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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
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Diinyadan Haberiniz Olsun!

Global Medya
Takip Hizmeti

Avrupa'dan Orta Dogu'ya uzanan genis bir cografyada
25 yillik deneyimle medya yansimalarinizi izliyor, hizli
analiz ve kapsamli raporlamalarla size 6zel yenilikgi

medya takip ¢ozlimleri sunuyoruz.

25 yildir medya takip hizmetlerimizle yanimzdayiz...

Flbep amec

Medya Takip Merkezi - 442 30 00

; "h Media Monitoring & Analysis mtm@")medyatakip_cﬂm
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_ 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.

www.sheandgirls.com YAZ 2025 |21



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.

22 |YAZ 2025 www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI

KENDI YOLCULUGUNUZDA
[LERLEYIN

Nefes ve Spiritiiel alanlaruun neredeyse tamamint uzmanlik alarunda toplayan Yasam Kogu
Sevda Dogangiizel ile enerjisel ¢alismalarin tiim detaylarim konustuk.

“Herkesin hayati farkl bir yolda ilerler, bu yiizden baskalaryla kiyyaslama yapmadan,
kendi yolculugunuzda ilerlemenin kyymetini bilin.”

QQ Nefes almak, yasamin en temel fonksiyonlarindan biridir. Ancak
cogu insan farkmda olmadan yiizeysel ve yanlis nefes alir.

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com YAZ 2025 |23



KAPAK ROPORTAJI

evda Hanim, sizi sek-
térdeki basarilariniz-

dan tamyoruz. Rica €€ 2025 yil, biiyiik doniisiimler ve
etsem, dergimiz okur- Jirsatlarla dolu bir yil olacak. Ozellikle

lar i¢in kendinizi biraz B G 3.0
tamtabilir misiniz? Jiipiter’in yenge¢ burcuna gegisi,

Oncelikle, nazik da- su grubu bur¢larma énemli
vetiniz igin tegekkir destekler sunacak.”
ederim Melek Ha-
mm. Uzun yillardir yurtdisinda yasiyorum.
Egitim hayatima dis hekimligi asistani olarak
basladim ve bu alanda kendimi gelistirmeye
devam ettim. Su anda bir dis kliniginde yone-
tici olarak calisiyor ve ayni zamanda dis eti
tedavisi uyguluyorum. Ancak mesleki yolcu-
lugum bununla sinirh kalmads; yillardir igsel
kesif yolculugundayim ve bu sliregte birgok
farklh alanda egitimler aldim. Astroloji ile
baslayan bu seriivenim, numeroloji, nefes
ve spiritiel ko¢luk, Theta Healing, bioenerji,
Kundalini Reiki Master gibi bircok uzmanlk
alanina evrildi. Su an ise tasavvuf egitimi
alarak yolculugumu daha da derinlestiriyo-
rum. Ogrenmeyi ve aragtirmayi cok seviyo-
rum. Yay burcu stelyumu olan biri olarak
stirekli 0grenmek, arastirmak, gelisim, kesif
ve bilgiyi paylagsmak benim i¢in vazgegilmez.
Yeni kiiltirler tanimak, farkli insanlarla ile-
tisim kurmak, ogrendiklerimi uygulamak ve
ogretmek hayatimin en buiytk tutkulanndan
biri. Bu yolculuk sadece benim igin degil,
baskalanna da 151k olma firsati sundugu icin
cok degerli. Kendini kegfetmek, ruhsal gelisi-
mini desteklemek ve potansiyelini agiga ¢i-
karmak isteyen herkese rehberlik etmekten
buylik mutluluk duyuyorum.

‘Yilin Cikis Yapan Nefes Kogu & Spiritiiel Danis-
mant’ olarak yakin zamanda 6diile layik goriil-
diiniiz. Goniilden tebrik ediyorum! Bu konudaki
duygulanimz alabilir miyiz?

Oncelikle cok tesekkiir ederim, bu 6dil be-
nim igin gercekten biyik bir onur. Yillardir
kendimi kegfetme ve insanlara fayda sag-
lama yolunda emek veriyorum. Bu siirecin
boyle glizel bir takdirle taglanmasi, dogru
yolda oldugumu bir kez daha hissettirdi. Ne-
fes ve spiritiiel danismanlik, insanin 6zline
dénmesine, blokajlarini ¢ézmesine ve yasam
enerjisini daha bilin¢li kullanmasina yar-
dimc olan ¢ok giiclii araglar. Ben de bu alan-
da o6grendigim ve deneyimledigim her seyi
paylasarak insanlara dokunmaya calisiyo-
rum. Bu 6dili sadece kendi basarnim olarak
degil, birlikte dontisim yolculuguna ¢iktigim
herkesin ortak bir zaferi olarak goriyorum.
Gunkl bir insan degistiginde, etrafindaki
dinya da degismeye baslar. Bu siirecte bana
guvenen, destekleyen ve birlikte buyiduigu-
muz herkese yurekten tesekkir ediyorum.
Bu 6dil, benim icgin yeni basglangiclarin ve
daha buytk hedeflerin habercisi! Daha fazla
insana dokunmak, daha ¢ok 151tk olmak ve bu
yolculugu daha da derinlestirmek icin heye-
canla ilerlemeye devam ediyorum.
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®Reenkarnasyon terapisi, bireyin gecmis
yasamlarwmn kesfetmesine yardunct
olan derin bir bilincalti calismasidir.”

Dogru nefes almak neden 6nemli? Nefes egzersizleri nasil yapilir?
Nefes almak, yasamin en temel fonksiyonlarindan biridir.
Ancak ¢ogu insan farkinda olmadan yuzeysel ve yanlis ne-
fes alir. Gunluk stres, yanlhs durus, yogun disiinceler ve
modern yasamin getirdigi baskilar nefesimizi daraltir. Oysa
dogru nefes almak hem fiziksel hem de zihinsel saghigimi-
z1 dogrudan etkileyen, en dogal ve giicli araglardan biridir.
Yanlis nefes aligkanliklan, viicudumuzun oksijen seviyesini
dugurerek stres hormonlanni artirabilir. Bu da yorgunluk,
bas agnsi, kaygy, uykusuzluk ve hatta bagisiklik sisteminin
zayiflamas: gibi sorunlara yol agabilir. Dogru nefes teknik-
leri ise; hiicrelere daha fazla oksijen tasiyarak bedeni ve
zihni canlandinr, enerji seviyesini dengeler ve genel yasam
kalitesini artinr.

Dogru nefesin faydalan nelerdir?

Zihinsel Sakinlik ve Netlik: Dogru nefes almak, beyne daha
fazla oksijen gitmesini saglar. Bu da stresin azalmasina, zih-
nin sakinlesmesine ve daha net diisinmeye yardimci olur.
Duygusal Denge: Nefes, duygulanimizla dogrudan baglanti-
hdir. Ofke, kaygl veya tzlintd anlarinda nefesimiz hizlanir
ve duzensizlesir. Ancak bilincli nefes teknikleri ile bu duy-
gulan dengeleyebiliriz.

Fiziksel Saglik: Kan dolasimini hizlandirarak organlarnn daha
iyi caligmasini saglar. Ayni zamanda bagisiklik sistemini
guglendirir ve hiicre yenilenmesini destekler.

Enerji Seviyesini Artinir: Derin ve dogru nefes almak, viicu-
da daha fazla oksijen tasiyarak yorgunlugu azaltir ve ener-
jiyl artinr.

Uyku Kalitesini Yiikseltir: Stresi azaltarak, sinir sistemini sa-
kinlestirir ve daha derin, dinlendirici bir uyku uyumaniza
yardimci olur.

Sindirim Sistemini Destekler: Diyaframin aktif kullanim, ig
organlara masaj etkisi yaparak sindirimi kolaylastinr ve ba-
girsak hareketlerini dizenler.

Dogru nefes nasil alnir?

Gogumuz farkinda olmadan yuzeysel nefes alinz, yani ne-
fesimizi goglis hizasinda, kisa ve hizh sekilde alinz. Oysa
dogru nefes diyafram nefesidir. Diyafram nefesi, havayl
cigerlerin alt bolgesine kadar ulastirarak vicudun oksijen
aligverisini en verimli hale getirir.

Basit ve etkili bir diyafram nefesi egzersizi:

Rahat Bir Pozisyon Alin

¢ DUz bir zemine oturun veya uzanin.

e Omuzlarnizi gevsetin ve sirtinizi dik tutun.

e Ellerinizden birini gégsiiniize, digerini karniniza koyun.

www.sheandgirls.com

Burnunuzdan derin bir nefes alin

e Nefesi alirken karninizin yavasca sistigini hissedin.

e Gogsliniz mimkiin oldugunca sabit kalsin.

Nefesi 4-5 saniye tutun

¢ Bu slire boyunca oksijenin viicuda yayllmasina izin verin.
Agzinizdan yavasga nefes verin

¢ Nefesi verirken karninizin iceri gekildigini hissedin.

e TUm gerginligi ve negatif enerjiyi nefesle birlikte birakti-
gin1z1 hayal edin.

Bu egzersizi 5-10 dakika tekrarlayin

e Sabah kalktiginizda, giin icinde stres hissettiginizde veya
uyumadan once yapabilirsiniz.

Bu nefes teknifini diizenli uyguladiginizda hem zihinsel
hem de fiziksel olarak daha dengeli ve huzurlu hissettigini-
zi fark edeceksiniz.

Farkl nefes teknikleri

4-7-8 Nefes Teknigi (Rahatlatici Nefes)

¢ 4 saniye boyunca burnunuzdan derin bir nefes alin.

¢ Nefesl 7 saniye boyunca tutun.

¢ 8 saniye boyunca agizdan yavasca verin.

e Stres, kaygl ve uyku problemlerine karsi oldukga etkilidir.
Kutu Nefesi (Box Breathing)

¢ 4 saniye nefes alin.

e 4 saniye nefesi tutun.

e 4 saniye boyunca nefesi verin.

¢ 4 saniye bekleyin ve tekrar edin.

e Odaklanmay: artinr ve zihni sakinlestirir.

Nadi Shodhana (Alternatif burun nefesi)

¢ Sag burun deliginizi kapatin, sol burundan nefes alin.

e Sol burun deliginizi kapatin, sag burundan nefes verin.

¢ Sag burundan nefes alin, sol burundan nefes verin.

¢ Bu sekilde devam ederek 5-10 dakika yapin.

e Sinir sistemini dengeler ve zihni temizler.

Sonuc:

Nefes, sadece hayatta kalmamizi saglayan bir refleks de-
gildir; bilincli kullamildiginda fiziksel, zihinsel ve ruhsal
dengeyi saglayan gicli bir aractir. Gun iginde farkinda ol-
madan nefesimizi tutuyor, yiizeysel aliyor ya da diizensiz
nefes aligkanliklan ediniyoruz. Ancak dogru nefes teknikle-
11 ile stresimizi yonetebilir, enerjimizi yiikseltebilir ve hayat
kalitemizi artirabiliriz.

Nefes almak sadece yasamak degil, ayn1 zamanda bilingli
bir dénlistim sirecidir. Dogru nefes almay1 6grenmek, ken-
dimize yaptigimiz en bliiyuk yatinmlardan biridir. Cinki en
derin sifa, en giicli dontsiim ve en biiylk 6zgiirlik, kendi
nefesimizde sakhdir.

Tasavvufta nefesin 6nemi nedir? Nefes, ruhsal ve manevi geli-
simde nasil bir rol oynar?

Tasavvufta nefes, ilahi bir lituf ve ruhun en buytk sirla-
rindan biri olarak kabul edilir. Insan, yaratilisinda Allah’in
(c.c.) ruhundan uflenmis bir nefes tasir ve her aldigi nefes,
aslinda O'ndan gelen bir emanet gibidir. Bu ylizden nefes,
sadece biyolojik bir iglev degil, ayni zamanda manevi bir id-
rak ve biling kapisidir. Sufilere gore, nefesi bilingli bir sekilde
kontrol etmek ve farkinda olmak, insanin ruhani gelisimini
destekler. Nefes, kalbin ritmiyle uyum iginde oldugunda,
zikir ve tefekkiir daha derin bir anlam kazanir. “Hu” nefesi,
yani her nefes alip veriste Allah’1 anmak, kalbi arindiran ve
insani hakikate yaklastiran en 6nemli pratiklerden biridir.
Ayrica tasavvufta nefes, sabir, teslimiyet ve tefekkiriin bir
aynasidir. Nefesini bilingli yonetebilen bir kisi, nefsini terbi-
ye etmeye, zihnini sakinlegtirmeye ve i¢c huzurunu bulmaya
daha yatkin olur. Nefesin kontrold, sadece fiziksel bir din-
ginlik degil, ayni zamanda ruhun Hakk’a olan yolculugun-
da bir kilavuzdur. Bu ylzden mutasavviflar, nefesi sadece
hayatta kalmak icin bir arag degil, ilahi hakikati idrak et-
mek icin bir anahtar olarak goriirler. “Her nefeste O'nu an,
¢uinkl her nefes O’'ndan bir igarettir.” digincesiyle nefesin
kiymetini bilmek, insani manevi olarak yitkselten en 6nemli
adimlardan biridir.
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Astrolog kimliginizle 2025 yilinda en sansh burglar
hangileridir?
2025 yili, buytk dontgumler ve firsatlarla dolu bir yil ola-
cak. Ozellikle Jupiter'in yenge¢ burcuna gegisi, su grubu
burclarina 6nemli destekler sunacak. Bazi burclar icin fi-
nansal kazanglar, bazilan icinse iligkiler ve kariyerde yuk-
selis yili olacak. Iste 2025’te en ¢ok parlayan burclar: 2025’te
En Sansh Burclar
-Ikizler (21 Mayis- 20 Haziran)- 2025’in en sansh burclann-
dan biri kesinlikle fkizler! Hayatinizin blrgok alaninda bu-
yuk firsatlar sunacak. Ozellikle kariyer, egitim, ticaret ve
iletisimle ilgili konular hizla ilerleyebilir. Yeni baslangiclar,
seyahatler ve finansal kazanclar glindemde. Dogru adimla-
n atarsaniz, bu yil hayatimz degistirecek firsatlar yakala-
yabilirsiniz.
-Boga (20 Nisan- 20 Mayis) — Maddi bolluk zamani. Bogalar
icin 2025, finansal anlamda bereketli bir y1l olacak. Para ka-
zanma becenmz artacak, yatinmlardan kazang saglayabi-
lirsiniz. I3 hayatinda saglam temeller atabilir, uzun vadeli
projelerinizin karsihigini alabilirsiniz. Ayrnca iligkilerde de
daha guvenli ve saglam adimlar atacagimiz bir ddnemde-
siniz.

