yiikleri
ve baglan gorinir hale getirir. Bireysel seanslarda ise, genellikle
danisanin kendisi ve kolaylastinicl (uygulayici/kog veya terapist) -

sureci yurutir. Bazen objeler, figiirler veya semboller kullanilarak . ®Kadwn olmak gercekten zor. Kadmlar’

aile bireyleri temsil edilir. Danigan, bilincaltinda sakli olan baglan
fark ederek, bu yiiklerden 6zglrlesme siirecine girer. Aile Dizimi kari Lyer aile toplumsal roller ve kisisel

calismasi, gegmisten gelen ve bugtinkii hayati etkileyen travmalan, beklentiler arasinda denge kurmak 1
catigmalar ve bilincalti kayitlarim fark etmeye yardima olur. Bu zorundaduwr. Ancak kaduvun giicii ve \
farkindalik sayesinde kisi, hayatindaki tekrar eden olumsuz don- i d ay anlkllllgl da g(')'z ardi edilemez.» §

guleri kirarak, daha saglikli secimler yapma giictine sahip olabilir.
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Aile Dizimi ne ige yarar?

Aile Dizimi, bireyin yagsaminda tekrar eden kaliplann, iliskilerde-
ki zorluklann, finansal sikintilann, saglik problemlerinin veya ig-
sel huzursuzluklann altinda yatan ailevi ve bilingalt1 kdkenlerini
kegfetmesine yardimci olur. Bu ydntem, kisinin atalarindan gelen
duygusal yukleri fark etmesini ve bunlan donigstirmesini saglar.
Bazen farkinda olmadan, ailemizden atalanmizdan gelen travma-
lan1 (Epigenetik psikoloji alaninda yapilan ¢alismalar ile bilimsel
olarak da elimizde galigmalar mevcut), korkulan veya ¢éziilmemis
meseleleri tasiyoruz. Bu, kusaklar boyunca siiregelen bazi dongtile-
rin devam etmesine neden olabiliyor. Aile Dizimi ¢caligmalar, bu bi-
lincalt1 baglantilan aciga ¢ikararak bireyin 6zgurlesmesini saghyor.
Ozellikle;

Nigkilerde stirekli tekrar eden sorunlar yasayanlar,

Kendi hayatini engelleyen gorinmez bir yik tasidigini hissedenler,
Aile icindeki catismalarla basa cikmakta zorlananlar,

Finansal ya da mesleki basarnlannda tikaniklik hissedenler,
Fiziksel ya da ruhsal saglik sorunlarinin altinda yatan duygusal
faktorleri anlamak isteyenler icin oldukga etkili bir yéntemdir.
Aile Dizimi, gecmisten gelen bagimhliklan, sadakat baglanni ve
bilingalt1 kayitlanni fark etmeyi saglayarak bireyin kendi hayatini
daha bilingli ve 6zgiir bir sekilde insa etmesine destek olur.

Aile Dizimi ile hangi sorunlara ¢6ziim bulunuyor?

Aile Dizimi, bireyin hayatinda tekrar eden sorunlann altinda yatan
bilincalt1 baglanni ve atalanindan gelen duygusal mirasi fark etme-
sine yardimal olan glgli bir yontemdir. Cogu zaman yasadigimiz
zorluklann kokeni, biz farkinda olmadan ailemizden ve ge¢mis ku-
saklardan tasinan kaliplara dayanir.

Bu yontem, ozellikle su konularda derinlemesine farkindalik ve do-
nusim saglar:

- lligkilerde tekrar eden problemler: Eger stirekli ayni tur iliskiler
yaslyor, benzer partnerlerle benzer sorunlar yasiyorsaniz, bu du-
rum bilin¢altinizda bir aile kalibina dayaniyor olabilir. Aile Dizimi,
iligkilerdeki dinamikleri goriniir kilarak saglikli baglar kurmaniza
yardimci olur.

- Aile ici catismalar ve kopukluklar: Anne-baba ile yasanan sorun-
lar, kardegler arasindaki anlagsmazliklar veya aile bireyleriyle yasa-
nan kopukluklar, gecmiste ¢coztlmemis hikayelerin etkisi olabilir.
Aile Dizimi, bu ¢atigsmalarnn altinda yatan kok nedenleri ortaya gi-
kanr ve iyilesme siirecini destekler.

-Maddi sorunlar ve is hayatindaki tikanikliklar: Bazi kisiler stirekli
finansal zorluklar yasadiklarini, para kazanmanin veya basariya
ulagmanin 6niinde gérinmez engeller oldugunu hisseder. Bu, bi-
lincaltinda “parayla ilgili negatif inanglar” ya da aileden gelen yok-
sulluk ve kayiplarnn enerjisel etkisi olabilir. Aile Dizimi, bu blokaj-
lan fark edip serbest birakmaya yardimci olur.

- Saglik sorunlan: Bilimsel olarak da desteklenen epigenetik ¢alis-
malar, bazi hastaliklann sadece fiziksel degil, duygusal ve bilingalti
duzeyde de aktanlabildigini gosteriyor. Ozellikle kronik rahatsiz-
liklar, aile ge¢misinde sikga goriilen hastaliklar veya sebebi bulu-
namayan fiziksel rahatsizliklar, Aile Dizimi ile incelendiginde, geg-
misten gelen bir travmanin sonucu olabilir.

- Depresyon, kayg ve igsel huzursuzluk: Hayatta strekli bir ek-
siklik, degersizlik, yalnizlik hissediyorsaniz, bunun nedeni bazen
atalannizdan gelen ¢dziimlenmemis yas ve travmalar olabilir. Aile
Dizimi, bu hislerin fark edilmesini ve i¢sel 6zglrlesmeyi saglayarak
bireyin kendini daha huzurlu hissetmesine yardima olur. Igsel hu-
zursuzluk yasayan bireylerde yapilan arastirmalarda Anksiyete ile

/}. v "! |

v 40 . ilgili 600genin sorumlu oldugunu biliyoruz.
’1 1A )| 1 -Kendi hayatini yagsayamadigini hissetme: Bazen bireyler, kendi ha-
fl. | I'. \ L “! & yatlanni degil de ailelerinin yazdig1 bir senaryoyu oynuyormus gibi
T hisseder. “Kendi yolumu bulamiyorum,” “Hep bir geyler beni en-
® Aile Dizimi, bireyin hayatinda tekrar gelliyor,” gibi diistinceler, bilingaltindaki sadakat baglarindan kay-

ye 7 . . . . naklanabilir. Aile Dizimi, kisinin kendi 6zglin yolunu bulmasina ve
ed?'? kalplar, l.h‘?klsel dinamikleri ve ailesinden bagimsiz bir sekilde kendi hayatini yaratmasina olanak
bilincaltindaki atalardan aktaridan tamir. Sonug olarak, Aile Dizimi bireyin kendi hayatini bilingli bir
duygu ve inanclart fark etmek icin §eki%(ilbel yfn%endir?biim%si i(;ki)p guclu bir farklpglallk graqdlr.“Klendi
. e . igsel blokajlarmni fark eden birey, gecmisin yuklerinden 6zglirlese-

kullandan bir sistemdir. s rek daha saglikl, mutlu ve dengeli bir hayat stirebilir.
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Insanlar bu tarz terapileri secerken nelere karar vermeli ve nelere dikkat
etmeliler?

Oncelikle, kisinin neye ihtiya¢ duydugunu dogru bir sekilde belirlemesi
cok onemli. Aile Dizimi ve epigenetik ¢caligmalar gibi yontemler, kisinin
bilincaltindaki kaliplan fark etmesine ve hayatindaki tekrar eden don-
guileri doniistirmesine yardima olur. Ancak, bu calismalara yonelme-
den once bireyin kendine su sorulan sormasi faydal olabilir:

Benim hayatimda suirekli tekrar eden bir déngti var mi?

Kendi gabalanmla ¢ozemedigim igsel catismalar ya da engeller hisse-
diyor muyum?

Alle gecmisimden gelen bir yik ya da bilingalti bagimhliklanm olabilir
mi?

Bu sorulara yanit aramak, bireyin hangi yontemin kendisine uygun ol-
dugunu anlamasina yardimci olacaktir.