-Yengec jiipiterin gozdesi (21 Haziran- 22 Temmuz) — Ask ve
kariyer yili. Yengecler icin 2025, hem ask hem de kariyer
agisindan buyik firsatlar sunuyor. Uzun stredir emek ver-
diginiz konulann karsihigini almaya baslayacaksinmiz. Ailevi
konular dizene girerken, duygusal anlamda kendinizi daha
glicli hissedebilirsiniz. Ayrica gayrimenkul, yatinm ve ta-
sinmaczlarla ilgili sansh bir yil olabilir.

-Basak (23 Agustos- 22 Eylul) — Kariyer ve kisisel gelisimde
zirve. Basak burglan igin 2025, kariyer odakl bir yil olacak.
Is hayatinda yukselis, terfi veya yeni is firsatlan gindemde.
Kendinizi gelistireceginiz alanlara yonelerek buiyuk basan-
lara imza atabilirsiniz. Ayni zamanda saglk ve kisisel ba-
kim konularnnda da kendinizi ¢ok daha giicli hissedecek-
siniz.

-Akrep (23 Ekim- 21 Kasim) - I¢sel giic ve dontigim. Akrep-
ler igin 2025, buyik doénustumlerin ve yeniden doguslann
yili olacak. Ruhsal anlamda kendinizi daha giiclu ve karar-
1 hissedebilirsiniz. Asgk, ortakliklar ve finansal konularda
onemli gelismeler yasanabilir. Riskleri iyl analiz ederseniz,
buytk kazanclar elde edebilirsiniz.

-Terazi (23 Eylul- 22 Ekim) — Sosyal hayatta ve agkta parla-
ma zamani. Teraziler igin 2025, iliskilerde ve sosyal cevrede
buytk firsatlar getirecek. Yeni insanlarla tanigabilir, glicli
ortakliklar kurabilirsiniz. Ozellikle agk hayatinizda énemli
bir déniim noktas: olabilir. Evlenmek, ciddi bir iliskiye bag-
lamak ya da iligkilerde saglam adimlar atmak icin harika
bir yil.

-Kog¢ (21 Mart- 19 Nisan) — Cesur adimlar ve yeni baglan-
giclar. Kog burclan igin yilin ikinci yans: bliytk firsatlarla
geliyor. Yeni projeler, is degisiklikleri ve cesur girisimler
icin destekleyici enerjiler var. Hedeflerinize odaklanirsaniz,
istediginiz basanyi yakalayabilirsiniz.

-Yay (22 Kasim- 21 Aralik) - Seyahatler ve firsatlar yili. 2025,
Yay burglan i¢in tam anlamiyla kesif ve macera dolu bir
yil olacak. Yeni kiltiirler taniyabilir, yurt dis1 baglantili is-
lerde firsatlar yakalayabilirsiniz. Egitim, medya, akademik
konular ve kendini gelistirme alanlarinda buyuk ilerlemeler
kaydedebilirsiniz.

2025 tum burclar icin gelisim ve dontsim yili olacak.
2025’te Burglara Genel Tavsiyelerim
e Toprak burclan (Boga, Basak, Oglak): Maddi kazanglanni-
za odaklanin, uzun vadeli yatinmlar yapin.

e Su burglan (Yengeg, Akrep, Balik): Duygusal dinyanizi
dengeleyin, ruhsal gelisime ¢nem verin.

e Hava burclan (Ikizler, Terazi, Kova): Iletisim, egitim ve
sosyal iligkilerinizde buyuk firsatlar var, cesur olun!
¢ Ates burclan (Kog, Aslan, Yay): Yilin ikinci yansinda hare-
kete gecin, yeni projeleriniz icin risk almaktan ¢ekinmeyin.
Bu sene evlenmeyen yay kalmayacak ).

2025, firsatlan degerlendirebilen, degisime acik olan ve ce-
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sur adimlar atan herkes icin bereketli bir yil olacak. Unut-
mayin, astroloji bize yon gosterir ama en buyiik sans, bi-
lincli secimlerimizle sekillenir!

Reenkarnasyon terapisi nedir? Nasil ¢caligir?
Reenkarnasyon terapisi, bireyin ge¢cmis yagsamlarnni kesfet-
mesine yardimeci olan derin bir bilingalti caligmasidir. Ruh-
sal bir bakis agisiyla, hepimizin farkli zaman dilimlerinde,
farklh bedenlerde yasamlar surdiigline inanilir. Bu terapi,
bilingaltinda sakl kalmis eski travmalar, duygusal blokaj-
lan ve bilingsizce tasidigimiz kaliplan fark ederek simdiki
hayatimizda daha bilingli ve 6zglr bir sekilde ilerlememizi
saglar.

Reenkarnasyon terapisinin amaci nedir?

e Bilincaltindaki Korkular1 ve Travmalan Kegfetmek: Geg-
mis yagsamlarimizdan gelen korkular, bugiinki hayatimiz
bilingsizce etkileyebilir. Ornegin, aciklanamayan bir su kor-
kusu, ge¢mis bir yasamda bogulma deneyimiyle baglantih
olabilir.

¢ Tekrarlayan Kahplan Cozmek: Hayatimzda surekli ayni
tlrden olaylar, iliskiler ya da sorunlar mi1 karsiniza gikiyor?
Bunlann kokeni bazen ge¢mis yasam deneyimlerine daya-
nabilir.
¢ Ruhsal Gelisimi Desteklemek: Reenkarnasyon terapisi, bi-
reyin ruhsal yolculugunu anlamasina, yasam amacini kes-
fetmesine ve igsel farkindaligini artirmasina yardimei olur.

* Karmik Baglan ve Iligkileri Anlamak: Bazen hayatimiza
giren insanlar, ge¢mis yasamlanmizdan gelen baglantilar
tasiyor olabilir. Bu terapi, iligkilerimizde neden belirli dina-
mikleri yasadigimizi anlamamiza yardimet olabilir.

Reenkarnasyon terapisi nasil yapilir?

Seanslar genellikle hipnotik gevseme veya meditasyon tek-
nikleri kullanilarak gerceklestirilir. Kisi bilingli farkindalig-
ni kaybetmeden, derin bir rahatlama halinde ge¢mis yasam
anilarina ulasabilir. Seans sirasinda:

¢ Danisan yonlendirici sorularla derinlesir.

e Bilingalt1, yasanmis travmatik deneyimleri ya da énemli
anilan ylzeye gikanr.

e Kisi bu anilan gozlemleyerek farkindalik kazanir.

e Terapist, kisinin bu deneyimleri saglkl bir sekilde an-
lamlandirmasina yardima olur.

Reenkarnasyon terapisi kimler i¢in uygundur?

e Yasamindaki tekrarlayan sorunlarn kaynagini anlamak
isteyenler,

e Aciklanamayan korkulan veya fobileri olanlar,

e Derin ruhsal kesif ve farkindalik yolculuguna gikmak is-
teyenler,

¢ Gecmis yasamlarla baglantili oldugunu distindugu iligki
dinamiklerini ¢dzmek isteyenler,

¢ Ruhsal gelisim suirecinde yeni bir kap1 aralamak isteyen-
ler icin etkili bir yontemdir.
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Reenkarnasyon terapisi, sadece ge¢mis yasamlan kegfet-
mekle kalmaz, ayni zamanda kisinin su anki hayatini daha
bilincli ve farkinda bir gekilde yasamasina yardimci olur.

Herkesin deneyimi farklidir ve terapi siireci kisiye 6zel ola-
rak sekillenir. Bu terapiyi deneyimleyen bircok kisi, seans
sonrasinda daha hafif, 6zgurlesmis ve farkindalif1 artmis
hissettigini dile getirir. Hayatin derin anlamlann: kesfet-
mek ve ruhsal yolculugunuzda yeni kapilar agmak igin
giicli bir aractir.

Numaroloji uzmanhginizla ilgili konusalim istiyorum bi-
raz da. Oturdugumuz evin kapi numarasi veya dogum tari-
himiz gibi numaralar bizi nasil etkiler? Ornegin, 0-10 arasi
sayl anlamlarini sizden 6grenmek istiyoruz.

Numaroloji, sayilann enerjisini ve hayatimiz Uzerindeki
etkilerini inceleyen kadim bir bilimdir. Dogum tarihleri-
miz, ismimizdeki harfler, ev numaramiz gibi hayatimizda-
ki rakamlar belirli bir frekansa sahiptir ve bu frekanslar
karakterimizden yasam yolumuza kadar bir¢ok alani et-
kileyebilir.

Ev Numarasinin Enerjisi
Yasadiginiz evin numarasi, oradaki genel enerjiyi ve si-
zin tizerinizdeki etkisini belirleyebilir. Ornegin, 24 numa-
ral1 bir dairede oturuyorsaniz, 2+4=6 oldugu icin bu evin
enerjisi “6” sayisimn titresimiyle uyumludur. Sayilar, tek
basamaga indirgenerek yorumlanir. Iste ev numaranizin
anlamlar:

e 1: Bireyselligi ve liderligi simgeler. Bagimsizlik, girisimci-
lik ve giicll bir karakter gelistirmenizi saglar.

e 2: Denge, huzur ve uyum enerjisi tagir. Aile ve ortakliklar
igin uygun bir titresimdir.

e 3: Nese, yaraticilik ve iletisim enerjisi vardir. Sanatgilar
ve sosyal kisilikler i¢in ideal bir frekanstir.

e 4: Duzen, guvenlik ve istikran temsil eder. Caligkanlik ve
disiplin enerjisi tasir.

e 5: Degisim ve maceray: simgeler. Stirekli hareket halinde
olanlar ve 6zgurligine digkun kisiler i¢in uygundur.

¢ 6: Aile, sevgi ve sefkat enerjisi tasir. Ev yagsamina ve so-
rumluluklara énem verenler icin idealdir.

¢ 7: Ruhsal gelisim ve igsel yolculugun frekansini yansi-
tir. Meditasyon ve kisisel farkindalik icin mitkemmel bir
sayidir. )
¢8: Bolluk, maddi gli¢ ve basanyi temsil eder. Is diinyasin-
da basarlh olmak isteyenler igin gii¢li bir enerjidir.

*9: Evrensel sevgi, yardimseverlik ve tamamlanma ener-
jisini tagir. Ruhsal ve insani hizmet odakl kisiler igin uy-
gundur.

Eger yasadiginiz evin numarasinin enerjisini degistirmek
isterseniz, kapiniza ek bir rakam veya sembol ekleyerek
saywnin titresimini dengeleyebilirsiniz.

Dogum tarihimizin enerjisi ve hayatimiza etkileri

Dogum tarihimiz, bizim hayat yolumuzu, yeteneklerimizi,
giicli ve zayif yonlerimizi belirleyen en 6nemli sayisal kod-
lardan biridir. Yasam yolumuz (Life Path Number), dogum
tarihimizde saklhidir ve bizim hayatta nasil bir yol izleye-
cegimizi, hangi alanlarda basanl olabilecegimizi gosterir.

Yasam yolu sayist nasil hesaplanir?

Dogum tarihindeki tim rakamlarn toplayarak tek basama-
ga indirgemek gerekir. Ornegin:

5 Agustos 1992 dogumlu birinin yasam yolunu hesaplaya-
him:

5+48+1+9+9+2=34

3+4=7

Bu kisinin yasam yolu 7°dir ve derin bir ruhsal yolculuga,
sezgilere ve bilgelik arayisina yatkin oldugunu gosterir.
Bazi dogum tarihlerinde 11, 22 ve 33 gibi 6zel sayilar ¢i-
kar. Bunlar “master say1” olarak bilinir ve daha yiksek bir
ruhsalmisyonu temsil eder. 0-10 Arasi Sayilarin Anlamlan
¢ 0: Sonsuz olasiliklar, ilahi biling, tamamlanma ve yiiksek
farkindalik enerjisini tasir. Potansiyelin henliz agiga ¢ik-
madigini gosterir.

e 1: Liderlik, bireysellik, yeni baslangiclar ve gliclii irade
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enerjisini temsil eder. Hayatinda inisiyatif alabilen kisiler
icin giglu bir sayidir. .

¢ 2: Uyum, denge, diplomasi ve sezgileri temsil eder. Iligki-
lerde destekleyici ve anlayigh bir yapi verir.

e 3: Yaratiailik, iletigim, nese ve sanatsal yetenekleri sim-
geler. Hayata eglenceli ve pozitif bir bakis agis1 kazandirr.
¢ 4: Disiplin, dlizen, giiven ve saglam temelleri temsil eder.
Planh hareket eden kisiler icin glicli bir enerjidir.

e 5. Ozguirlik, macera, degisim ve hareket enerjisi tagir.
Monotonluktan sikilanlar icin yeniliklerin igaretgisidir.
¢ 6: Aile, sevgi, sefkat ve sorumluluk enerjisini temsil eder.
Uyumlu ve koruyucu bir frekansa sahiptir.

e 7: Bilgelik, ruhsal gelisim ve i¢sel kesfi simgeler. Yalniz
kalmay1 seven ve derin disiinen kisiler icin gii¢lu bir tit-
resimdir.

e 8: Para, glg, otorite ve bagany: temsil eder. Maddi dinya
ile gliclii baglantilar kuran bir enerjidir.

* 9: Evrensel sevgi, tamamlanma ve hizmet enerjisini tagir.
Ruhsal olarak olgun ve yardimsever kisiler i¢in gliclidiir.

¢ 10: Yeni baslangiclann ve dontstimlerin sayisidir. 1'in
liderligi ile 0'1n sonsuz potansiyeli birlesir, biytk degisim
ve glicli baglangiclara isaret eder.