Terapist veya kolaylastinci(kog/uygulayicy) segerken dikkat edilmesi
gerekenler:

-Egitim ve uzmanlik alanu:

Terapist veya danismanin aldig) egitimler, hangi yéntemlerde uzman-
lastigr ve uygulamalannin bilimsel temellere dayanip dayanmadig
mutlaka arastinlmahdir. Aile Dizimi gibi calismalar derin bilincalt
dinamikleriyle ilgilendigi i¢in, uygulayicinin etik ilkelere bagh olmasi
cok onemlidir.

-Glven duygusu:

Bu tiir terapiler, kisinin bilingaltina ve duygusal diinyasina derinleme-
sine bir yolculuk icerdigi icin, calismay1 yuriten kisiyle giiven iligkisi
kurmak ¢ok 6nemlidir. Damisanin kendini rahat ve giivende hissettigi
bir terapist ile galismast, stirecin verimli olmasini saglar.

-Kendi slirecine saygl gostermek:

Bilingalt: calismalan bazen hizh dontistimler saglasa da her bireyin
streci farkli igler. Beklentilerin gercekci olmasi ve kisisel gelisimin bir
surec oldugunu kabul etmek gerekir. Calisma sonrasi aninda buytk
degisimler beklemek yerine, farkindalik kazanmaya ve kiiciik degisim-
lerle ilerlemeye odaklanmak 6nemlidir.

-Etik ve profesyonellik:

Danismanin etik kurallara baglh olmas, bireyin duygusal giivenligini
6n planda tutmast gerekir. Hi¢bir danigman, bir bireyin sorunlanni
“mucizevi” sekilde ¢6zecegini vaat etmemelidir. Bilincalti calismalarn,
bireyin kendi i¢sel farkindaligini artirarak degisimi mumkiin kilar.
-Grup ya da bireysel ¢alisma tercihi:

Bazi kigiler grup ortaminda kendini daha rahat hissederken, bazilan
bireysel calismay tercih edebilir. Grup ¢alismalarnnda, kolektif biling
ve enerji paylasimi siireci desteklerken; bireysel ¢alismalarda daha de-
rinlemesine ve 6zel bir analiz yapilabilir. Kisi, kendi ihtiyaclanna gore
hangi yontemin kendisine daha uygun olacagini degerlendirmelidir.
Sonug olarak, kisinin kendini en iyi sekilde ifade edebilecegi, giiven duy-
dugu ve uzmanhgna inandigy bir terapist veya danismanla ¢alismasi,
surecin en saglkli ve verimli sekilde ilerlemesini saglar.

Aile Dizimi seanslarniz ne sekilde oluyor?

Aile Dizimi seanslan grup ¢alismalan ve bireysel seanslar olmak izere
iki farklh sekilde gerceklestiriliyor. Hangl yontemin segilecegi, danigsanin
ihtiyacina ve konfor alanina bagh olarak degisebiliyor.

Grup Seanslar:

Grup calismalannda, birden fazla kisi bir araya gelir ve her bireyin aile
dinamikleri tizerinde calisihir. Damigan, ailesindeki bireyleri temsil ede-
cek kisileri seger ve grup icindeki temsilciler sezgisel olarak bu rollere
girer. Seans sirasinda, bilingaltinda sakli olan duygusal baglar, aile igin-
deki dinamikler ve ¢oziilmemis gecmis olaylar yuzeye cikmaya baglar.
Bu yontem, kolektif biling ve enerjinin destegiyle gicli bir farkindalik
saglar. Danisan, ailesindeki iligskileri disandan gbzlemleme firsati bulur
ve bazen tek basina fark edemedigi kaliplan kesfeder. Grup seanslan,
ozellikle iliskilerde yasanan tekrar eden sorunlar, travmalar ve aile bag-
lanyla ilgili derinlemesine ¢alismalar icin oldukga etkilidir.

Bireysel Seanslar:

Bireysel ¢alismalarda, danisan ile yalnizca ben galistyorum. Grup se-
anslanndaki gibi temsilciler yerine, obje, figlir ya da semboller kulla-
nilarak bireyin aile sistemi temsil ediliyor. Kisinin bilingaltinda kayith
olan duygusal yiikleri anlamasina ve ¢ézmesine yonelik ¢zel teknikler
uygulaniyor. Bireysel seanslar, daha kisisel ve derinlemesine bir ¢als-
ma gerektiren konular i¢in uygundur. Ozellikle grup ¢alismasina katil-
mak istemeyen ya da kendi i¢ diinyasina odaklanarak 6zel bir analiz
isteyen danisanlar igin bireysel seanslar daha rahatlatici olabilir.

Seans Sureci Nasil Ilerliyor?

On Gorusme: Danisanin ¢alismak istedigi konu belirlenir (iliskiler,
kariyer, saglik, finansal blokajlar vb.).

Dizim Kurulumu: Aile bireyleri ya da énemli olaylar belirlenir ve bun-
lar temsil edilir.

Bilingalti Aqiga Cikar: Seans sirasinda duygusal baglar, aile dinamikleri
ve gecmisten gelen kaliplar fark edilir.

Cozim ve Donlisim Calismast: Kisinin bilingaltinda tasidigy yikler
fark edilerek alanda ilgili calisma yapilarak déniigim saglanir.

Seans Sonrasi Siire¢: Danisana farkindaliklanni sindirmesi ve yeni
biling yapisini desteklemesi igin yonlendirmeler yapilir.
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Bu siireg, daniganin ihtiyacina gore sekillendirilir ve her birey icin farkh
bir yol haritas: olusturulur. Hedef, kisinin ge¢cmisten gelen yiklerden
ozgurleserek kendi hayatim bilingli sekilde yonlendirebilmesini sagla-
maktr.

Gegmiste yasananlar bize nasil geri donebilir?

Gecmiste yasanan olaylar, ozellikle ¢ozimlenmemis travmalar, aile

dinamikleri ve bilingalt1 kayitlan, farkinda olmadan buglinki hayat-

miz sekillendirebilir. Epigenetik ve bilingalti calismalan, atalanmizdan

gelen bazi duygu ve deneyimlerin nesiller boyunca tasinabilecegini gos-

teriyor.

Bugu birkag farkh acidan ele alabiliriz:

Ailevi Travmalarin Aktarimi

Aile icinde biytk bir travma yasandifinda (savas, gog, kayiplar, ani

olimler, ekonomik ¢okisler gibi), bu olaylann duygusal etkisi sadece

o dénemdeki bireyleri degil, sonraki kusaklan da etkileyebilir. Ornegin;

Ailesinde iflas ya da blyuk maddi kayiplar yasayan biri, farkinda ol-

madan “para guvensizdir” inanciyla buyuyebilir ve bu da onun finansal

baganlanni engelleyebilir.

Blytiik bir kayip yasayan bir ailede dogan birey, ailesinin bilingaltinda

bastirdig) yas siirecini tasiyarak, agiklanamayan hiiziin ve depresyon

hissedebilir.

Tekrar Eden Hayat Kaliplan

Hayatimizda surekli tekrar eden durumlar yasiyorsak — aym tur iligki-

ler, ayni is problemleri, benzer hayal kinkliklan gibi — bunlann kokeni

¢ogu zaman bilingaltimiza yerlesmis gegmis kodlarla ilgilidir. Bilincalty,

¢6zllmemis bir konuyu tamamlamak i¢in benzer durumlan yeniden

yaratir. Bu ylizden bazen farkinda olmadan ayn: déngiiyt tekrar tekrar
asanz. .

%ﬂingd@ Sadakat Baglan ve Aile I¢inde Ustlenilen Roller

Bazen farkinda olmadan aile biyiiklerimize ya da ebeveynlerimize kar-

st bilingalt1 diizeyde bir baghlk hissederiz. Bu, “Senin yerine ben ceke-

rim” gibi bilingdis: sadakat yeminleriyle ortaya gikabilir.

Annesi mutsuz bir evlilik yasamis bir birey, farkinda olmadan aymi

mutsuz iligki kaliplanini stirdiirebilir.

Babas: is hayatinda biyuk zorluklar yasamis biri, kendisini finansal

basandan alikoyarak babasinin kaderini bilingaltinda devam ettirebilir.