Ozel ve Master Sayilar: 11, 22, 33

Bu sayilar indirgenmeden yorumlanir ¢inku ytksek fre-
kansta titresen gucli sayilardir. Master sayilar, kisinin
daha buyik bir ruhsal misyon tasidigini gosterir.

e 11: Sezgilerin ve ruhsal aydinlanmanin sayisidir. Bu sa-
yiya sahip kisiler ilham verici, spiritiel rehberler olabilir-
ler. Giiclu sezgiler, vizyoner bakis acisi ve yaratici disiince
ile doludurlar. '
¢ 22: “Master Builder” (Usta Ingaci) olarak bilinir. Hayalleri
gercege donustirme giict tasir. Hem spiritiiel hem de ma-
teryal diinyay1 dengede tutabilen buyiik liderler ve vizyo-
nerler bu sayiya sahiptir.

¢ 33: En yiiksek biling seviyelerinden biridir ve kosulsuz
sevgiyi, sifay1 ve ruhsal rehberligi temsil eder. “Ustat
Ogretmen” olarak bilinir. Sanatcilar, gifacilar, biiytk lider-
ler ve ruhsal 6gretmenler genellikle 33 sayisina sahiptir.
Sonug Olarak...

Her say1 kendi enerjisini tasir ve hayatimizda farklh alan-
larda bizi etkiler. Dogum tarihimiz bizim kaderimizi be-
lirleyen gui¢lid bir kodlama sistemidir. Numarolojiyi an-
lamak, kendimizi ve yasam yolumuzu daha bilingli bir
sekilde yonlendirmemize yardimct olur. Sayilar evrenin
dili, biz ise bu dili ¢6zmeye ¢alisan ruhsal yolculanz.
Kundalini Reiki ve Kundalini Yoga arasindaki fark nedir?
Hangi seanslar yapiyorsunuz?

Kundalini enerjisi, igimizdeki uykuda olan yasam gucidir
(prana) ve dogru yonlendirildiginde biyuk bir ruhsal uya-
niga, sifaya ve donlisime kapi acar. Hem Kundalini Reiki
hem de Kundalini Yoga, bu enerjiyi aktive etmek ve yUk-
seltmek icin kullanilan yontemlerdir. Ancak, ikisinin calig-
ma sekli farkhidir.
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Kundalini Reiki nedir?

Kundalini Reiki, enerji blokajlarni ¢ozerek, Kundalini enerjisinin
guvenli bir sekilde ylkselmesini saglayan giiclii bir sifa sistemidir.
Geleneksel Usui Reiki'ye benzer, ancak Kundalini enerjisinin de
dahil olmasiyla daha derin ve gliclii bir déntislim siireci baglatir.

Kundalini Reiki seanslarinda neler yapiyorum?

¢ Enerji Merkezlerini (Gakralar) Agma: Blokajlarn ¢ozerek enerji-
nin serbestce akmasini sagliyorum.

e Sifa ve Dengeleme: Fiziksel, duygusal ve ruhsal dengesizlikleri
iyilestirmek i¢in Kundalini enerjisini yénlendiriyorum.

e Travma ve Karmik Temizlik: Ge¢misten gelen duygusal yukleri
ve enerjisel blokajlan temizleyerek kisinin hafiflemesine yardimci
oluyorum.

e Uzaktan Reiki Seanslan: Fiziksel olarak ayni ortamda olmadan
da enerji aktannmi yaparak sifay1 destekliyorum.

Kundalini Reiki, 6zellikle ruhsal gelisim siirecini hizlandirmak,
igsel glici kesfetmek ve enerji alanini temizlemek isteyenler icin
harika bir tekniktir.

Kundalini Yoga ile farki nedir?
Kundalini Yoga ise nefes, hareket (asanalar) ve mantralarla ca-
hisarak igsel enerjiyi uyandiran ve fiziksel bedenle ruhsal bedeni
dengeleyen bir sistemdir. Daha ¢ok bedensel farkindalik ve ruhsal
gelisime odaklanir.
Kundalini Yoga ile Kundalini Reiki arasindaki farklar:
Kundalini Reiki Kundalini Yoga Enerji aktarimu ile sifa verir. Fizik-
sel hareketler, nefes ve mantralarla calisir. Cakralan acar ve enerji
blokajlarini temizler. Esneklik, dayaniklhilik ve beden farkindalig:-
n1 artinr. Ruhsal dénlisimi hizlandinr. Hem fiziksel hem ruhsal
dengeyi gelistirir. Sessiz bir sekilde uygulanir, meditasyon temelli-
dir. Dinamik hareketler icerir. Ikisi de ruhsal uyanis: ve sifay: des-
tekleyen ¢ok glicli sistemlerdir. Kundalini enerjisini ylkseltmek
isteyen biri i¢in Reikive Yoga birlikte de uygulanabilir.

Hangi seanst se¢melisiniz?

¢ Ruhsal ve enerjisel blokajlardan annmak, i¢ huzuru bulmak ve
sifa almak istiyorsaniz, Kundalini Reiki Seans: uygundur.

e Fiziksel bedeninizle ¢alisarak Kundalini enerjinizi yikseltmek,
esneklik kazanmak ve zihinsel netlik elde etmek istiyorsaniz, Kun-
dalini Yoga yapabilirsiniz.
¢ Hem enerji sifast almak hem de fiziksel olarak kendinizi gelistir-
mek istiyorsaniz, ikisini birlikte uygulayabilirsiniz.

Her iki yontem de glicli bir déniisim yaratir ve kisinin farkindal-
gin1 artirarak hayatina yeni bir perspektif kazandinr.

Kundalini Reiki ile nasil sifa calismalar yaptyorum?

Ben yalnizca Kundalini enerjisi ile ¢calistyorum ve bu giicli enerjiyi
sifa, doniisum ve biling yukseltme amaciyla kullaniyorum. Kun-
dalini, kok ¢akrada uyuyan ve dogru tekniklerle aktive edildiginde
tim enerji merkezlerinden (¢akralardan) gegerek biling seviyesi-
ni yukselten yasam giicii enerjisidir. Kundalini Reiki, bu enerjinin
givenli bir sekilde yikselmesini saglarken, fiziksel, duygusal ve
ruhsal blokajlan temizlemeye yardimci olur. Geleneksel Reiki’den
farkli olarak, Kundalini enerjisini de aktive ettigl icin daha derin ve
hizl bir déntisim yaratir.

Bircok farkl bransta ayri ayrn uzmanhklarimz var. Is basarisi
nasil gelir? Sizin icin basan nedir?

Bagari, benim icin sadece maddi kazancgla dlgllen bir sey degil.
Basari, sevdiginiz bir seyi yaparak hem kendinizi hem de gevre-
nizdekileri gelistirebilmek. Yillardir bircok alanda kendimi geligtir-
meye devam ediyorum ve bu slire¢ bana sadece mesleki anlamda
degil, ruhsal anlamda da ¢ok sey katti. Basarnnin temeli, tutkuyla
yaptiginiz isin arkasinda durmak ve her giin biraz daha buytumek.
Is hayatimda edindigim deneyimler, bana insanlara gercekten de-
ger katabilmenin ve onlann hayatlanna dokunabilmenin ne kadar
kiymetli oldugunu gosteriyor. Gercek basari, baskalarina yardim
etmek, onlara rehberlik edebilmek ve birlikte biiyimek.

Basanyi nasil elde ettigime gelirsek;

e Surekli 6grenmeye acik olmak her zaman beni bir adim &ne ta-
sid1.

o istikrarli ve kararli olmak, hedeflerime ulasmamda énemli bir
rol oynadi.

e Paylasmak ve deger katmak, benim i¢in basarny: kalici kilan en
6nemli unsur.

e Duygusal ve ruhsal dengeyi koruyarak isimi daha verimli hale
getirmek.

Benim basan bir hedef degil, bir yolculuk. Ve bu yolculukta en
6nemli sey, insanlara katki saglamak ve onlarnn hayatlarinda fark
yaratabilmek.

Hazir sizi bulmusgken, gen¢ kusaga bu konudaki onerilerinizi ¢g-
renmek isteriz.

Geng kugaga soylemek istedigim birka¢ 6nemli sey var. Oncelikle,
kendinizi taniyin ve ne istediginizi kesfedin. Geng yaslarda her sey
biraz belirsiz olabilir, ama iginizdeki sesin size ne sdyledigini dinle-
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yin. Herkesin hayati farkli bir yolda ilerler, bu ytzden bagkalanyla
kiyaslama yapmadan, kendi yolculugunuzda ilerlemenin kiymeti-
ni bilin. Ikinci olarak, siirekli 6grenmeye acik olun. Hayat boyunca
ogrendiginiz her sey, sizi bir adim 6ne tasiyacak. Yanhslar yaparak
O0grenmek, gelismek oldukca dogal bir strectir. Her deneyim bir
ogretmendir, o yilizden hatalarinizdan korkmayin, onlardan ders
cikann. Ve son olarak, kendinize glivenin. Hayatta karsinmiza gika-
cak zorluklar, sizi yikmak degil, gliclendirmek igindir. Igsel giicii-
niizii kesfedin ve her durumda pozitif kalmaya ¢alisin. Hayatin ge-
tirecegi engelleri asmak i¢in sahip oldugunuz potansiyeli kullanin.
Yasadifimiz zorluklar ve basimiza gelen kotd olaylar, genellikle
bize 6nemli dersler verir. Bu tiir durumlar karsisinda, “Bu neden
basima geldi?” yerine, “Bu olaydan ne 6§renmem gerekiyor?” diye
sormak, bizi daha derin bir farkindaliga gotiirir. Her deneyim, bir
O0gretmendir; onemli olan, bu 6gretiden nasil faydalanabilecegimi-
zi anlamaktir. Zorluklar aslhinda kisisel gelisimimize katk: sagla-
mak i¢in karsimiza ¢ikar. Bu bakis agisi, hayatimiza daha anlamh
bir yon verir ve igsel glicimiizli kesfetmemizi saglar. Kendinizi ge-
listirmek, bagkalanna deger katmak, ayni zamanda ¢zglin ve ger-
cek bir insan olmay1 hedeflemek, basariy1 pesinden getirecektir. Ve
unutmayin, hayat, her adimiyla bize yeni bir seyler 6greten, uzun
bir yolculuktur ve her adim, bu yolculukta énemli bir iz birakar.

Su anda devam eden portfoyiiniiz neler?

Su anda hem kisisel gelisimimi slirdirmeye devam ediyorum hem
de bircok farkh alanda aktif olarak galisiyorum. Egitimlerime, 6zel-
likle Tasavvuf Uizerine devam etmekteyim. Bu alandaki derinles-
melerim hem isime hem de ruhsal yolculuguma katki saglyor.
Ayrica, nefes koclugu, spiritiel danismanlik ve theta healing gibi
alanlardaki ¢alismalarim da hiz kesmeden devam ediyor. Bunun
yani sira, astrolog olarak danismanlik ve numeroloji alanlannda
insanlara rehberlik etmeye devam ediyorum. Her bir alan, digeri-
ne katki saglayarak beni hem profesyonel hem de kisisel anlamda
stirekli gelistirmeme olanak taniyor. Klinikte dis tedavisi ve yoneti-
cilik gibl yogun bir tempoda ¢alisiyorum. Haftanin tamaminda kli-
nikteki tedavi sliregleriyle ilgileniyor ve ayni zamanda yoneticilik
gorevlerimi ylrutiyorum. Bu, olduk¢a yogun bir program olsa da
her iki alanda da insanlara yardimci olmanin bana verdigi tatmin
duygusu, her zorlugu asmami sagliyor. Yeni projelerim arasinda
online egitimler ve seanslar diizenlemeyi de planlhiyorum, boyle-
ce daha genis kitlelere ulagarak bilgi ve deneyimlerimi daha fazla
kisiyle paylasabilmeyi hedefliyorum. Portféytimdeki her bir cals-
mam, insanlara dokunmayi, onlann hayatlanna olumlu degisik-
likler getirmeyi amaghyor. Gercekten sevdigim ve tutku ile yapti-
gim bu isler, bana her giin yeni bir ilham kaynagi.

Cok zarif ve sik bir giyim tarzimiz var. Giyim tarzinizi ve stilinizi

nasil yorumlarsiniz? Modaya bakis acimz nasil?

Giylm tarzim, kisiligimi ve ruh halimi yansitan bir ifade bigimi
benim igin ¢ok onemli. Zarif ve sik olmak, sadece dis gériintisle
ilgili degil, ayni zamanda igsel bir yansima da tasiyor. Benim igin
glyim, ozgiinlitk ve rahatlikla birlesen bir estetik anlayisi. Klasik
ve modernin birlestigi, zamansiz parcalan tercih ediyorum. Sade
ama Ozenli olmak, sikli§i daha degerli kiliyor. Uzun yillar moda
danismani olarak calistim ve Versace, Boss, Porsche Design, Sal-
vatore Ferragamo, Ralph Lauren, Escada gibi taninmis markalarla
deneyim kazandim. Bu siire¢ hem stilimi gelistirmemi hem de mo-
danin ruhunu daha derinlemesine anlamami sagladi. Moda, sade-
ce giysilerle ilgili degil, bir kisinin enerjisini, kimligini ve durusunu
da yansitan bir dil. Bu deneyimler, tarzimi olustururken bana ¢ok
sey katti ve 6zglun, zarif ve sik olmanin bana en ¢ok hitapeden yak-
lasim oldugunu kesfettim. Modaya bakis agimda ise, modanin ge-
cici trendlerden cok, kisisel tarzi ifade etmenin bir yolu olduguna
inaniyorum. Moda, insanin kendisini rahat ve 6zglivenli hissettigi
bir alandir. Trendleri takip etmek, gizel olabilir ama modanin ger-
cekte ne olduguna baktigitmizda, kisinin kendine 6zgi tarzi, onun
modasidir. Her zaman zamansiz, kisisel ve 6zgiin parcalarla giyin-
meyi tercih ediyorum. Cinkti moda, sadece disanya gosterilen bir
sey degil, icindeki enerjiyi yansitmaktir.

Size nasil ulasabilir?

Bana Instagram sayfamdan (@sdghealing) rahatlikla ulasabilirsi-
niz. Sosyal medya hesaplanm tizerinden hem kisisel geligsimle ilgili
hem de damismanlik hizmetlerimle ilgili ¢esitli igerikler paylasiyor
ve sorulannizi yanithyorum. Ayrica, web sitem hazirlaniyor ve ta-
mamlandiginda sizlerle paylagsacagim. Bu site tizerinden hizmetle-
rimle ilgili daha detayl bilgi alabilir ve online randevu olusturabi-
lirsiniz. Yurtdisinda yasadigim igin su an birebir nefes terapilerini
Turkiye'de yapamiyorum. Ancak, ilerleyen zamanlarda Egitimler
dizenlemeyi planlhyorum.

“Sonsuz tesekkiirlerimle; kiymetli destekleri ve zarafetleriyle bu
glizel stireci miimkiin kilan Sedef Hamim’a ve Melek Hamim'a, ay-
nica She and Girl Dergisi ailesine minnettannm.”

Sevda Doganglizel

www.sheandgirls.com
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MAKYAJDA KALITE
ONEMLIDIR

Meslegini askla yapan Makyaj Sanat¢ist Saliha Yigit ile wyguladig makyaj tekniklerini ve
agurlikli olarak yaptigi gelin makyajlariun onun igin ne denli 6nemli oldugunu konustuk.
“Tiim gelinlerimle mutlaka samimi bir sohbetim olur. Bir¢oguyla sonrasinda arkadas
kaliriz. Gelinleri sayfamda paylastik¢a icerik iiretiyor gibi degil anlarunt paylasiyor gibi
hissediyorum. Belki de beni en ¢ok motive eden sey budur” sézleriyle, meslegini ne kadar igten
ve samimi hislerle uyguladigini belirtiyor.

Sizce de basart bu sekilde gelmez mi?

Qe Cildi aydinlik ve taze gosteren, kaliteli makyaj malzemeleri ile
gerceklestirilen hafif makyqj stilleri sayesinde duru bir giizellik
kazandurmak miimkiin.99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle sizi tantyarak baglayalim. Sa-
liha Yigit kimdir? Makyaj sanatina
olan yolculugunuz nasil bagladi?

Ben Saliha Yigit, I§dir'da dogdum.
8 kardesli bir ailenin ¢ocuguyum
her zaman en sisli olan bendim.
Bu yuzden aile baskis1 ve mahalle
baskisi ¢ok yasadim. Renkli giyin-
meyi ve renkleri, makyaj1 kligiklu-
gumden beri ¢ok severdim. Makyaj yapip aynanin karsisi-
na gectigimi géren babam, aynay: kaldirmisti ve okuldan
déndigimde aynam yoktu, ¢ok aglamistim. Babama yal-
var yakar haftalar sonra aynay: odama astirmistim ama
babam, “bir daha aynanin karsisina gecip makyaj yaptigi-
n1 gérmeyecegim “dedi. Bense gizlice biriktirdi§im param-
la az da olsa makyaj malzemesi alir babam yokken stirekli
makyajlar yapardim. Siislenme ve makyaja olan tutkum
icin yapilan baskilar sonucu yasadigim yerden kacarcasi-
na Edirne’ye Universite okumaya geldim. Almanca ogret-
menligi okuyordum, mutluydum, meslegimi seviyordum.
Maalesef ki 6gretmenlik alaninda da calistigim Ozel sek-
torlerde de mobbing ve mutsuzlukla calistim. Ama hicbir
zaman makyajimi ve bakiml gériinmeyi ihmal etmemis-
tim. O siralar bu isi meslek olarak yapmasam bile hep en
gincel makyaj tekniklerini 6grenir ve uygulardim. Daha
sonra esim Dr. Emrullah Yigit'in deste§i ile mobbing al-
tinda galistigim isimden istifa ettim ve makyaj egitimleri
almaya basladim. Maddi ve manevi ¢ok emek verdigim bir
stirecti. Isim benim igin ¢ok kiymetli. Isimi severek yapi-
yor olmam basanh olmamin en énemli sebebidir.

“salihathemakeupartist” sayfasinda oldukca 6zgiin ve dikkat
cekici makyajlara yer veriyorsunuz. Kendi stilinizi nasil tanmim-
larsimz?

Cildi aydinlik ve taze gdsteren, kaliteli makyaj malzeme-
leri ile gerceklestirilen hafif makyaj stilleri sayesinde duru
bir glizellik kazandirmak mimkin. Ben ayrica renklerin
teorisine dayanan egitimler de aldim. Bu sayede piiriizsiiz
bir ten gérinimini mimkin kilan makyaj stilim vardir.
Makyajlanimda dogallifa cok onem veririm. Ve kullandi-
gim teknikler ile basta gelinlerim olmak lzere yaptigim
makyajin tim gin ayni tazelikte durmasi benim igin en
onemli detaydir.

Sosyal medyada bu kadar begeni alan bir makyaj sanatgisi
olarak, icerik tretirken sizi en ¢ok motive eden sey nedir?
Tim gelinlerimle mutlaka samimi bir sohbetim olur. Bir-
coguyla sonrasinda arkadas kalinz. Gelinleri sayfamda
paylastikca icerik Uretiyor gibi degil anilanimi paylasiyor
gibi hissediyorum. Belki de beni en ¢ok motive eden sey
budur.

Sizce bir makyaj sanatgisinin sahip olmasi gereken en énemli
3 ozellik nedir?

insanlar konusan varhklardir. Bu ylizden ii¢ sey sayacak
olursam en basgta iyi bir iletisim derim. Ikinci olarak ise
bir makyaj ustasinin kullandigl malzemeler (firca vs.) her
zaman temiz ve hijyenik olmalidir. Urlinlerinin kalitesi de
seffaf olmalidir, ucuz irin kullaniyorsa bunu belirtecek
ya da daima kaliteli, cilde dost tirtin kullanmalidir. Uctin-
cl olarak ise her daim egitimlerine devam etmeli, trend-
leri takip etmeli, gerekirse Teorik egitimler dahi almal
ve kullandigi makyaj tekniklerini gelistirmelidir. Ben bu
saydigim g ozelligi de kendimde tasimaya hep 6zen gos-
teririm.
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@ Yalnizca is yapiyormus
gibi degil, en ézel ve
en stresli giinlerinde
o gelinlerin hem
rahatlamasuu hem de mutlu
olmasw saglamak icin
elimden geleni yaptyorum.9?







Makyajda su an en trend teknik veya
iiriin hangisi sizce? Siz bu trendi nasil

yorumluyorsunuz?
2025 gelin makyajlaninda saf 1giltih €Q Her kaduuin makyaj cantasinda
makyajlar trend. Genel olarak mak- bulunmast gereken malzemeler,

yajda minimalist ve dogal bir go-
rintim trend. Cildin temiz, piriz-
siiz oldugu ten makyajlan ve hafif
parlak detaylar oldugu makyajlar
daha 6n planda. Cildin plirizsuz ve
temiz olmasi icin de kaliteli makyaj
fircasi cesitleri kullanilmahdir.

kisisel tercihlere gore degisebilir.
Oncelikle cildinizi makyaja
hazwrlamaniz gerelir. 99

Bir kisinin makyaj stilini belirlerken
nelere dikkat ediyorsunuz? Yiiz sekli,
ten rengi gibi detaylar sizin i¢in ne ka-
dar belirleyici?

TUm gelinlerimle randevulastigim
tarihten itibaren hep iletisim iceri-
sinde kalinm. Gelinim icin secece-
gim makyaj stili gelinim ile hep or-
tak karanimdir. Benimle giyecekleri
gelinligi sa¢ modelini paylasirlar.
Gelinimin mutlu olacag ten rengi,
ylz sekli dogrultusunda ve gelini-
min isteklerine gore secer, o gin
yapanm.

Her kadinin makyaj cantasinda mut-
laka olmasi gereken iig iiriin ne olur-
du?

Her kadinin makyaj ¢antasinda bu-
lunmas: gereken malzemeler, kisi-
sel tercihlere gore degigebilir. Once-
likle cildinizimakyaja hazirlamaniz
gerekir. Cildinizi nemlendirecek ve
makyaja hazirlayacak bir nemlen-
dirici olmali. Cilt tonunu dengele-
mek ve pirizsiiz bir gérinum elde
etmek icin iyl bir fondoten sart.
Makyaj ¢antanizda yer alacak fon-
ddéteni, cilt tipinize ve tonunuza uy-
gun sec¢melisiniz. Goz alti morluk-
lanm ve ciltteki kusurlan gizlemek
icin bir kapatict mutlaka ¢antaniz-
da olmali. Gozleri belirginlestirmek
icin makyajin olmazsa olmazlann-
dan biri maskaradir. Hacim veren
veya uzaticl etkili maskaralar, goz
makyajinizi tamamlar ve daha ge-
kici bir gérinim saglar. Yiziniize
renk katmak icin allik veya bronzer
kullanabilirsiniz. Allik, yanaklarnni-
za taze bir gorinim kazandinrken,
bronzer yuz hatlaninizi belirginles-
tirmek icin idealdir. Her makyaj
cantasinda birkac farkli renk ruj
bulundurmak iyi bir fikirdir. Nude
tonlardan canli kirmizilara kadar,
dudak makyajinizi gliniin her sa-
atine uyarlayabilirsiniz. Makyaj
malzemeleriniz kadar onlarn uygu-
ladiginiz araglar da 6nemlidir. Kii-
cuk bir makyaj firca seti ve siinger
aplikatorler, makyajinizi piriizsiiz
sekilde uygulamanizi saglar.
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Isin yaratia yénii kadar teknik bilgi de
gerektiriyor. Bu alanda kendinizi gelis-
tirmek isteyenlere neler 6nerirsiniz?
Klise bir cimledir ama “egitim sart
“her daim isin ustasindan egitim
alinmalidir. Makyaj yalnizca piriz-
siiz temiz yuzlere yapilmaz. Kusurlu
yuzler icin makyaj egitimleri vardir
ornegin. Bu egitimleri alip teknikleri
O0grenmek her zaman bir adim ileri-
ye tasir

Gelinlerinizle daha sonrasinda arkadas
bile kaldiginiz1 séylemistiniz? Bu iginizi
nasil etkiliyor daha fazla anlatir Misi-
niz

Yalnizca is yapiyormus gibi degil,
en 06zel ve en stresli giinlerinde o
gelinlerin hem rahatlamasini hem
de mutlu olmasini saglamak icin
elimden geleni yapiyorum. Kétl bir
makyaj tim gin kotd hissetmele-
rine sebep olabilir. Giizel makyaj-
da aramizdaki bag glclendiriyor.
Gelinlerimle neler neler yasamadik
ki... Stresten aglayanlar, benim sa-
nlhp teselli ettiklerim, baginp ¢caginp
telaglananlar mi dersiniz...Hatta bir
gelinimle komsu oldugumuzu son-
radan 6grendik ve sohbetimiz hala
devam ediyor. Ozel glnlerindeki
makyaji hi¢ unutmuyorlar bu da isi-
min kalitesini gOsteriyor, iste o za-
man benden mutlusu yok.

Son olarak, oniimiizdeki déneme dair
hedefleriniz ya da siirpriz projeleriniz
var mi?

Hep gelismeyi ve buylmeyi arzu-
luyorum. Hi¢ bos glinim olmasin
her glin makyaj yapayim istiyorum.
Makyaj sonrasi yorgunlugu bile se-
viyorum diyebilirim. Su an freelan-
ce olarak calisiyorum ama yakin za-
manda bir makeup stiidyo kurmayi
planhyorum. Hem stiidyo hem free-
lance olarak ¢alismay: hayal ediyo-
rum.

She and Girls okuyucularina neler
soylemek istersin?

She and Girls, kadinlar igin hazir-
lanmus bir dergi ve bu benim ok ho-
suma gitti. Ve okuyucularina soyle-
yecegim sey “hep kendinizi sevin ve
bir profesyonel makyaj ihtiyaciniz
olursa bana @salihathemakeupar-
tist adresinden ulasin” siz degerli
kadinlan ¢ok seviyorum.

Glzel kadinlanmiza bol makyajl
gunler diliyorum.

€eTiim gelinlerimle randevulastigun tarihten itibaren hep iletisim icerisinde kalurim.
Gelinim i¢in sececegim makyaqj stili gelinim ile hep ortak kararumdur. 99
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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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BEDENLER TESHIR OBJES]
&/ o [
DEGILDIR
Cok uzun yillar yeme bozuklugu ile miicadele eden Yeme Bozukluklari Kocu Irem
Wlazlo, mimarlik egitimi almasina ragmen, yasadigr bu zorlu siireci atlatmast

sonrasinda tiim enerjisini yeme bozuklugu yasan bireylere yéoneltti. Amact bu
sorunu yasayan her bireye ulasabildigi kadar ulasip onlarin yannda olmak.

“Bedenler ézel, kutsal bir sey olmaktan ¢ikip sanki bir teshir objesiymis gibi
sergilenup, yargilanyor. Diyet kiiltiirii, “ideal beden” tanumunt daraltarak, bireyleri
stirekli olarak kilo vermeye, bedenlerini degistirmeye ve bunu basaramadiklarinda

kendilerini yetersiz hissetmeye yonlendiriyor.”

Q@ Yeme bozuklugu ceken kisi cogu zaman yapilan planlara
katilamaz, katilsa ejlenemez, eglense sucluluk ve utang hisseder.99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle sizi tantyabilir mi-
yiz? irem Wlazlo kimdir, bu-
giine kadar neler yapti ve su
an hangi alanlarda ¢ahsiyor?
Istanbul’da dogdum bii-
yidim. Italyan Lisesin-
den 2000 yilinda mezun
olduktan sonra mimar-
Ik okumak igin Italya'ya
gittim. Simdi esim olan sevgilim Amerikali olun-
ca Italya’da bagladigim mimarhk egitimimi New
York'ta tamamladim. Mimar oldum ama okurken
de calisirken de hig tutkuyla yapmadim. Sanki ka-
riyer olarak hep bir arayis igindeydim. Hayatin
beni buraya getirecegini, yeme bozuklugu koclu-
gu yapacagimi hi¢ hayal etmemistim. Ama hayat
iste. $imdi hayatimin misyonunu bulmus gibiyim.
Pazartesi oldu diye stres olmadigim, tatile gikti-
gimda bile danisanlanmla iletisimi koparmak is-
temedigim, ¢ok sevdigim bir isim, bir amacim var.
Simdi iki cocugum, puppyim spot ve sevgilim ile
New York’ta yasiyorum.