Epigenetik Etkiler ve Genetik Miras

Bilim diinyasinda yapilan epigenetik arastirmalar, travmalann sadece

psikolojik degil, biyolojik olarak da aktarlabilecegini gosteriyor. Yani,

atalanmizin yasadigl yogun stres, korku ya da travmalar, genlerimizde

baz1 degisikliklere neden olup sonraki nesillere aktanlabiliyor.

Ornegin;

Buyuk kitliklar yagamis bir ailenin torunlan, farkinda olmadan giiven-

sizlik ve aclhk korkusu tasiyabilir.

Savas ortaminda biiyimus bireylerin ¢ocuklarn, aciklanamayan korku

ve kaygl hissiyle buyuyebilir.

Co6zUm: Farkindalik ve Déntisim

Gecmisten gelen bu etkileri fark edip dontstirmek miimkiindir. Aile

Dizimi, epigenetik farkindalik ¢alismalan ve bilincalt: terapileri, kisinin

kendi yasamini gegmisin golgesinden cikartarak daha bilingli ve 6zgiir

secimler yapmasina yardimel olur. Ik adim, bu etkileri fark etmek ve

hangi inang sistemlerinin bizimle gercekten uyumlu olup olmadiginm

sorgulamaktir.

Sonug olarak; ge¢mis, farkinda olmadigimiz sekillerde buglinki yasa-

mimuz etkileyebilir, ancak farkindalik kazanarak bu donguleri kirmak

tamamen bizim elimizdedir.

Eklemek istedikleriniz var m?

Evet, sunu vurgulamak isterim. Hepimiz sadece kendi bireysel hikaye-
mizi yagsamiyoruz; ayni zamanda ailemizden ve atalanmizdan gelen
bir mirast da tasiyoruz. Ancak bu miras, sadece yiiklerden ibaret de-
gil; glicli yanlanmiz, yeteneklerimizi, i¢sel potansiyelimizi de igeriyor.
Bilingaltimizda sakl olan bu dinamikleri fark ettigimizde, gecmisin
gblgesinde yasamak yerine kendi hayatimizin sorumlulugunu alabilir,
daha ozglr ve bilinghi se¢imler yapabiliriz. Degisim cesaret ister. Kendi
hayatimizda tekrar eden kaliplan fark ettiginizde, bunun bir kader ol-
madigini, déntstirilebilir bir bilingaltt programi oldugunu hatirlayin.
Her bireyin kendi hayatim bilingli bir sekilde yénlendirme giici vardir
ve bunun ilk adimi farkindalik kazanmaktir. Gegmisten gelen etkileri
donustirmek, koklerimize ve ailemize saygl duyarak ama kendi 6zgiin
yolumuzu ¢izebilmek demektir. Bunu basardigimizda, sadece kendi ha-
yatimizi degil, bizden sonraki nesillerin kaderini de degistirmis oluruz.
Bu bilingle hareket eden herkes igin i¢sel yolculuklannin verimli, farkin-
daliklannin derin ve déniisimlerinin kalici olmasini dilerim. Kendi yol-
culugunuzun farkinda olun ve ge¢misinizin sizi tanimlamasina degil,
sizi gliclendirmesine izin verin.

Iletisim bilgilerim

WhatsApp 05312605622

e-mail: ozlemkptn@gmail.com

Ajle Dizimi bireyin kendi hayatin bilingli bir sekilde
yonlendirebilmesi icin giiclii bir farkindalik aracidir.?
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KAPAK ROPORTAJI

HAREKETE GECMEYE
HAZIR OLUN

“Lgitimlerime katilan bir¢ok kisi, kisa siirede hayatlarinda biiyiik doniisiimler
yasadi. Og“rencilerim ve damsanlarun genellikle daha yiiksek ozgiiven, i¢ huzur,
finansal bolluk ve saglikly iliskiler deneyimliyorlar.” Enerji Calisma Uzmanu ve Viiz
Yogast Egitmeni Aycan Vatansever ile ¢ok keyifli bir roportaj gerceklestirdik.
“Birebir destek sunarak, doniisiim siirecinizde yaninizda oluyorum. Eger gergekten
hayatinizda degisim yaratmak istiyorsaniz, benimle bu yolculuga ¢ikabilirsiniz. *
Eger gergekten degisime hazursan, seni bekliyorum!

QQ Ayrica yiiz yogast calismalart da ruhsal doniisiimiin bir parcast
olarak, yiiz kaslaruu giiclendirirken enerjik akist dengeler ve
genclesme siirecini hizlandurir. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

nerji calismalariyla ilgilenen biri
neden sizin egitimlerinizi alma-
Ii? Sizi farkh kilan nedir?

Enerji caligmalarinda derin-
lemesine bir donisim yasa-
mak isteyenler icin egitim-
lerim hem teorik bilgiyi hem
de gigli uygulamalan bir
araya getiriyor. Kundalini Re-
iki, ThetaHealing, Regresyon Terapisi ve Numeroloji
gibi yontemlerle bireyin bilingaltini, enerji bedenini
ve ruhsal potansiyelini agiga ¢ikariyorum. Ayrca yuz
yogasi egitimimle fiziksel ve enerjisel uyumu saglar-
ken, kisinin i¢sel 1518111 disa vurmasina destek oluyo-
rum. Beni farkl kilan, sadece teknikleri 6gretmekle
kalmayip, onlann doéniisim surecinde yanlannda
olmam. Daniganlanm / o6grencilerim uygulamaya
dayali egitimlerim sayesinde, 6grendiklerini aninda
hayatina entegre edebiliyor.

Birebir destek sunarak, donlsim siirecinizde yani-
nizda oluyorum. Eger gercekten hayatinizda degisim
yaratmak istiyorsaniz, benimle bu yolculuga ¢ikabi-
lirsiniz. Eger gercekten degisime hazirsan, seni bek-
liyorum!

Kundalini Reiki, Money Reiki, ThetaHealing, Numeroloji
ve Regresyon Terapisi, Yiiz Yogas gibi cahgsmalarimz ha-
yatimiza nasil bir katkisi olur?

Bu calismalar, hayatinizdaki tikanikliklan acgarak
daha saglikl, bolluk icinde ve dengeli bir yasama
adim atmamz saglar. Bilingalti blokajlanni temiz-
leyerek hayatinizda yepyeni bir kapi acar. Kendinizi
daha hafif, enerjik ve dengeli hissedersiniz. Kunda-
lini Reiki ile yasam enerjini yikseltebilir, ThetaHea-
ling ile bilingalt1 kaliplanm degistirebilir, numeroloji
ile hayat yolunu kegfedebilir ve regresyon terapisiyle
gecmisin yuklerinden annabilirsin.

Ayrca yUz yogasi ¢alismalan da ruhsal dontisimun
bir pargasi olarak, yiiz kaslanni gli¢lendirirken ener-
jik akisi dengeler ve genglesme siirecini hizlandinr.
Hem ruhsal hem fiziksel olarak yenilenmek istiyor-
san, egitimlerime katilabilirsin.

Size gelen damsanlar veya 6grencileriniz en cok hangi ko-
nularda doniisiim yastyor? Birkag 6rnek paylasabilir mi-
siniz?

Danmisanlanmin en ¢ok yasadigl doniisimler arasin-
da finansal bolluk blokajlannin kalkmasi, iligkilerin-
de daha saglikli baglar kurmalan ve 6zglvenlerini
artirmalari bulunuyor. Ozgiiven eksikligi, finansal
bolluk blokajlar, iligski sorunlan ve ge¢cmis travma-
lar en ¢ok caligtigimiz konular. Ornegin, bir 6grencim
is hayatinda tikaniklik yasiyordu. ThetaHealing ve
Reiki calismalan ile kisa slirede terfi ald1 ve bollugu
hayatina gekti. Bir baska danisanmim ise surekli toksik
iligkiler icinde buluyordu kendini. Regresyon terapisi
ile bu donglyu kirarak saghkl bir iligkiye adim atti.
ThetaHealing ve Kundalini Reiki ile i hayatinda bi-
yuk sigramalar yasayan ogrencilerim var.