Yeme bozukluklariyla ¢alismaya nasil karar verdiniz?
Bu alana y6nelmenizde sizi etkileyen kisisel bir deneyi-
miniz oldu mu?

Cok uzun sire yeme bozuklugu yasadim. Lise
yillarinda baglayan ve 20 sene kadar siiren bir
kabusun icindeydim. 1k yillarda bunun ¢ézmem
gereken bir hastalik oldugunu anlamamistim.
Anladigimda da kendi kendime ¢ozemeyecegim
kadar blyuk bir diiglimin icindeydim. Bu proble-
mi bliytk utang ve yalnizlik icinde yasadim. San-
ki bir tek bende varmis ve benim hatammis gibi
kimseyle paylasamadim. Sevgilim, ailem, en yakin
arkadaglanm, kimse bilmiyordu. Her gline ben”
bu isi ¢ozecegim, buglin bozuk yeme davranisla-
nnda bulunmayacagim” diye kendime s6z vere-
rek baghiyor ama aksam saatlerinde yine kendime
verdigim sozleri unutup buytk lokmalan yutarak
bitiyordum. Saghgimizi cok kotu etkiledigi gibi,
psikolojik olarak da tasimasi ¢ok biyik bir yik.
Yeme bozuklugu yolculugumun sonuna dogru
problemi sevgilimle paylastim ve yardim almaya
bagladim. Inanin ben iyilegebilecegimi hi¢ sanmi-
yordum. Ama iyilesip hayata bagka bir agidan ba-
kabildigimde, kafamin icinin “yedin-yemedin-ne
yiyeceksin-ne kadar yiyeceksin-kahretsin gene
cok yedin batti balik yan gider” sesleriyle dolu
olmadiginda ve yaraticiiga yer acildiginda yeme
bozuklugu egitimi alip bu illetten ¢eken herkese
yardimci olmak istedigimi biliyordum.

Once Dr Sears Institute’den beslenme koglugu
egitimi aldim. Daha sonra Institute of Integrati-
ve Nutrition (IIN) dan butinciil saglik ve beslen-
me koclugu egitimi aldim. Bunun Ustliine gene 1IN
den duygusal yeme psikolojisi, Harvard dan Body
Dysmorphia egitimi, en son olarak da Amerika'nin
yeme bozuklugu tedavi ve egitimde en iyi ekolle-
rinden biri olan Carolyn Costin Institute (CCI) den
18 aylik Yeme Bozuklugu Uzman Koclugu egitimi-
ni tamamladim. Bu lisans bana yeme bozuklukla-
ninda yatili tedavi veren kliniklerde de ¢alisabilme
imkéani veriyor.
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Yeme bozuklugu sanki yabanci bir dil gibi. Ben bu
dili ne yazik ki cok kiictk yaglarda ¢grendim. Sim-
di kendim o dili konugsmasam da anlatilani ¢ok iyi
anlayip daniganlanmla sicak bir iletigsim kurabili-
yorum. Yani bir zamanlar bana beddua gibi gelen
hastaligimi simdi bagka canlarn, hayatlan iyilestir-
mek i¢in kullaniyorum.

“Antidietfoody” ismiyle sosyal medyada ve web site-
nizde yiiriittiigiiniiz yaklasim nedir? Bu felsefenin ¢ikis
noktasi neydi?

Yeme bozukluklan hakkinda farkindalig1 arttirma-
y1, halk: bilin¢lendirmeyi amaglhiyorum. Yeme bo-
zukluklan son derece ciddi mental bozukluklardir.
Sanilanin aksine yeme bozukluklar ¢ekenlerin %6’
sindan az1 tibbi olarak olmasi gerekenden az kilo-
larda. Geri kalan %94 normal veya Usti kilolarda.
Anoreksiya butin mental hastaliklann arasinda 2.
en ylksek 6lim oranina sahip. Her 52 dakikada bir
yeme bozukluklar ceken biri hayatin kaybediyor.
Durum bdyle oldugu halde ¢ogu kisi utang duydu-
gu icin veya bilgi eksikliginden bunu gizli tutmaya
calisiyor ve yardim almiyor, alamiyor.

Yeme bozukluklannin en sik géz ard1 edilen belir-
tileri nelerdir? Toplumda farkindalik eksikligi ya-
sandigini distindiguniiz alanlar var mi?

Aslinda yeme bozukluklannin bir stri belirtileri
olsa da biz toplumda bunlan irade gostergesi ve al-
kislanacak bir sey gibi gérdigimuzden pek 6nem-
semiyoruz. Hatta yeme bozuklugu davranigi gos-
terenlere hayranlik ve gipta ile bakiliyor. Saglhkl,
ding olmak ile yeme bozukluklanna sahip olmak
birbiriyle kanstinlhyor sanki.

Mesela; kilo takintisi, asini egzersiz yapmak, ye-
mek saatleri, igerikleri, pisirilis bicimleri hakkin-
da asint kontrolcl olmak, cogu kisi icin basari ve
disiplin gostergesi olarak kabul edilse de aslhinda
yeme bozuklugu geken bireyler igin asin zorlayic
oluyor. Planlar, programlar, seyahatler hep yeme
bozuklugunun izin verdigi daracik cerceveler igeri-
sinde planlaniyor. Ya da cogu zaman iptal ediliyor.
Diislinsenize Universitedesiniz, kimsenin bilme-
digi gizli bir yeme bozuklugu yasiyorsunuz ve ar-
kadaslannizla tatil plan1 yapmaya ¢alisiyorsunuz.
Bir stird kisi i¢in dort gozle beklenen bir tatil sizin
icin tam bir k&bus oluyor. Bilinmedik yiyecekler,
rutinlerden gikma, nerde nasil egzersiz yapacagini
planlayamamak, yaninda tartisi olmayacag icin
kilo takibi yapamamak hepsi asinn anksiyeteye ne-
den olur. Ve sonug olarak yeme bozuklugu c¢eken
kisi cogu zaman yapilan planlara katilamaz, katil-
sa eglenemez, eglense sugluluk ve utang hisseder.
Beynimizin bize kurdugu parmakliklar arasinda
yasamak gibi adeta yeme bozukluklariyla yagsama-
ya calismak. Cok zor. Ama biitiin bu egzersiz, asin
kontrolli yeme, kilo takintili olma gibi belirtiler
toplum tarafindan ‘ah kesgke senin iraden bende
olsa’ gibi de yanls algilanabiliyor maalesef.
Toplumda Farkindalik Eksikligi Yagsandigini Da-
siindiigtim Alanlar ise:

Yeme bozukluklannin yalmzca kadinlarda goriil-
medigi — Yeme bozukluklan sadece kadinlan et-
kileyen bir problem degildir. Erkekler, non-binary
bireyler ve LGBTQ+ toplulugu da yeme bozukluk-
larindan etkilenebilir.
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eQ Yeme bozukluklar: sadece kadinlart
etkileyen bir problem degildir. Erkekler,

non-binary bireyler ve LGBTQ+ toplulugu
da yeme bozukluklarindan etkilenebilir.99

Sismanfobi (fatphobia) ve diyet kiltirinin etki-
si — Toplumda zayiflik oviilirken, sisman bedenler
damgalaniyor. Bu durum, bir¢ok kisinin yeme bo-
zuklugu gelistirmesine zemin hazirhyor.
Erigkinlerde ve yashlarda yeme bozukluklannin
varlig1 — genglik hastalif gibi algilansa da her yas
grubunda gorulebilir. Benim danisanlanmin yas
ortalamasi 40’11 yaglardir diye disiniyorum.
Dikkat Cekecek Kadar Zayif Olmayinca Ciddi Bir
Yeme Bozuklugunun Olmadiginin Disinilmesi:
Daha o6nce de belirttigim gibi yeme bozukluklan
ceken bireylerin sadece %6’s1 tibbi olarak olmasi
gerekenden az kilolarda. Geri kalan %94’k kesi-
min ciddi bir problemi olmadig disinilse de bu
gercekten cok yanlis. Hatta binge eating dedigimiz
yeme ataklan yeme bozukluklarinin en sik gori-
lenleri arasina girebilir.

Diyet kiltiirQi sizce bireylerin yeme davraniglarnni
ve beden algisini nasil etkiliyor?

Diyet kiltiri hayatimizin her yerinde. Televiz-
yonda, sosyal medyada, is yerinde, sinifta, arkadas
toplantilannda. Ozellikle Tlrk toplumunda sohbet
konulannin ana konu baglklanndan bir tanesi.
Kim ne yiyor ne iciyor, kim kilo vermis, kim almus,
kim spora baslamig, kim kendini ‘yaymis’ bu ko-
nusuluyor. Kilo alanlar acimasizca yargilanirken,
kilo verenlerin basarns: kutlaniyor. Bedenler 6zel,
kutsal bir sey olmaktan ¢ikip sanki bir teshir obje-
siymis gibi sergilenip, yargilaniyor. Diyet kiiltiird,
“ideal beden” tanimini daraltarak, bireyleri stirekli
olarak kilo vermeye, bedenlerini degistirmeye ve
bunu bagaramadiklaninda kendilerini yetersiz his-
setmeye yonlendiriyor. Bu baski, 6zellikle geng bi-
reylerde beden memnuniyetsizligi, dusik 6zsaygl
ve kontrolsiiz yeme ataklan gibi sorunlann orta-
ya gikmasina neden olabiliyor. Yeme, artik sadece
fiziksel achigr gidermekten cikiyor; duygusal bos-
luklan doldurma, stresi yonetme veya toplumsal
kabul gorme aracina dénusiyor.

Kisitlayic diyetler kisa vadede sonug verse de uzun
vadede yeme bozukluklannin en biiylk tetikleyici-
lerinden biri olabiliyor. Bedenin dogal aclik-tokluk
sinyallerini bastirmak, -meli, -mali larla yemek
yemek, bedenle iletisimi kopanyor ve bireyi suclu-
luk, kontrolsiz yeme ve yeniden kisitlama sarma-
lina iten bir sureci baglatiyor. Yeme bozukluklan
kogu olarak benim yaklasimim, bireyin bedenine
kars1 daha sefkatli, biitiinsel ve sezgisel bir bakig
gelistirmesine destek olmak. Yeme davranislanmn
dizeltmenin ilk adimi, diyet kiiltiriinden 6zglrle-
serek, bedeni diisman degil, bir ortak olarak gor-
meyi 6grenmek.

Size bagvuran daniganlar genelde hangi duygusal
ihtiyaglarla geliyor? En ¢ok hangi noktada zorla-
niyorlar?

Bana basvuran danisanlar, aslinda sadece yemekle
ilgili bir sorun yasadiklanni diiglinerek geliyorlar.
Ancak biraz derinlestigimizde goriiyoruz ki, isin
6zinde cogunlukla duygusal bir bosluk, gérilme-
me hissi ve kontrol ihtiyact ve miikkemmeliyetgilik
var. Yeme bozuklugu cogu zaman bir semptom;
altta yatan duygusal ihtiyaclan karsilamanin bir
yolu.
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En Gok Karsilastifim Duygusal Ihtiyaclan
Soyle Siralayabilirim:

Kontrol Arayisi: Hayatlannin diger alanlann-
da kontroll kaybettiklerini hisseden bireyler,
yeme davranislar Gzerinden bir gli¢ duygusu
elde etmeye ¢alisiyor. “En azindan ne yiyece-
gimi ben seciyorum,” ya da “bedenimi kontrol
altinda tutabiliyorum” disliincesi sik karsilas-
tigim ifadelerden biri.

Goriilme ve Anlagilma Istegi: “Kimse beni
gercekten anlamiyor” diyen daniganlar, be-
denleriyle ya da yeme davraniglanyla dikkat
cekmeye calisabiliyorlar. Bu bilingli bir ¢caba
degil; cogu zaman fark etmeden gelisen bir
hayatta kalma stratejisi.

Duygularla Bag Etme Gugclagu: Uziintd, ofke,
yalnmizlik, kaygi gibi duygularla basa gitkmakta
zorlanan bireyler, bu duygulan bastirmak ya
da uyusturmak icin yeme davranigina yone-
liyor. Ozellikle tikinircasina yeme ataklarnnin
altinda bu duygusal firtinalar yatiyor.

Ancak Zayif Olursam Sevilmeyi Hak Ederim:
“Yeterince iyi degilim”, “Degersizim”, “Ancak
zayif olursam sevilirim” gibi inanclar, bir¢ok
danigsanin 0z benligini derinden etkiliyor. Bu
da bedeni kontrol ederek kendini kanitlama
cabasina donusuyor.

Q@ Toplumda zayflik éviiliirken, sisman
bedenler damgalantyor. Bu durum,
bircok kisinin yeme bozuklugu
gelistirmesine zemin hazuwrlyyor. 99

En Cok Zorlandiklan Noktalar:

Duygulanni tamimakta ve ifade etmek-
te: Gogu danisan, duygulanyla nasil temas
kuracagini bilmiyor. Yemek, duygularnn ye-
rine ge¢mis bir “dil” olmus durumda. Bu dili
¢ozip yerine duygusal farkindalik koymak
zaman aliyor. En zorlandigim nokta gunlik
tutma, yazma algkanhifini oturtmaya calig-
mak. Nedense duygulannmizla bas basa kal-
maktan c¢ok korkuyoruz. Duygulan desifre
etmek biinyeye zor geliyor.

Bedenlerini oldugu haliyle kabul etmekte: Be-
den algisi ile ilgili sapmalar ¢ok yaygin. Ay-
naya baktiklarinda goérdikleri sey, nesnel bir
beden degil; degersizlik hissinin bir yansima-
st oluyor. Bu nedenle bedenle banigmak, en
uzun siren ve hassas ilerleyen kisimlardan
biri.

Toplum baskisindan uzaklagmakta: Zayifli-
gin ovuldigy, diyet killtirunin hakim oldu-
gu bir diinyada, iyilesme stireci sik sik digsal
tetikleyicilerle sekteye ugrayabiliyor. Ozellik-
le sosyal medyada bedenlerle ilgili karsilagtir-
malar ciddi bir zorlanma yaratiyor.