Yuz yogasiyla da fiziksel olarak genclesen, cildindeki Q@ Birebir destek sunarak, d(')'m'i§iim siirecinizde

sikilig1 artiran ve kendine olan sevgisini guglendiren -
bircok kisiyle calisgtim. Siz de hayatinizda donigim J anuuzda Oluy orum. Eger ger Qekten

yaratmak i¢in adim atin, yeni bir baglangi¢ yapin! Ay-

hayatimizda degisim yaratmak istiyorsaniz,

rica hem ruhsal hem fiziksel déniisiimi deneyimle- benimle bu yolculuga cikabilirsiniz. 99
mek isterseniz, sizi de egitimlerime beklerim!
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[k kez enerji galismalanyla tamsgacak biri igin hangi
egditimini Onerirsiniz? Baslangi¢ seviyesi icin en uy-

€€ Danmisanlarumin en ¢ok yasadigi gun yéntem hangisi?
doniisiimler arasinda finansal bolluk Eﬂeféi I,G%h%m,ilarlma yeni baﬁlaYTficatklgr 1i§in
. 4 LN ] P undalini Reiki 1. seviye veya ThetaHealing
bl?kaJlar "}ln kalkmaSl’ lh’?kl!er mde da’.la. baslangi¢ seviyesi harika bir segenektir. Kun-
saglikli baglar kurmalart ve 6zgiivenlerini dalini Reiki, kolay uygulanabilir ve etkili bir
artirmalart bulunuyon 99 enerji aktanm yontemidir. Reiki ile enerjinizi

dengeleyebilirsiniz. Money Reiki ile de finansal
anlamdaki blokaj ve aktanmlarnniz belirleyip,
sifalandirabilirsiniz. Bu yontemler, enerjini
dengelemene, bilincaltindaki blokajlan kesfet-
mene ve sezgilerini gl¢lendirmene yardimci
olur. Baglangi¢ seviyesinde olsaniz bile, bu egi-
timlerle giicli degisimler yasayabilirsiniz.

Ayni zamanda yUz yogasl baglangic seviyesiy-
le de fiziksel ve enerjisel bir uyum saglayarak,
gengc ve dinamik bir enerji yaymani desteklerim.
Donusum icin ilk adimi atmaya hazir misin?

Sosyal medyada cok aktif bir uzmansiniz. Sizi takip
edenler en ¢ok hangi iceriklerinden faydalaniyor?
Takipgilerim en ¢ok, bilingalti dontisim teknik-
leri, enerji ¢alismalanna dair pratik bilgiler ve
gunlik yasamda uygulanabilecek kiiciik ama
etkili ritGellerle ilgileniyor. Ayni zamanda yiz
yogast hareketleriyle ciltlerini nasil sikilagtira-
bileceklerini ve geng kalabileceklerini 6gren-
meyi ¢ok seviyorlar. Sosyal medyamda her giin
paylasim yaparak, onlann hayatlaninda fark
yaratacak igerikler sunuyorum. Sen de doni-
sim yolculugunda bana katilmak icin takip
edebilirsin!

Sizinle ¢aligsan kisiler hayatlarinda nasil degisim-
ler gozlemliyor? One gikan bagan hikayelerinizden
bahsedebilir misiniz?

Egitimlerime katilan bircok kisi, kisa siirede ha-
yatlannda buyik dontsimler yasadi. Ogrenci-
lerim ve danisanlanm genellikle daha yiksek
dzglven, i¢ huzur, finansal bolluk ve saghkh
iligkiler deneyimliyorlar. Ornegin, bir 6grencim
uzun zamandir finansal sikinti icindeydi. Kun-
dalini Reiki ve Money Reiki ¢alismalari sonrasi
isinde yikselise gecti ve gelirini katlad. Bir da-
nisanim ise ge¢cmis travmalan nedeniyle kendi-
niifade edemiyordu. ThetaHealing ve regresyon
terapisi ile ge¢cmisin agir yiklerinden kurtulup
hafifleyen danmisanlanim var ve su an kendi igini
kurmus durumdalar. Kundalini Reiki ile enerji-
sini yiikselten ve hayatina bolluk ceken kisiler
de oldukga fazla. Yiiz yogas: egitimim Ogrenci-
lerimin Uzerinde buyuk etkiler yaratiyor. Yz
yogasl, sadece estetik bir iyilesme saglamakla
kalmiyor; ayni zamanda kisinin kendine olan
glvenini artinyor, yliz kaslann gii¢lendirerek
dogal bir genglesme sagliyor ve stresin yiiz ize-
rindeki etkilerini azaltiyor. Yiz yogasi uygula-
yan damsanlanm, kisa surede yuz hatlannin
sikilagtigini, enerjilerinin yikseldigini ve kendi-
lerini ¢cok daha canli hissettiklerini sdyliyorlar.
Yillardir cildinde degisim gormek isteyen bircok
kisi, kisa slirede sikilasma ve genglesme etkile-
rini hissetti.

Kendini daha canly, saglikl ve ¢zglivenli hisset-
mek isteyenlericin bu egitimler harika bir firsat
sunuyor!
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Pendulum (sarkag), Money Reiki, Kundalini Reiki gibi teknikleri
egitimlerinde nasil kullaniyorsunuz?

Bu teknikler birbirini tamamlayici gekilde calsir. Sarkag,
bilincaltindaki blokajlan tespit etmek ve enerjiyi yoénlen-
dirmek icin harika bir aractir. Money Reiki, finansal bolluk
alaninda enerji temizligil yaparak akisi agar. Kundalini Re-
iki ise genel enerjiyi dengeleyerek tim sliregleri destekler.
Bu teknikleri birlikte kullanarak hem bireysel hem de pro-
fesyonel c¢alismalannizda maksimum verim alabilirsiniz.
Ornegin, Money Reiki ile bolluk enerjisini aktive ederken,
Kundalini Reiki ile bedenindeki enerji akisini dengeleyebi-
lirsin. Pendulum calismalan ise, bilingaltindaki sorulara
yanit bulmana ve yéniuni belirlemene yardimai olur. Ayni
zamanda yliz yogasl da enerjinin yliz bolgesinde akisini di-
zenleyerek, igsel ve digsal uyumu artinir. Egitimlerimde bu
teknikleri nasil birlegtirecegini adim adim 6grenebilirsin.

Kendi enerjisini doniistiirmek isteyen ancak nereden baslayaca-
gini bilmeyenler i¢in en 6nemli tavsiyeniz nedir?

Gunlik meditasyon, olumlama ve niyet belirleme gibi kii-
clik ama etkili adimlarla baglanabilir. En 6nemli nokta,
doniistime acik olmak ve dogru rehberlik almak. Eger ger-
gekten degisime hazirsaniz, size en uygun enerji ¢alismasi-
n1 belirlemek icin rehberlik edebilirim. Donlisim siirecine
baslamak icin 6nce kendine zaman ayirmali ve farkindalik
gelistirmelisin. Kligik ama etkili ritiieller, meditasyonlar ve
ylz yogasi gibi bedenini harekete geciren pratikler, enerjini
yukseltmene yardimci olur.

En 6nemli sey, harekete gegmek!
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Yakin zamanda agmay planladigimz yeni egitimler var mi? Ka-
tilmak isteyenler nasil ulasabilir?

Evet! Yakinda yeni bir Yiiz Yogas! egitim serisi, Sarkag Kul-
lanimi, Kundalini Reiki ve Money Reiki caligmalan bagla-
tiyorum. Bu egitimlere katilmak isteyenler sosyal medya
hesaplanm tuzerinden benimle iletisime gegebilir ya da
dogrudan kayit yaptirabilirler. Sen de bu firsati kagirma,
enerjini donustirmek i¢in simdi adim at!