Kahvalti aliskanhg elde etmekte:

Kahvaltiy1 atlamak, hafif bir 6gle yemegi ile
gun gecirip ‘kalori tasarrufu yapmak’ ¢ok
yaygin. Kahvalti aligkanhigini tekrardan otur-
tabilmemiz baya zaman aliyor. Yeme bo-
zukluklannin ardindaki hikayeleri duydukca
anhyoruz ki; mesele yalnizca yemek degil,
kendini sevmeyi 6grenmek, duygularla gi-
venli bir bag kurmak ve bedeni bir diisman
degil, yoldas olarak gérmek meselesi. lyiles-
me, bir diyet listesiyle degil; sefkatle, anla-
yisla ve sabirla orilmus bir i¢sel yolculukla
basliyor.
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“Yasaksiz beslenme” kavramini nasil tammlarsimz? Bu an-
lay1s yeme bozukluklarinin iyilesme siirecinde nasil bir rol oy-
nuyor?

Yasaksiz yeme kavrami bana hep ‘bir ¢ocuk gibi yemeyi
hatirlatiyor. Yani bedenin ne zaman, neye ihtiyaci var-
sa karmasik hesaplar yapmadan, 1 gin once yediklerini,
ya da 3 glin sonra yiyeceklerini hesaba katmadan yemek
yiyebilmek. Eger kisitlama ve diyet ge¢misin yoksa ben
bedenin her as erdigi yiyecege ihtiyaci oldugunu disini-
yorum. Kendimde de birebir gérdim, iyilesen danisan-
lannmda da goruyorum ki kendimize yasaksiz, kuralsiz,
saatsiz yemek yeme izni verince vicut kendini dengeli-
yor. Yani, yeri geliyor canin baklava ¢ekiyor, yeri geliyor
giizel sirkeli, zeytinyagh rengarenk bir salata istiyor. Yeri
geliyor hamburger istiyor, yeri geliyor 1zgara balik istiyor.
Ama iste, bu glivenin oturabilmesi i¢in 6nce cesaretimi-
zi toplayip kendimize ‘korkulu’ yiyeceklerden yeme izni
vermemiz gerekiyor. Bana gelen ¢ogu kisiden duydugum
sey “Irem Hamim, ben onu yemeye baglarsam duramam”,
evet duramazsin. ClUnkl ge¢cmisinde ¢ok kisitlamigsin,
onu 6cll gibi gérmisgsin. O ylzden ilk yemeye basladi-
gimiz donemlerde biraz fazla kagirmak ‘overeating’ yap-
mak normal. Ama inanin sonra notrlesiyorsun. Higbir ye-
mek seni korkutmuyor, ya da asiri heyecanlandirmiyor.
Yasak olmadifini, her zaman yiyebilecegini bilip bolluk
bereket zihniyetine giriyorsun.

Sosyal medya 6zellikle geng kadinlarin beden algisini nasil et-
kiliyor? Bu konuda ailelere ya da egitmenlere diisen gérevler
neler olabilir?

Sosyal medya kotilemesi yapmak istemiyorum. Cunki
insanin oldugu her yerde oldugu gibi sosyal medyada da
egitici, Ogretici profiller, son derece toksik ve yaralayici
profiller de yer aliyor. Ama genelleme yapacak olursak
sosyal medya platformlannda dolasan igeriklerin buyuk
kismi, 6zenle secilmis, ¢ogu zaman filtreli karelerden
olusuyor. Bu realisttik olmayan ‘ideal” gorseller, cogu
zaman gercek insan bedenlerinin gesitliligini yansitmi-
yor. Ozellikle ergenlik cagindaki bir ¢ocuk, ya da genc bir
kadin bu gorselleri tekrar tekrar gérdigiinde, kendi be-
denini ‘yetersiz’ ya da ‘uygunsuz’ olarak algilayabiliyor.
Bu algl, yeme davranislanni manipiile etme egilimine
yol acabiliyor: Daha az yeme, asin egzersiz yapma, ya da
yemek sonrasi sugluluk gibi belirtiler bu siirecin parcasi
olabiliyor. Ebeveynler ve egitmenler koruyucu bir kalkan
olusturmada kritik role sahipler. Dogru rehberlikle, geng
bireylerin bu platformlardan zarar gormek yerine, bilingli
takipgiler olarak kendi bedenlerine sayg: duymalar sag-
lanabilir. Bunu yaparken aileler ve egitimciler dncelikle
kendileri rol model olmali, kendi bedenlerine sefkat ve
saygl ile yaklagmalhdirlar. Yargilayici bir dil kullanmak
yerine kendi bedenimizle kurdugumuz saglkl iligki, far-
kinda olmadan genglerin de kendilerini nasil degerlendi-
receklerini etkiler.

ikinci olarak, gérdiikleri her seye inanmamayi, biraz eles-
tirel yaklasmay1 6gretmemiz gerekiyor. Genglere sosyal
medyada gordikleri igeriklerin filtrelendigini, oynandi-
gin1 ve cogunlukla ticari amaclarla tretildigini anlatmak
gerekiyor. Onlar, gordiklerini sorgulamaya ve iceriklere
elestirel bir gozle bakmaya tesvik etmek, beden algisinda
gerceklige daha yakin bir yerden durmalarini saglar.

Gerek ebeveynler olarak gerek egitimciler olarak bulun-
dugumuz topluluklarda kullandigimiz dil ¢ok Onemli.

Aile icindeki konugmalarda bedenle ilgili olumlu ya da
olumsuz asinn yorumlardan kaginmak, goriiniisiin degil,
saghgin ve iyi olusun 6n planda oldugu bir yaklasimi yer-
lestirmek onemli. Egitmenler de sinif icinde beden gesitli-
ligini kabul eden bir dil kullanarak, dgrencilerin kendileri-
ni degerli hissetmelerine katki saglayabilirler.

Kendi deneyimlerinizden yola cikarak iyilesme siirecinde en
kritik adimin ne oldugunu diisiiniiyorsunuz?

En kritik iki adim var bence. Birincisi durumun farkina
varmak, gerceklerle yuzlesip bir rahatsizliga sahip oldu-
gunu kabullenmek. Ikincisi de iyilesmek istemek. Iyiles-
mek, degismek, bilinmeyen hep korkutucu geliyor bize.
Ozellikle yeme bozukluklarindan iyilesmek. Biz yeme bo-
zuklugunu bir sebepten gelistirdik. Kendi koruyucu kal-
kanimiz, belki bize kontrol hissi veriyor, belki bizi gorii-
niir hissettiriyor, belki bizi uyusturuyor. Neden ne olursa
olsun onun hayatimizda olmasinin bir nedeni var. Onu
birakmak, onsuz yasamak ¢ok savunmasiz geldigi igin
iyilesmekten korkuyoruz. Ben danigsanlanmla calisirken,
asla yeme bozuklugumuz canavar, koti, igreng diye ko-
nusmam. O bizim hayatimizda, ¢inkl kendince bir go-
revi var, bizi bir gseylerden koruyor. Biz birlikte ¢aligirken
onu, kazma kiirekle kovalamak yerine onu anlamaya,
onu duymaya galisinz. Amacimiz onu 6ldirmek, yok et-
mek degil. Amacimiz saglikli benligimizi ortaya ¢tkanp,
buyuterek o korkmus tarafimizi yatistirmak. Butin yapti-
gimiz calismalar saghkh tarafimizi dimene gegirebilmek
icin. Zaten saglhkl taraf yeterince gliclendiginde kontro-
14 tekrardan ele alacak. Yeme bozukluguna artik ihtiyag
kalmayacak, gorevini kaybedecek ve temel benlige en-
tegre olacak. Iyilesme tamamlandiginda kisi artik iki ayn
benlik deneyimlemez. Tekrardan butlin ve tek bir benlik
haline gelir.

Son olarak, yeme bozuklugu yasayan bireylere ve yakinlarina
umut verici bir mesajimz var mi?

fyilesmek kesinlikle miimkiin. Yeter ki isteyin. Neyi ge-
ride biraktiginiza odaklanmak yerine, olmak istediginiz,
hedeflediginiz yere odaklanin. Yardim aln.

Bircok kisi benimle birebir calismaya baglamaya karar
vermeden once podcastlerimden de gok fayda sagladik-
lann soyliyor. Dinlemek isteyenler, Spotify ve Apple
Podcastte “Irem Wlazlo” veya “antididietfoody” yazarak
beni takibe alabilirler.

Ayrica instagram’da @antidietfoody’den ve web sayfam-
dan www.iremwlazlo.com’dan da bana ulasabilirsiniz.

ee Sanilanin aksine yeme bozukluklar: cekenlerin %6’sindan azi tibbi olarak olmast
gerekenden az kilolarda. Geri kalan %94 normal veya iistii kilolarda. 99
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KAPAK ROPORTAJI

BEDEN VE ZIHIN
BAGLANTINIZI ANLAYIN

“Bagirsaga ‘tkinct beyin’ denmesinin sebebi de bu tkilinin arasindaki tartisilmaz iliski ve
etkilesimdir. Beden-zihin baglantilaruu daha iyt anlamak isteyenlere en basit ama etkili 6nerim
st olur; Stresli veya kaygul hissettiginiz bir anda durup bedeninizde hissettiklerinizi fark edin.
Nefesiniz kisaldr mi? Omuzlariniz veya boynunuz geriddi mi? Karniniz agridi me? Sadece fark edin.
Yargilamaywn ve degistirmeye ¢alismayin. Sadece fark edip gozlemledikten sonra da degistirmek
istiyorsaniz size wyan bir sekilde aksiyon almayt deneyebilirsiniz. Bunu yapa yapa, zamanla
beynimizdeki bu kast gelistiriyoruz ve hayatin iginde diisiincelerimizin bedenimiz iizerindeki
etkilerini ¢ok daha huzl fark ediyoruz.”

Fonksiyonel Tiyp Saglk Ko¢u Alara Ekemen ile zihin saghguun tiim piif noktalarin konustuk.
Kisinin en dogru aliskanligin belirlemesinin baslangicinda, kiigiik adumlar atmasun vurgulayan
Ekemen, zihnin saglikli olmasuun altinda beden saghigina vurgu yapuyor.

QQ Beyine belirli adumlar ¢ercevesinde olusan
net bir yol haritas gerekli. Ashnda ¢ok basit! 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

Oncelikle okuyucula-
nmiz ic¢in sizi biraz
taniyabilir miyiz?
1990’da Los Ange-
les, California’da
dogdum, kisa bir
sire sonra ailemle
istanbul’a tasindik.
Annem Amerikall.
iki ablam, bir tane de kiz kardesim var. 4
kiz kardes olmaya bayiliyorum. Onlar be-
nim en buyuk gli¢ kaynaklanmdan biri.
Babam bizi buiyutiirken ‘Bir gin anneniz-
le biz olmayacagiz, kardesler olarak birbi-
rinize hep sahip ¢ikin’ dedi. Oyle de oldu,
birbirimize hep sahip ¢ikiyoruz.

Hayatim boyunca kendimi, insanlan ve
dinyay: anlamaya calistim. Hep dikkat-
lice ve sikilmadan gézlemledim, sorgula-
dim. insanlarn daha derinden anlamak,
bizleri ‘biz’ yapan seyleri 6grenmeye cok
merakliydim. Ingiltere’'de tiniversite tah-
silimi psikoloji lizerine yapmak istemis-
tim ama birkag sebepten dolay: Otelcilik
ve Turizm okudum. Nihayet 32 yasimda,
1 yil stiren Fonksiyonel Tip Saglik Kog-
lugu egitimimi tamamladim ve dani-
sanlanmin kisisel saglik yolculuklaninda
beden-zihin-ruh alanlannda yol kat et-
melerinde yardimci oluyorum. Empati
yetenegim ¢ok yuksek ve halden anhyo-
rum diyebilirim. Isimde bu iki 6zellik ¢ok
fayda saglyor!

Travma duyarh fonksiyonel tip saghk kocu
olarak bu alana yonelmenizin sebebi neydi?
Kendi yolculugunuzda sizi en ¢ok etkileyen
sey ne oldu?

Ben kaygili bir cocuktum. 16-19 yaglanm
arasinda da depresyon yasadim. Dolayi-
siyla kendi saglik yolculuguma ve kendi-
mi daha iyi hissetmeye baslamaya once
zihnime odaklanarak bagladim. Fonksi-
yonel tibbin saglifa beden-zihin-ruh ola-
rak biitunsel yaklasimi bu yiizden bana
cok uydu. Bu ic¢linin arasindaki etkile-
simi bire bir yasadim ve 20’li yaglanmin
basindan beri ufak adimlar atarak énem-
li degisimler yasadim. Zihnimi toparla-
maya baslamak hayatimin en buyik do-
nlm noktalarnindan ve donisimlerinden
biri oldu. Kendime ve hayata bakisim
degismeye basladikca realitem degisti.
Mikemmelin pesinden kosan ben, o nok-
taya ulagamadikca hicbir seyde olmadig
gibi saghigimda da bunun olmayacagni,
dolayisiyla mikemmeli aramak yerine
dengeyi bulmaya odaklandim. Danisan-
lanma da bu sekilde yaklagiyorum. Ide-
alleriyle gerceklikleri arasindaki fark: ¢z
sevkatli bir sekilde kapamalarinda destek
oluyorum.
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€¢ Farkli insanlarm bir araya geldigi
rengarenk gruplara atélyeler yapmak isimin
en sevdigim yani diyebilirim! %




KAPAK ROPORTAJI

Fonksiyonel tip yaklasimini travma duyarlihigiyla nasil birlestiri-
yorsunuz? Bu iki alanin birlikte calismasinin faydalan neler?
Fonksiyonel Tip Saglk Koglugu egitimimi tamamladiktan
sonra travma duyarh bir ko¢ olmak igin ayn bir sertifikas-
yon egitimi tamamlamaya karar verdim. Sonrasinda da
Mindfulness Egitmenligi sertifikami aldim. Travma duyarh
kogluk egitimi almamin baglica sebepleri, istisnasiz herkesin
kiigiklu buyukld travmalannin olmas: ve farkinda olmasak
da diisiince seklimizi, davraniglarnimizi, se¢imlerimizi, inang
sistemlerimizi ve butunsel saghgimiz1 etkiliyor olmasi. Ben-
ce her insanin travmanin tzerimizdeki psikolojik, psikoso-
matik ve duygusal etkileri hakkinda kendini gelistirmesi
gerekli. Fonksiyonel Tip da insan bedenindeki farkli sistem-
lerin birbirleriyle baglantili oldugunu kabul eder. Dolayisiyla
travmanin sinir sistemine ve hormonlara olan etkisini tar-
tismasiz kabul eder, hatta genetik ifadeyi degistirebilecegini
One slirer. Ben bir terapist degilim, dolayisiyla seanslanmda
onceligim travmay: degsmek olmuyor fakat daniganlarimin
hayatlanindaki etkisini anlayarak, davrams degisikliklerini
yapmaya galisirlarken travmalanni da g6z éniinde bulundu-
rarak kisiye 6zel yonlendirmeler yapiyorum. Gerekli durum-
larda da mutlaka terapiye yonlendiriyorum.