Son olarak, okuyucularimiza kendilerini kesfetmeleri icin nasil
bir ilk adim 6nerirsiniz? Su an bir niyet belirleseler, bu ne olmal?
Kendini kesfetmek icin en glicli adim, niyet belirlemektir.
“Kendi giicimu fark ediyorum ve hayatimda donisim ya-
ratmaya hazinm.” diyerek baslayabilirsin. Bu niyet, ener-
jini harekete gecirerek yeni basglangiclara kapi acacaktir.
Ruhsal gelisim ve enerji calismalari, acik bir zihinle basgla-
diginda ¢ok daha giicli sonuglar verir. Simdi kendilerine su
soruyu sorsunlar: “Gercekten neyi degistirmek istiyorum?”
Eger bu soruya yanitiniz varsa, dontsim igin hazirsiniz
demektir! Siz de bu yolculuga baslamak icin egitimlerime
katilabilirsiniz!

Ylz yogasi ile bedeninle bag kurabilir, Kundalini Reiki veya
Money Reiki ile enerjini yukseltebilirsin. Sarkag ile rehber-
lik alabilirsin...

Unutma, degisim seninle baslar!

Yiiz yogastyla da
Jiziksel olarak
genclesen, cildindeki
stkiligr artiran ve
kendine olan sevgisini
giiclendiren bircok

kisiyle calistim. 99
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BESLENMEDE BiR
DOGRU YOKTUR
ARTIK ISTANBULDAYIZ!

Kisiye ozel ve beslenme diizeni olmadan kilo vermenin miimkiin ve saglikli
olmadiginu israrla vurgulayan Beslenme Uzmanu Elif Melek Avct Dursun ile saglikli
beslenmenin piif noktalarint konustuk.

“Herkes her seyi belki bilemez belki bulamaz ama arayis i¢ine girdigimiz zaman
bulamayacagumiz, erisemeyecegimiz hichir sey yoktur. Kararli ve kanaatkar
davranurken bir yanda da azmimizi de hig yitirmeyelim.”

Qe Herkesin farkl sekillerde farkli beslenme modellerine uyum
saglamalart gerekir ve bu yonde beslenme programlart hazwrlanir. 99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle okuyucularimizin sizi tamimast igin bize
biraz kendinizden bahseder misiniz?

Ben 1994 Bolu dogumluyum 2016 yilinda Ege
Universite'sinden mezun olduktan sonra An-
kara’ya yerlestim ve burada yuksek lisans
egitimine Bagkent Universitesi'nde bagladim.
Halen Bagkent Universitesi'nde doktora prog-
ramini sUrdirdyorum, en kisa zamanda me-
zun olup doktora unvanini almayi hedefliyo-
rum. 2016 yilinda 6zel hastanelerde ve gesitli kurumlardaki ¢calisma
hayatim sonrasinda kendi ofisimi agarak Ankara’nin Baglica semtin-
de hentiiz beslenme ve diyet ofisi yokken ilk ofis agilisini ben gercek-
lestirdim. Insanlann “senin burada ne isin var, buraya kim gelecek”
soylemlerine ragmen bir girisimcilik yapmis bulundum ve 2018'den
beri ayni bolgede devam etmekteyim.

Bu stre igerisinde 40’tan fazla egitime katildim. Seminerler, works-
hoplar, online egitimler diizenledim. Cok yonlii bir hayat stirdirmeyi
hedefliyorum ve buna yonelik ¢aligmalar yapiyorum. Zamani olabil-
digince degerlendirmeye ve kullanmaya ¢alisiyorum.

Endokrin diyetisyen olarak beslenme diizenimizde en sik yaptigimz hatalar
neler?

Endokrin diyetisyen olarak beslenme diizenimizde yaptigimiz sik ha-
talar soyle; kisilerin kilo artis1 veya yasadiklar beslenme sorunlarinin
buylk bir kisminin endokrin sistem hastaliklan ile iligkili oldugunu
disindigum icin bu alanda gesitli calismalar yaptim. Bunun en bu-
ylik orneklerinden bir tanesi; kisiler diyabete yakalanmadan once
vicutlan cesitli sinyaller gonderir. Seker diismesi bu sinyallerden bi-
ridir. Dizensiz insiilin salimmlan ve yiksek seyreden aglik kan sekeri
belirtileri yasanir. Bu slireci 5 yil boyunca dizenli bir sekilde yonet-
mediklerinde diyabet tanisi konulabilir. Bu diyabet tanisinin en bi-
yuk sorunlarindan bir tanesi tabii ki yagam kalitesinin digmesi veya
yine benzer sekilde tiroid hastaliklarina yakalandiklarinin bilincinde
olmamalar1. Bir siire sonra hipotiroideye bagh kilo kaybinin engel-
lenmesine sebep oluyor. Dolayisiyla kadinlarda, endokrin sistemi ile
iligkili bircok rahatsizliklarn basinda polikistik over geliyor. Ergen ve
genclerde gesitli farkli hormon bozukluklan olabilir. Biraz da bu alan-
da galismamin sebebi kisilerin “ su igsem bile yanyor veya kendimi
stirekli a¢ hissediyorum asla doymuyorum ve siirekli yemek istegim
var ve ben diyet yapsam da kilo veremiyorum “ gibi sdylemlerin al-
tinda yatan seyler.

Hormon dengesi ve saglikli kilo kontrolii arasinda nasil bir iliski var?
Hormonlan ydnetebilirsek beslenmeyi yonetiriz, beslenmeyi yonele- \
bilirsek hormonlan yonetir ve kisilerin beslenme sorunlarini ¢ozdi-
gumuzde biiytk dlctide saglik sorunlarnim da ele almuis, siireci yonet-
mis oluyoruz. Hormon dengesi i¢in saglikli kilo kontrolii ve benzeri
butin asamalarda, metabolizmay: iyi tanimak gerekiyor, herkese uy-
gulanabilir tek bir diyet programi ve tek bir kalori agig1 yoktur. Her-
kesin farklh sekillerde farkl beslenme modellerine uyum saglamalan
gerekir ve bu yonde beslenme programlan hazirlanir. Benim en ¢ok
dikkat ettigim ve kayda aldigim noktalar bunlardir.

Metabolizmay1 hizlandirmak icin dogal ve stirdiiriilebilir dnerileriniz
nelerdir?

Metabolizmay: hizlandirmak igin surdirilebilir dnerilerimin basin-
da enerji agig1 yaratmak gerekir. Metabolizmamizi enerji agig1 yara-
tarak yani besin alanindaki enerjileri kontrol altina alip egzersiz ve
yurtyugleri artirarak yapabiliriz. Ornegin; protein agirlikli beslenmek
metabolizmay1 hizlandirabilir ama metabolizmay: en iyl hizlandiran
seylerden bir tanesi dengeli bir sekilde, saatleri kontrol altina ala-
rak beslenmek. Kontrolsiiz, saatsiz bir beslenme sekli metabolizmay:
yavaglatir, uzun streli acliklar uzun siireli hareketsizlik, uzun stre
oturarak calismak veya suyu yeterli icmemek Bunlar metabolizmay:
yavaslatan seylerdir. Metabolizmay:1 hizlandirabilmek igin destekle-
yici bir rutin elde etmemiz gerekiyor.
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Kadinlarin hormonal dongiisiine gére beslenme aligkanhklarin nasil
sekillendirmeleri gerekir?

Ozellikle kadinlarin hormon dénglsiine gére beslenme aligkan-
liklann soyle olabilir; adet donglsiinde veya menstrual skrus
baslangicta ve yogun donemde kisilerin ¢ikolata, tath ihtiyac
artabilir. Buradaki problem, demir ve magnezyum iliskilerinden
kaynakhdir. Magnezyum, kakao orani yiksek olan ¢ikolatalarda
ve bademde ¢ok yiksek miktarda bulunur. Yine potasyum, kas-
lann kasilma ve gevseme doneminde en ¢ok ihtiya¢ duydugu-
muz besin bilesenlerinden bir tanesidir. Sarn ve turuncu meyve
sebzelerin potasyum agisindan zengin oldugunu soyleyebiliriz.
Ozellikle bu déngtide seker alimini simirlandirdigimizda mensu-
rel dénemde de bu sikayetleri en aza indirebiliyoruz. Ornegin;
Omega 3 kaynagi olan somon balifl, chia tohumu bu dénemde
siklikla tiketilmeli, avokado E vitamini agisindan en zengin be-
sinlerden bir tanesidir. Gaz ve siskinlik yapici yiyecek ve icecek-
lerden kati surette uzak durulmasini isteriz.