Travma bilinciyle ¢alisirken danmisanlariniza en sik verdiginiz ne-
riler neler oluyor?

Oz gevkat en 6nemli tema oluyor diyebilirim. Aldigim egitim
sisteminde oncelik daniganlara ne yapacaklanni soylemek
yerine, bolca soru sorup cevaplarini bulmalarnni saglamak.
Dogru anda, dogru sorulan sormay: biliyorum diyebilirim.
Tabil ki Oneri veriyorum fakat hepimiz bin bir yerden (okul,
medya, doktorlar, glzellik sektori, ailemiz, partnerlerimiz
vs.) ne yapmamiz veya yapmamamiz gerektigini duyuyoruz.
Genelde bunlan zaten biliyoruz ama o degisikligi uygula-
makta zorlaniyoruz, 6zellikle travmamiz olan bir konuysa.
Ben tam olarak burada devreye girip kisiye gerekli ivmeyi ka-
zandirtyorum. Hayatlaninda yapmak istedikleri degisikliklere
engel olan aliskanliklanni, travmalanni, inang sistemlerini
kesfetmelerinde yardimci olup, kendi i¢lerinden gelen ve da-
yatilmamisg kararlanyla yol ¢izmelerine destek oluyorum. Bu
sekilde alinan kararlar ¢ok daha kalicl oluyor, travmalarini
tetiklemiyor ve uzun vadede sagliklarninda daha olumlu degi-
simler gbzlemliyoruz.

Sosyal medyada paylastiginiz videolarda sik¢a “beden-zihin bag-
lantist” iizerinde duruyorsunuz. Bunu daha bilingli yonetmek iste-
yenler icin nereden baslamalarim 6nerirsiniz?

Her seyden once farkindalik kazanmalannda yardimel olu-
rum ¢inkd farkinda olmadifimiz seyleri degistiremeyiz
veya gelistiremeyiz. Tam olarak bu noktada da mindfulness
devreye giriyor. Mindfulness 6zetle; yargisiz gdzlem demek.
Zihnimizle bedenimizin durmaksizin iletisim halinde oldugu
bilimsel olarak kanitlandi. Bagirsaga ‘ikinci beyin’ denmesi-
nin sebebi de bu ikilinin arasindaki tartisilmaz iligki ve et-
kilesimdir. Beden-zihin baglantilanni daha iyi anlamak iste-
yenlere en basit ama etkili 6nerim su olur; Stresli veya kaygih
hissettiginiz bir anda durup bedeninizde hissettiklerinizi fark
edin. Nefesiniz kisaldi m1? Omuzlanniz veya boynunuz ge-
rildi mi? Karniniz agndi mi1? Sadece fark edin. Yargilamayin
ve degistirmeye ¢alismayin. Sadece fark edip gozlemledikten
sonra da degistirmek istiyorsaniz size uyan bir sekilde aksi- ASEVUENANALTET LRI SR i e R I g7

yon almay: deneyebilirsiniz. Bunu yapa yapa, zamanla bey- en biiyiik unsurlardan biri. Ayni zamanda saglikl
nimizdeki bu kas1 gelistiriyoruz ve hayatin icinde distnce- veya sagliksiz, mutlu veya mutsuz bir insan
lerimizin bedenimiz Gzerindeki etkilerini ¢ok daha hizh fark olmanuz arasindaki belirleyici faktér olabiliyor.99
ediyoruz.
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Mental, fiziksel ve ruhsal dengenizi korumak icin ken-
di hayatinizda en ¢ok yaptigimz pratikler ve ritiieller
nedir?

Gunlik hayatimda gliiten, sut Urunleri ve geker
tiketmiyorum. 7 aydir kahve i¢miyorum. Gin-
de 3 litreye yakin su ve bolca bitki ¢ay1 igiyorum.
Bunlan sadece kiloma dikkat etmek icin degil,
fiziksel ve mental olarak daha iyi hissettirdikleri
igin yapiyorum. Nerdeyse her giin 20-60 dakika
arasl NSDR (Non Sleep Deep Rest) meditasyon-
lan ile derin gevseme pratigi yapiyorum. Hafta-
da birkacg kere, mimkiinse sabah ilk is mutlaka
yuriyis yapmaya c¢alistyorum. Bunun disinda
da agirlik antrenmani ve yoga yapiyorum. Soguk
dus almak ne kadar zorlasa da haftada birkacg kez
yapmaya 0zen gosteriyorum. Ailemle ve dostla-
nmla diizenli olarak vakit gecirmeye ¢aligiyorum.
Kendi basima vakit gecirmek de depolarimi dol-
durmam igin ¢ok degerli. Biitiin saydiklanmi ne-
den yaptigimi anlatmak epey stirer ama en buyuk
motivasyonum kendimi iyi hissetme arzusu diye-
bilirim. Hayatin i¢inde tabii ki dizenim ve rutin-
lerim bozulabiliyor ve biitiinsel saghgima bazen
daha fazla, bazense daha az zaman ayirabiliyo-
rum. Bu durumlarda kendimi yargilamaktansa
sevkatle yaklagip biraktigim yerden baslamaya
cahsiyorum. Saghk trendlerine uyum saglamak
yerine beni gercekten iyi hissettiren seyleri du-
zenli olarak yapmaya galisiyorum.

Saglikh bir yagam siirmek isteyen ama nereden bas-
layacagim bilmeyen biri icin temel Onerileriniz neler
olurdu? Biitiinsel olarak en cok neler ise yariyor?

Bu herkes icin degiskenlik gosterecek cok degerli
bir soru. Nereden baslayacagini bilmeyen birine
ilk soracagim soru ‘Hayatinda en ¢ok hangi alan-
da degisiklik istiyorsun?’ olur. Cevabi dogrultu-
sunda da birlikte o alanda atabilecegi en ufak
adimu belirleriz. Ornegin; “Yogun bir temponun
icinde kendime daha ¢ok vakit ayirmak istiyo-
rum” diyen birine baslangi¢ olarak, kendine haf-
tada sadece 2 gln ayirabilecegi 10 dakikay1 be-
lirleriz. Nereden baslayacagini bilmeyen birinin
oncelikle en 6nemsedigi alani bulmak ve sonra o
alan her ne olursa olsun, atilabilecek en ufak ve
en kolay adimi belirlemek ¢ok kritik. Bir stire son-
ra randiman kazaninca adimlan buyutmek ¢ok
daha kolay oluyor.

Algkanliklar Atélyesi’nden bahseder misiniz? Bu
atolyelerde katilimcilan nasil bir siire¢ bekliyor?
Algkanlklar cok tutkulu oldugum bir konu
¢unkl kendim dahil bir siiri insanin hayatinda
iyl veya kotl bluyuk farklar yarattigini gérdim.
Aligkanhklar Atdlyesinde, alskanlhiklarimizin
arkasindaki bilimden bahsediyorum. Zihnimizi,
hormonlanmizi ve davranislannmizi kapsayan bu
konuya metodsal bir yaklasim sunuyorum. Yani
bir aligkanhig birakmak, hayatimiza eklemek
veya arttirmak isteyip baganl olamadigimizda
kendimizi suglamamiz gerekmedigini, metotta
bir yerlerde kopukluklar oldugunu gdsteriyorum
ve bu yolda basanli olmanin taktiklerini paylasi-
yorum. Bu sekilde katihmcilar aligkanliklannda
yapmak istedikleri degisiklikleri belirli adimlan
takip ederek cok daha kolay basarabiliyor ve kali-
c farklar yaratiyorlar.
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Giinliik rutinler ve aligkanhklar saglik iizerinde nasil bir etkiye
sahip? Dogru aliskanhiklarn olusturmanin piif noktalan neler?
Aligkanhklanmiz, glinlik rutinlerimizi olusturan en bi-
yUk unsurlardan biri. Ayni zamanda saglikli veya sagliksiz,
mutlu veya mutsuz bir insan olmamiz arasindaki belirleyici
faktor olabiliyor.

Kendiniz i¢in dogru aliskanliklar her ne ise, en bliytk puf
nokta ufak baglamak! Yeni aligkanliginizin en kicik versi-
yonunu hayatiniza entegre edip, beyninize basar hissiyatini
duzenli olarak yasattiktan sonra adim adim ahskanhg: ar-
tirmak. Bu tim yeni aliskanliklar igin gegerli. Diger dnemli
bir nokta ise beynimize olabildigince detayli ve net talimat-
lar vermek. Ornegin ‘Daha ¢ok spor yapacagim’ veya ‘daha
cok sebze yiyecegim’ beyniniz icin yeterli bir data degildir
ve cogumuz bu noktada 1skaliyoruz. Daha ¢ok spor yapmak
sizin icin tam olarak ne demek? Pazartesi, Carsamba, Cuma
is cikis1 saat 18:00'de spor salonunda 40 dakika agirhik kal-
dirmak mi1? Daha ¢ok sebze yemek, aksam yemeklerinde iki
cesit sebze yiyebilmek icin her hafta basinda buna gore bir
market aligverisi yapmak mi? Beyine belirli adimlar cerce-
vesinde olusan net bir yol haritasi gerekli. Aslinda gok basit!

Fonksiyonel tip perspektifinden bakildiginda stresin ve travmala-
rin fiziksel saghgimiza nasil etkileri oluyor?

Stresin fiziksel saghigimiz Uizerindeki cokca etkisi artik bi-
limsel olarak kanitlanmis ve hayatimizin gz ardi edileme-

yecek bir gecegi olmus durumda. Travmanin ise fiziksel sag-
ligimiza olan etkisi derinligine ve tipine gore (akut, kronik,
gelisimsel, ikincil, kolektif, medikal) degiskenlik gosterir.
Stresin etkilerini; hormon dengesizlikleri, bagisiklik sistemi
ve otoimmun hastaliklan, bagirsak saghg, kardiyovaskuler
saghgl, kas ve eklem saghg ile genetik ifademiz Gizerinde
gorebiliyoruz. Daha ne olsun! Giinliik hayatta stresin en
bariz etkisini saninm mental olarak hissediyoruz. Negatif
distnce paternleri veya gerginlik stresin kaginilmaz ger-
cekleri.

Gelecek projeleriniz neler? Yeni atolye calismalar ya da farkh bir
alanla ilgili planlarimz var mi?

Bire bir online olarak saglik koclugu seans1 verdigim dani-
sanlanmla tam hiz devam edecegim. Diger yandan atolye-
lerin gesitliligini artirarak sehrin farkli mekanlannda atol-
yelerimi vermeye devam edecegim. Farkli insanlann bir
araya geldigi rengarenk gruplara atdlyeler yapmak igimin
en sevdigim yani diyebilirim! Farkli alanlarda da projelerim
var (ve insallah hepsi hayata gececek). Belirli adimlar atil-
madan Once bahsetmekten ve enerjiyi dagitmaktan yana
degilim ¢linkl ge¢miste hazir olmadan hayallerimden bah-
settigim ve sonra gergeklesmedikleri oldu

Website: www.alaraekemen.com
Instagram: Alara Ekemen

€€ Nereden baslayacagun bilmeyen birinin éncelikle en 6nemsedigi alant
bulmak ve sonra o alan her ne olursa olsun, atilabilecek en ufak ve
en kolay aduni belirlemek ¢ok kritik.99
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KENDINLE
YVENIDEN TANIS

Miithis eneryisiyle bizlere ilham veren, Miihendis, Makyaj Sanatgisi, Estetisyen ve Zihin
Egitmeni Tuba Géksel ile harika bir roportaj gergeklestirdik. Cok yonlii alanlarda
basararine arttiran, “Once kendine diiriist ol” mottosuyla zihinsel déngiimiiziin
tamamuun kendimize olan sayginizla basladigint vurgulayan Tuba Harmm, bu
basardaruun surrint belirledigi motto ile vurguluyor.

Onunla sohbet etmek, enerjisini hissetmek harikaydu. yi ki sizi tamdik Tuba Hanum.

“Her seyden once kendine iyi gel ki, baskasina da stk olasin.”

Q@ Kariyer yolculugumda; estetikle psikolojiyi,
giizellikle farkindaligu birlestiren biitiinciil bir yaklasim benimsedim. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

uba Goksel kim-
dir? Kendinizi bize
nasil tamtirsiniz?
Ben Tuba Gok-
sel. Asil mes-
legi endistri
miuhendisi  ve
endistriyel psi-
kolog olan; ayni
zamanda profes-
yonel makyaj sanatgisi, uzman estetis-
yen, gizellik uzman ve zihin egitmeni
kimliklerine sahip ¢ok yénli bir kadi-
nim.10.07.1987 Almanya dogumluyum.
Universite egitimim bagta olmak Uzere,
bircok temel egitimimi Almanya’da ta-
mamladim. Disiplinli egitim sistemiyle
sekillenen bu akademik altyapi, bugiin
farkh alanlardaki ¢alismalarimin teme-
lini olusturuyor. Bugline kadar bir¢ok il-
keyi hem ziyaret ettim hem de is amach
seyahatlerde bulundum. Bu deneyimler,
bana yalnizca profesyonel degil; kiilti-
rel ve insani acidan da derin bir bakig
kazandirdi. Kariyer yolculugumda; es-
tetikle psikolojiyi, giizellikle farkindalig
birlestiren butiincil bir yaklagim benim-
sedim. Benim icin guzellik, teknik bilgi-
den once gelen bir bilingtir. Her dokunu-
sumda, kadinin sadece digsini degil, icsel
15181n1 da goérunur kilmay: hedefliyorum.
Ve tim bu deneyimlerin merkezinde be-
nim i¢in en kiymetli kavram: ZAMAN.
Gunkl dogmak, buyumek, 6grenmek ve
yagsamak... bunlarnn hepsi ancak zama-
n1 anlamlandirabilen bir bilincle anlam
kazaniyor.