Giiniimiizde artan insiilin direnci ve tiroid hastaliklan konusunda bi-
linglenmek icin nelere dikkat etmeliyiz?

instilin direnci birgok kadinin farkinda olmadi& ve maalesef bo-
zulmus karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi ile karsimi-
za gikiyor. Cesitli polikistik over gibi sendrom tiirlerinin de yer
aldigr bazi durumlarda kilo artis1 daha hizli ve siddetli olabil-
mektedir. Tiroid hastaliklarinin farkinda olmayan birgok kadin
var. Eger hizli kilo aliyorsaniz, kilo vermede zorlaniyorsaniz, sik
sik acikiyorsaniz, 6glen arasinda bekleyemiyorsaniz ve kas kiit-
lenizin yetersiz oldugunu distiniiyorsaniz, tiroid hastaliklan ve
instlin direnci ile paralel olabilir. Her iki problemde de kisilerin
metabolizmasini ve kas yapisini gliclendirmeleri gerekir. Meta-
bolizma dedigimiz sey acken 24 saat boyunca vicudumuzun
harcamis oldugu enerjidir. Canlilik faaliyetlerini sirdirmek igin
metabolik hiz1 artirabilmek igin kas kiitlesini gliclendirmeliyiz.
Protein agirlikh beslenmeliyiz ama kann gevresindeki yaglanma
hizl bir sekilde artiyorsa “Onceden benim gobegim yoktu artik
gobek problemi var” diyorsaniz regl diizenin sasmissa, insulin
direnci ve tiroid hastaliklan ile baglantili olabilir.

Televizyon programlari ve konusmalarinizda en ¢ok hangi konulara
deginiyorsunuz?

Televizyon programi ve konusmalarda en ¢ok beslenme egiti-
mi ve bilincine deginiyorum. Bircok insan maalesef bunu ¢ok
g6z ardi edip dogrudan ilag kullanimi, ameliyat gibi yéntemleri
tercih ediyor. Bu durum sorunlarnni daha da biyik hale getir-
melerine sebep olabiliyor. Burada da her yolun diyete ¢iktigini
unutmamak gerektigini belirtmek isterim. Diyet uygulamasi di-
siplinize eden bir surectir, disiplinden, diizenden ve egitimden
kactikca maalesef bu sarmanin en orta ve en digimli kismina
dusiyorsunuz.

Ornegin; herhangi bir Bereatrik (cerrahi) operasyon gegirdigi-
nizde bu strecin beslenmeyi yonetmeden olmasi disintlemez,
bdyle bir durum maalesef yok. Dolayisiyla siz saglikli ve normal
bir viicut yapisina sahipken diyet yapmakta zorlaniyorsaniz,
ameliyat veya gesitli girisimsel tedaviler sonras: basanya ulas-
ma ihtimalinizin ¢ok ytksek olacagim litfen distinmeyin. Di-
yete uyum saglayamayan kisilerin farkli sorunlarla da basa ¢ik-
mak zorunda kaldigini sdyleyebiliriz. O ylizden beslenmeye 6zen
gostermenin, diyetisyene danigmanin onemine her zamankin-
den ¢ok dikkat ¢ekiyorum. Bircok hastalik beslenme ile baglanti-
1 veya beslenme ile iligkilidir. Bir s6z vardir “yedikleriniz ilaciniz
olsun” diye ve tabii doz iligkisi de var. Besinlerin, maddelerin ilag
veya zehir etkisini gosteren sey dozudur. Gidalarimizda da ayni
durum soz konusu, gidalar konusu ¢ok genis bir yelpaze ve ben
her zaman evde tencerede pisen yemek taraftariyim. Ev yemek-
lerinin sayisi azaldikca, obezlerin sayisi artti diyebiliriz. Evde pi-
sen, hazir olmayan Fastfood icerikli olmayan yiyecekleri tiiket-
tigimizde, kilo probleminin biytik 6l¢tide 6nline gecebilecegiz.
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)V etabolizmayt en iyi hizlandiran seylerden
bir tanesi dengeli bir sekilde, saatleri kontrol
altina alarak beslenmek. 99
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Kitap yazma siireciniz nasil gelisti? Okuyuculariniz hangi konularda
en ¢ok geri doniis yapiyor?
Yaklasik 2020 yilindan beri gordigiim, bildigim her seyi toparla-
maya calisiyorum fakat soyle bir durum séz konusu. Benim ¢ok
fazla blok tarzi yazilannm var. Bunlarnn hepsi giincel yazilar ve
bunlann ginlik dizene gére olmasini istiyorum. Herhangl bir
sekilde aksamasini istemiyorum. Dolayisiyla toparlama asama-
sina heniiz gecemesem de bir kitap derlemesi yapmaya ¢alisiyo-
rum. Ayni zamanda akademik yayinlar ve doktora test siirecinde
oldugu icin kitabimi en kisa zamanda okuyucu ile bulusturmak
istiyorum.
Saglikli beslenme ve psikoloji arasindaki iligkiyi nasil degerlen-
diriyorsunuz?
insanlann en ¢ok” kisa zamanda nasil hedefledigim kiloya ulasi-
nm, fit olurum veya fazla kilolannmi yok ederim” gibi diistinceleri
oluyor. Biz bunlarnn cevabini vermeye en dogru sekilde ¢aligiyo-
ruz diyebilirim. Saglikli beslenme ve psikoloji arasinda ¢ok giicli
bir iligki var. Yetersiz ve dengesiz beslendigimizde mental olarak
da kendimizi iyi hissetmiyoruz ve bu durum daha fazla yememi-
ze sebep oluyor. Ya da besinlere daha fazla ilgi duymamiza, ge-
ker ve tatliyl daha ¢ok aramamiza ve sevmemize neden oluyor.
Bunlarnn hepsi maalesef hizli bir sekilde kilo aldiniyor veya tam
tersi kilo aldigimiz igin yine yanlis beslenmeye her zamankinden
daha fazla yonelebiliyoruz. Bunlar da diger farkli problemlerden
birkac: diyebiliriz.
Takipcilerinize sosyal medya iizerinden saghkl yasam konusunda na-
sl rehberlik ediyorsunuz?
Kisa zamanda her seyi aciklamak gibi yeni bir trend var. Ben
bunu dogru bulmuyorum ornegin; obezite tedavisini saglarken
biz sadece ve sadece limonlu su, sirkeli su veya belli bash gi-
dalan tiketerek kilo veremeyiz. Insanlara “bunun yolu budur,
¢ozUmu budur” gibi bilgiler veremeyiz. Beslenmek, kisiye 6zel-
dir ve baz1 saglik sorunlarina yonelik nelerin sebep olabilecegini
sunmaya calistyorum. Giinki bizim meslegimizde tek bir dogru
yoktur diyebilirim.
Gelecekte hayata gecirmek istediginiz projeleriniz arasinda neler
var?
Gelecekte hayata gecirmek istedigim projelerin arasinda 30 ya-
sima kadar olan hedeflerim vardi. 30, 35, 40 yas ve ilerisi olarak
ben bunu derecelendirdim. Tabii ki gelisen ve degisen diinyada
beklentilerimiz her gecen giin daha farkh olabiliyor. Agikgas: 10
yil onceki kendimden beklentim, su an ve 10 yil sonrasindaki
kendimden beklentim arasinda daglar var. Bircok seyi ya@ayarak
gériiyor ve tecriibe ediyoruz. Ik hedefim, egitim siirecini iyi bir
sekilde tamamlamak ve aldifim egitimi tecriibe ile birlestirerek
isin hem teori hem pratik kisminda bircok insana daha fazla
fayda saglamak. Ankara'da 2 tane ve Istanbul’'da bir tane olmak
lzere su an 3 tane ofisim var ve bu ofisleri bir Limited Sirket
olarak diginmiyorum. Tam tersi biitin danisanlarla birebir il-
gilendigim ve birebir iletisimde oldugum bir siireci takip etmeye
calisiyorum. Ilerleyen siireclerde hedeflerimin basinda, beslen-
me bilimlerinin farkh yonleri ile bezenmis, strdurtlebilirligin
daha yogun oldugu, ekolojik dengeyi gozettigimiz ve hastaliklar-
la beslenme iligkisinin ¢ok daha yogun bir sekilde ele alinaca-
&1 projeler geliyor. Yine ayni sekilde meslektaslanimiza yonelik
egitimler kurgulamay1 planhiyorum. Cinkd Universitede almig
oldugunuz egitim tek basina yeterli olmuyor ve insanlarn sag-
lik sorunlan veya gikayetleri her gecen giin daha farklilagmaya
bashiyor. Sadece bir meslek erbabi olarak degil bir vatandas, bir
insan olarak diger insanlara “nasil daha yararli, daha faydah ve e Diyet uygulamas: disiplinize
daha efektif yaklagabiliriz” soru ve cevaplari igerisindeyim eden bir siirectir, disiplinden
Herkes her geyi belki bilemez belki bulamaz ama arayis igine gir- - Do >
diizenden ve egitimden kactikca

digimiz zaman bulamayacagimiz, erisemeyecegimiz hicbir sey
yoktur. Kararh ve kanaatkar davranirken bir yanda da azmimizi maalesef bu sarmanin en orta ve en

de hig yitirmeyelim. diigiimlii kismuna diisityorsunuz. 99
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OBEZITEVI HASTALIK
OLARAK KABUL ETMELIYIZ

“Ulkemizde bu konuda maalesef biiyiik bir bilgi eksikligi var. Hasta yakinlarinn
bazdart kulaktan dolma duyduklar: yanls bilgilerle hastalart korkutuyorlar.
Oncelikle toplum olarak obezitenin bir hastalik oldugunu kabul etmemiz
gerekir. Belirli bir viicut kitle indekst sonrast tedavi yontemlerinden en etkilisi
ameliyatlardir. Hasta ve yakinlart ameliyat ile tedaviden degil, hayati risk yaratan
Jazla kilolardan korkmalidirlar. Obezite, seker, tansiyon, kalp krizi, felg gibi bir¢ok
hastaliga sapka ¢ikaran bir faktordiir. Bu agidan bakmak énemlidir. Ameliyat
sonrast ¢evre destegi hastanin cesaret ve motivasyonu agisindan énemlidir.”
Obezite Cerrahi Operasyon Koordinatérii Didem Vildirum dan halk advyla “Mide
Ameliyatlar: hakkinda gok degerli bilgiler edindik. Bu siirect yasayan biri olarak,
deneyimlerini ve operasyon oncesi-sonrast tiim detaylart bizlerle paylasan Didem
Hanima tesekkiirlerimizi iletiyoruz.

QR Obezite, seker, tansiyon, kalp krizi, felc gibi bircok hastaliga
sapka cikaran bir faktordiir. Bu acidan bakmak énemlidir. 99

Réportaj: Banu Celik
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Obezite cerrahisi nedir?
Obezite cerrahi koor-
dinatérii  olarak sizin
gorevleriniz  nelerdir?
Obezite cerrahisi bir
diger adiyla ‘Bariatrik
Cerrahi’ vicut kitle
indeksi 35’in Uizerinde
olan, diyetisyen goze-
timinde beslenme, egzersiz, medikal tedavi
gibi yontemlerle kilo veremeyen obezite has-
talanina uygulanan ameliyatlardir. Obezite
cerrahi koordinatorii olarak goérevlerim; bir-
likte calistigim doktorun hasta randevulanni,
kontrollerini, ameliyatlan detaylanyla koordi-
ne etmek, hastalarin ameliyat dncesi-sonrasi
tim sireclerinde ihtiyag ve sorularina destek
saglamaktir. Obezite cerrahisi gecirmis biri
olmam hastalanmiza biiyik bir art1 sagliyor.

Obezite cerrahisi geciren hastalanin uzun vadeli
basari oranlan hakkinda neler soyleyebilirsiniz?
Uzun vadede hangi operasyonlardan sonra
kisi tekrar kilo aliyor ona bakmak lazim. Rny
gastrik bypass doktorumuzun en stk yaptigi
yontemlerdendir. Bagirsak baglantil bir ope-
rasyon oldugu i¢in az yemenin yani sira kalo-
riyi azaltan bir operasyondur. Bu sebeple geri
kilo almak tip mideye oranla daha dusiktir.
Sonug olarak her operasyon sonrasi beslen-
meye dikkat etmek sarttir.

Ameliyat sonras1 dénemde hastalarin karsilagabi-
lecegi en bilyiik zorluklar nelerdir ve bu zorluklari
asmalan icin hangi destekleri sunuyorsunuz?
Ameliyat sonrasi 2 gin hastane yatist olu-
yor. Hastalanmiz evlerine ddénerken agnsiz
ve saglikli oluyorlar. Normal hayatlanna de-
vam edebiliyorlar. Belirli bir slire (1 ay kadar)
agir kaldirmiyorlar. 4 haftalik bir beslenme
dlzenine uyuyorlar. Bunun disinda ameliyat
sonrast her turli durum ve sorulannda bize
ulasip destek alabiliyorlar.

Obezite cerrahisi sonrasi kilo verme siirecinde psi-
kolojik destegin rolii nedir? Hastalariniza bu ko-
nuda nasil yardima oluyorsunuz?

Hastalar muayene sirasinda hem fiziki hem
psikolojik agidan degerlendiriliyorlar. Bunun
yani sira ameliyat 6ncesi checkup yapiliyor
ve her hastamiz mutlaka psikiyatri muaye-
ne onayindan gegiyor. Herhangi bir psikolojik
destek gerek gorillirse oncesi veya ameliyat
sonrasl psikolog/psikiyatri destegine yonlen-
diriliyorlar. Hastanin psikolojik agidan hazir
olmasi bizim icin en énemli kriterlerdendir.

€€ Toplum olarak obezitenin bir
hastalik oldugunu kabul etmemiz
gerekir.99
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€ Empati yapmak, sabwrli olmak, disiplinli ve
kuralli calismak bizim isimizde cok onemlidir. 99
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Obezite cerrahisi gegirmig bireylerin beslenme
aligkanhiklarinda ne tiir kahc degisiklikler yap-
malan gerekiyor?

Cerrahi sonrasi hangi ameliyati olurlarsa ol-
sunlar, kati-sivi aynmi yapmak ve asitliigecek
tiketmemek gibi belirli ana kurallar vardir. 3
ana 3 ara 6gun seklinde ve protein agirlikh
beslenme Onerilir. Hastalanimiz 4 hafta veri-
len beslenme dizenine uymalidir. Ameliyat
sonrasl diyet yapmak yerine saglikli ve denge-
li beslenme tavsiyemizdir.

Cerrahi miidahale sonrasi fiziksel aktiviteye ne
zaman baslanmali ve hangi tiir egzersizler one-
rilir?

4 hafta agir kaldirmamak 6nemlidir. Bu slreg-
te mutlaka her glin yurtiyus onerilir. Hastala-
nmiz 6.hafta doktor kontrolinden sonra her
tirld spora basglayabilmektedir.

Obezite cerrahisinin diyabet, hipertansiyon gibi
obeziteyle iliskili hastaliklar iizerindeki etkileri ne-
lerdir?

Ameliyat tirtine gore degisen bir durumdur.
Rny gastrik bypass, metabolik etkisi sebebiyle
ozellikle seker hastaligy (tip 2 diyabet), hiper-
tansiyon gibi yandas hastaliklann tedavisinde
etkilidir.

Obezite cerrahisi sonrast kilo verme siirecinde aile
ve sosyal cevrenin destegi ne kadar 6nemlidir?
Ulkemizde bu konuda maalesef buyik bir
bilgi eksikligi var. Hasta yakinlarnnin bazilan
kulaktan dolma duyduklan yanls bilgiler-
le hastalan korkutuyorlar. Oncelikle toplum
olarak obezitenin bir hastalik oldugunu kabul
etmemiz gerekir. Belirli bir viicut kitle indek-
si sonrasl tedavi yontemlerinden en etkilisi
ameliyatlardir. Hasta ve yakinlan ameliyat
ile tedaviden degil, hayati risk yaratan faz-
la kilolardan korkmalidirlar. Obezite, seker,
tansiyon, kalp krizi, felg gibi bircok hastaliga
sapka cikaran bir faktordir. Bu agidan bak-
mak onemlidir. Ameliyat sonrasi gcevre deste-
&1 hastanin cesaret ve motivasyonu agisindan
onemlidir.

Bu alanda calismak isteyen geng profesyonellere
ne gibi tavsiyelerde bulunursunuz?

Ben Dr. Faki Akin hocamla is hayatimda 11.
yilima girdim. Ben de 2014 senesinde 151 kg
ile ameliyat gecirdim ve ortalama 75 kilo ver-
dim. Bu deneyim hastalarla siirecimi kolay-
lastinyor. Empati yapmak, sabirli olmak, di-
siplinli ve kuralli calismak bizim isimizde ¢ok
onemlidir. Hastalann kilo verip saghklarnna
kavustuguna sahit olmak da benim motivas-
yon sebeplerimdendir.

Gelecekte obezite tedavisi ve cerrahisi alaninda ne
tiir yenilikler ve gelismeler bekliyorsunuz?
Farmakolojik tedavilerde yenilikler su an
morbit obez hastalar igin yetersiz goérinuyor.
Bunun haricinde endoskopik yontemlerde
yenilikler Uizerine ¢alisiliyor, cerrahide ise ro-
botik operasyonlar, yeni nesil operasyonlarn
olusturacaga benziyor.

Instagram: @didemyildirimofficial

Telefon: 05443451258
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e [Jlkemizde bu konuda maalesef biiyiik bir bilgi eksikligi var.
Hasta yakinlarimin bazdart kulaktan dolma duyduklart yanhs
bilgilerle hastalari korkutuyorlar. 9?
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Nefesle Déniistiiriicii Yasam Koclugu Nedir ve Nasil Cahgir?
Nefesle doniistiricl yagsam koclugu, bireylerin nefes alis-
kanhklarini analiz ederek, dogru ve bilingli nefes teknikle-
riyle fiziksel, zihinsel ve ruhsal dengelerini saglamalarni
hedefler. Bu yontem, bireyin kendini tanimasini, duygusal
blokajlarnni serbest birakmasini ve potansiyelini kegfetme-
sini saglar. Nefes teknikleri, kogluk suirecine entegre edile-
rek daha derin bir dontigim yaratilir.

Dogru Nefes Almanin Fiziksel ve Ruhsal Saglhigimiza Etkileri
Nelerdir?

Fiziksel Etkiler: Hlicrelere yeterli oksijen tasindidl igin
enerji artar, bagisiklik sistemi giiclenir, stres hormonu aza-
lir ve cilt saghg iyilesir.

Ruhsal Etkiler: Dogru nefes, zihni sakinlestirir, duygusal
dengeyi saglar ve meditasyon etkisi yaratarak bireyi i¢sel
huzura ulastinr.

Giinliik Hayatin Stresini Azaltmak i¢in Basit Ama Etkili Bir
Nefes Teknigi Onerebilir Misiniz?

Stresi azaltmak igin kullanabileceginiz bir yontem, “4-4-4-4
Kutlama Nefesi” teknigidir. Bu yontem, zihni sakinlegtir-
mek ve bedeninizi dengede tutmak icin oldukga basit ama
gicludur:

4 saniye burundan nefes alin, karninizin hafifce sistigini
hissedin.

4 saniye nefesi tutun, bedeninizde nasil dolastigin: fark
edin.

4 saniyede yavagca nefesi verin.

4 saniye duraklayin.

Bu dongliyl 4-5 kez tekrarladifinizda, sakinlik ve dinginlik
hissedeceksiniz. Gintin her aninda uygulayabilirsiniz!

Nefes Farkindaligi Kazanmak isteyen Biri Nereden Baglamali?
Besire Bulut Nefes Sistemi olarak daniganlarimizi ilk an-
dan itibaren destekliyor, onlara ¢zel yol haritalarn sunuyo-
ruz. Bireysel veya grup seanslanimizla baslayabilir, Tirkiye
genelindeki 2 glinliik baglangic kamplanimiza katilarak
farkindalik dolu bir adim atabilirsiniz. Nefes yolculugu-
nuzda rehberlik etmek icin buraday:z!

Nefes Seansi, Kisisel Doniisiimde Nasil Bir Rol Oynuyor?
Nefes; ruh, beden ve zihin arasindaki en gliclt bagdir.
Nefes seanslari, bilingaltindaki blokajlan ve duygusal trav-
malan serbest birakmaya yardimei olur boylece bireyin
yagsamindaki tikanikliklan acilir, 6zglivenini artar ve ken-
dini yeniden kesfetmesini saglarz. Bu sureg, gegmisin yuk-
lerinden arnnarak yeni bir baglangi¢c yapma firsati sunar.
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_ Roportaj

_“DOGRU NEFESLE
GUCLU VE HUZURLU OL”

2019 yilindan itibaren Besire Bulut Nefes
sistemini uygulayan, tecriibeli nefes
koclarindan Selde Ovgiim DEGIRMENCI ile
Nefes Teknikleri ve Yasam Koc¢lugu tizerine
keyifli bir roportaj gerceklestirdik.

Réportaj: Banu Celik

ee Dogru nefes, zihni sakinlestirir, duygusal

dengeyi saglar ve meditasyon etkisi
yaratarak bireyi icsel huzura ulasturu-. 99

Seanslarinizda En Sik Karsilastiginiz Problemler Neler ve
Bunlara Nasil Coziimler Sunuyorsunuz?

Stres ve Anksiyete: Rahatlatici nefes teknikleriyle sinir
sistemi dengelenir.

Uyku Problemleri: Gevgeme ve diyafram nefesiyle uyku
kalitesi artinlir.

Duygusal Blokajlar: Nefes seansi ile gecmisten gelen yikler
serbest birakilir.

Her birey icin kisisel bir plan olugturularak ihtiya¢larnna
Ozel ¢cozimler sunulur.

Nefes Calismalariyla Hayatinda Ko6klii Degisimler Yasayan
Danisanlarinizdan Unutamadiginiz Bir Doniisiim Hikayesini
Paylasabilir Misiniz?

Nefes aslinda ilk seanstan itibaren etkisini gorebilecegiz
bir calismadir. Bu sebeple aslinda her danisanda ayn bir
degisim hikayesi gozlemlemekte ve hayatlarnindaki pozitif
degisimlere sahit olmaktayiz. Ornegin bir daniganim, yil-
larca panik atakla miicadele ediyordu. Nefes seanslarn-
dan sonra ataklarin siklig ve siddeti azaldi. Kendisi sonun-
da duygusal olarak daha giicli, 6zgliveni yiksek bir birey
haline geldi. Buglin artik yeni isinde basarh bir lider olarak
ilerliyor. Bu dontsiim, nefesin glicinii gosteren en giizel
orneklerden biri.

Okuyucularimza, Nefeslerini Dogru Kullanarak Hayatlarinda
Hemen Fark Yaratabilecekleri Bir Oneri Vermek Isteseydiniz,
Bu Ne Olurdu?

Her glin 2 dakika boyunca diyafram nefesi almay1 deneyin:
Rahat bir oturma pozisyonu alin veya uzanin.

Bir elinizi karniniza, diger elinizi gégstiniize koyun.
Burnunuzdan derin bir nefes alin, karninizin sistigini his-
sedin. Gogsuniizlin hareket etmedigine dikkat edin.
Ag1zdan veya burnunuzdan yavasca nefes verin ve karni-
nizin indigini hissedin.

Nefes alis-veriglerinizi yavas, ritmik ve derin tutmaya 6zen
gosterin.

Bu basit uygulama, sadece birkag¢ dakika iginde stres se-
viyenizi azaltir, zihninizi sakinlestirir ve enerji seviyenizi
yukseltir. Diizenli yaptiginizda hem bedensel hem de ruh-
sal dengede hissedeceksiniz.

Bunlara ek olarak bu tiir caligmalarda sadece kendi ken-
dine yetmeye ¢calismak yerine kogluk destegi almaktan
cekinmemelerini de Onerebilirim.

ee Her birey icin kisisel bir plan olusturup

ihtiyaclarma ézel ¢oziimler sunuyoruz.99
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