Zaman sonsuz degil.

Ve insan, yasadiklanyla zamanin dege-
rini bilen, kiymetle ilerleyen bir varhiga
dénuslyor.

Bu ylizden her ani dolu yagsamak, her te-
masin iz birakmasi ve her emegin anlam
tasimasi gerektigine inaniyorum.

“Hayat jonglorii” kavrami senin icin ne an-
lama geliyor?

Hayat jongloru olmak...

Ayn1 anda bir¢ok topu havada tutmak
gibi. Kariyer, aile, sosyal hayat, kendin...
Hepsiyle dengede kalmak. Ama bunu ya-
parken estetikle, zarafetle ve en dnemlisi
farkindalikla yapabilmek. Benim igin bu
kavram; dagilmadan, cogalmay: simge-
liyor. Yorulmadan, gogu seye yetismeye
degil, “Onem verdiklerime emek verme-
ye” odaklanmak. Bir nevi dengeli kaosun
sanati gibi...

Bu dengeyi kurarken nelere dikkat ediyorsu-
nuz? Ozel rutinleriniz var m?

En 6nemlisi kendimi duyabilmek.

Her sabah birkac dakikalik sessizlik ve
ice donUs rittielim var. Zihnimi kontrol-
slizce akan dislUncelerden arnndirmak,
giinlime yon veriyor.

Ayrica dijital detokslar, “hayir” deme-
yi 6grenmek ve yiiksek verimli ama az
kalabalik bir ajanda benim olmazsa ol-
mazim. Kisacasi; dolu degil anlaml bir
hayat tasarlamaya ¢aligiyorum.

50 |YAZ 2025 www.sheandgirls.com



Bu icerikleri iiretirken ilhaminizi nereden
aliyorsunuz?

Hayattan.

Dinledigim bir hikaye, sokakta gérdi-
gum bir ifade, danisanlanmdan gelen
bir soru...

Ama en cok da kendimden. Dontls-
tirdiglim acilardan, déntiim noktala-
nindan, distigim yerlerden... Cinku
en samimi icerikler, icimizdeki en de-
rin yerlerden dogar. Bende olanin, bir
baskasinda yanki bulabilecegini his-
sedince, yaziya dokuyorum.

“Zihin egitmeni” nedir? Bu yolculugunuz
nasil bagladi?

Zihin egitimi; duslnce kaliplanni
fark etmek, dontstirmek ve bilingli
sekilde yonlendirmekle ilgilidir. Be-
nim bu yolculugum, kendi zihnimi
tanima ihtiyaciyla bagladi. Cok yonla
biri olmanin getirdigi daginmikhig fark
etti§imde, odaklanmak ve diretken
kalabilmek icin zihinsel tekniklere
yoneldim.

Hipnoz, NLP, meditasyon ve ndrobi-
lim temelli egitimlerle ogrendiklerimi
simdi basgkalarina aktaryorum. Cin-
ki en buytik 6zglrlik, zihnini yone-
tebilmektir.

Oz-deger eksikligiyle ilgili 6nerileriniz ne-
ler?

Once su fark edilmeli, 6z-deger, ba-
sanya degil, varolusa dayanir. Yani
sadece bir sey basardigimizda degil,
oldugumuz haliyle de kiymetliyiz. Be-
nim 6nerim hep su, “Aynaya bak ve
kendinle yeniden tams”. Kendi kendi-
nin en iyi arkadas: ol. Kii¢iik de olsa,
her giin kendin icin bir adim at. Ve
lutfen... Kendine soylediklerini bir
baskasina sdyleseydin, kalbini kirar
miydin?

Sosyal medyayla iligkiniz nasil? Giinliik
hayatinizda ne kadar yer tutuyor?

Bir uretici olarak sosyal medya be-
nim igin bir vitrin degil, bir etkilesim
alani. Ama ayni zamanda bir “denge
meselesi.” [Tham vermek kadar, ilham
almak i¢in de kullaniyorum. Fakat bu
alanin ruh halimi sekillendirmesine
izin vermemeye calisiyorum. GUnu-
min belli bir saatini igerik Uretmeye,
belli bir kismin da gercek yasama
ayirmak gibi bir denge kurdum.

“Hayati kolaylastirmak” ne demek sizin
icin? Kadinlara ne 6nerirsiniz?

Hayati kolaylastirmak, her seyi
“azaltmakla” baglar. Yukini, beklen-
tini, mikemmel olma cabani...

Ben kadinlara su 3 kiigik Oneriyi ve-
riyorum:

- Glnde 10 dakikan kendine ayur.

- Sosyal medyada degil, aynada ken-
dini kiyasla.

- Ve unutma! Yardim istemek bir za-
yiflik degil, bilgeliktir.

®Benim icin giizellik, teknik bilgiden
once gelen bir bilingtir. Her
dokunusumda, kadinin sadece disini
degil, icsel isigini da goriiniir kdmayt
hedefliyorum. »

=
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¢ Zihin egitimi; diisiince kaliplaruu fark etmek, doniistiirmek ve bilingli
sekilde yonlendirmelle ilgilidir.

Takipcilerinizden gelen en yaygin soru/problem nedir?

En sik gelen soru: “Nasil basa ¢ikiyorsun?” Yani stresle,
yogunlukla, yorgunlukla. ..

Benim gozlemim su; insanlar en ¢ok, “kontrol edememe”
hissiyle yoruluyor. Bu yiizden yonettigimiz tek seyin ken-
di enerjimiz oldugunu hatirlatiyorum.

Her seyden once kendine iyi gel ki, baskasina da 151k ola-
sin.

Son olarak She and Girls okurlarina ilham verecek bir mesaji-
mz var mi?

Hayat sana pek ¢ok rol verir; evlat, dost, anne, es, ¢calisan,

www.sheandgirls.com

Uretici, savascl... Ama her roliin icinde asil “sen” vardir.
Ve unutma; sen kendine sadik kaldikca, bu roller anlam
kazanir.

- Kendinle bag kur.

- I¢ sesini bastirma, duy.

- Ve bagkalanna degil, en ¢ok kendine kars: dirist ol.
Ginkl kendine donen, kendini taniyan ve kabul eden
kadin; sadece kendi kaderini degil, etrafindaki diinyanin
frekansini da degistirir. Senin 15181n sadece sana ait de-
gil... Tham olmak da bir kadinin dogasinda var.

“Kadin kendine dondiginde, dinya dontsini degistirir.”
Tuba Goksel
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® Hipnoz, NLP, meditasyon ve nérobilim
temelli egitimlerle égrendiklerimi
simdi baskalarma aktartyorum.
Ciinkii en biiyiik 6zgiirliik, zihnini
yonetebilmeltir. »»




KAPAK ROPORTAJI

HER YASTA DIKKAT EKSIKLI Gl
VE HIPERAKTIVITE TANISI
KONABILIR

Kizina DEHB (dikkat eksikligi, hiperaktivite) teshisi konulmasinun ardindan,
belirtileri arasturirken kendi ¢ocuklugunun ve yetiskinliginin benzer oldugunu fark
eden DEHB Yasam Kogu Alev Altug, karsilastirmalar sonrast 45 ya§mda DEHB
oldugunu kesfetti. Tam da bu noktada Alev Hanumun hem DEHB seriiveni hem de

bu alanda uzmanlik tecritbest baslamus oldu.

“Ozellikle kadinlar, toplumsal beklentiler nedeniyle belirtileri géz ardu edildigi icin
artan farkindaliklar ile kendilerini yeniden kesfediyor. Geg teshis alan kadinlarin
hikayelerini paylasmalart birgok kadun kendisini sorgulamaya yonelttigini
diisiiniiyorum “sézleriyle de bu alanda farkindaliklarin artmasuun altine ¢iziyor ve
her yasta her kaduun kendini sorgulamast konusunun é6nemini vurguluyor.

QQ DEHB, dikkat eksikligi, hiperaktivite ve diirtiisellik gibi
ozelliklerle kendini gosteren norogelisimsel bir durumdur. 99

Réportaj: Bant Celik
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DEHB tam olarak nedir ve son yillarda
neden bu kadar ¢ok konusuluyor sizce?
DEHB, dikkat eksikligi, hiperakti-
vite ve durtlUsellik gibi 6zelliklerle
kendini gosteren norogelisimsel bir
durumdur. Norobilimdeki ilerle-
meler ve tani slreglerinin yaygin-
lasmasi da bu konunun daha cok
konusulmasini sagladi. Son yillar-
da sosyal medyada gec teshis alan kadinlann hikayelerini
paylagmas: da farkindalifi artirdi. Ozellikle kadinlar, top-
lumsal beklentiler nedeniyle belirtileri goz ardi edildigi igin
artan farkindaliklar ile kendilerini yeniden kesfediyor. Geg
teshis alan kadinlann hikayelerini paylagmalan birgok ka-
dinin kendisini sorgulamaya yonelttigini distiniyorum.

Sizin DEHB ile tanisma yolculugunuz nasil basladi?

Kizimin 15 yasinda DEHB teshisi almasiyla basladi. Onun
belirtilerini arastinrken kendi ¢cocuklugum ve yetigkinligim-
deki micadelelerin benzer oldugunu fark ettim. Unutkanlik,
odaklanma sorunlan, sosyal iligkilerde zorlanma... Genetik
olma ihtimalinin yiiksekligini 6grendigimde ise ilk adim ola-
rak bir uzmana damstim. Bir nevi, kizimin yolculugu, benim
kendi hikayemi kesfetmemi sagladi ve 45 yasinda DEHB'e
merhaba dedim.

DEHP'i ilk 6grendiginizde neler hissettiniz, bu hayatimzi nasil ye-
niden sekillendirdi?

Durist olmak gerekirse aklima gelen ilk soru, “acaba ¢ocuk-
luk yillanmda bu teshisi almis olup destek alabilmis olsay-
dim, hayatim nasil olurdu?” oldu. Eminim bircok kisinin ak-
lina gelen bir sorulardan biridir. Elbette bu sorunun cevabini
bilebilmek imkansiz, bu nedenle de bu bilinmezlikte savrul-
maktan vazgecip, ge¢ de olsa kendi gercegimle bitlinlesmeyi
sectim. Aslinda igten ige farkl oldugumu hep hissediyordum.
Bir sabah uyandigimda, birinin bana gelip aslinda bir stiper
kahraman oldugumu sdyleyecegini beklerken, stiper giigleri
olan bir DEHB’li oldugumu 6grendim. Ancak bu benim kendi
i¢ yolculugumda, kendi deneyimlerimle sekillenmis bir bakig
aqgsy, kocluk goriismelerimde fark ettim ki, her kadinin yol-
culugu farkl virajlarla farkli bakis noktalarinda duraklamis
olabiliyor.

Bir anne olarak, kizimzin DEHB yolculugunda ona nasil destek ol-
dunuz? Sizin de DEHB’li olmamzin bir etkisi oldu mu?

Olmad diyemem. Kizim teghis aldiktan sonra ilk isim DEHB
ile ilgili Ogrenebilecegim her tiirld bilgiye ulagsmak olmustu.
Zaten kendim ile ilgili uzmana bagvurmama yonlendiren bil-
gilere de bu sayede ulagmigtim. Insan bilmediginden korkar,
en bagindan beri soyledigim gibi, DEHB’i anlamanin 6zgur-
lesmek oldugunu savunuyorum. Cunki kizimi anlayabil-
mem icin 6nce ona koyulmus olan bu teshisi anlamaliydim,
yoksa onun i¢ dunyasinda yasadiklanna eglik edebilmem
nasil mumkun olabilirdi ki. Cocugunuzu yargilamadan din-

leyebilmek, neyi neden yaptigini ya da neden yapmadigini |'i

anlayabilmek, olas1 birgok ¢atismay: ortadan kaldirabiliyor.

Elbette benim de DEHB'li olmam onu daha kolay anlayabil- Qe DEHB koclugu, bireylerin
memi sagladi. Onun kendinde géremedigi gicli yanlanni giinlﬁk ya§amda DEHB ile ba§a

ortaya cikarabilmem ve zayif oldugunu distindigi yonle-

rini gelistirmesine yardima olabilmem igin de buyuk fayda PP .
sagladigini distiniiyorum. Ancak ikimizin de bu teshisi almis destek siireci. Ozellikle yurtdisinda

olmamizin her geyden once, kendisini anlagilmis ve kabul bu alanda Oldukga akt!fr‘)l
gormiis hissetmesine yardimci oldugunu diisiniiyorum. Bu aliyorlar. 9

his, kendi gercegimizi kabullenme yolculugunda bize biyik ". r -'.

katki sagladi. Bugiin gelmis oldugumuz noktada, birbirimizin i .
en buyuk destekgisi olduk diyebilirim.
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DEHB Koclugu nedir? Bu yola ¢ikmanizin
sebebi DEHB’li olmaniz mi?

DEHB koclugu, bireylerin ginlik yasam-
da DEHB ile basa ¢ikmalarnna rehberlik
eden bir destek streci. Ozellikle yurtdi-
sinda bu alanda oldukga aktif rol aliyor-
lar. Ayni zamanda bir Yasam kogu ve
geg¢ teshis almis DEHB’li bir kadin olarak
benzer hikayelere sahip kadinlarnn ken-
dilerini yeniden kesfetmelerine yardimci
olmak istedim. Elbette kendi yolculu-
gum, bu alanda uzmanlagsmami motive
etti. Ozellikle kadinlarla ¢alismak iste-
memin temelinde birbirimizi ¢ok iyi an-
liyor olmamiz oldugunu distniyorum.
Bircok ortak alanda cokca benzer miica-
deleler veriyoruz.

Kocluk goriismelerinin siirlart nelerdir?
Hangi alanlarda yardimci olmay: hedefli-
yorsunuz?

Kogluk, terapi degildir; tibbi teshis veya
tedavi sunmaz. Sinirlar nettir: Ben sa-
dece onlarla benzer yollan yuruimus bir
rehberim, danigsanlanimi guglendiren bir
yol arkadasiyim. Hedefim, DEHB'li ka-
dinlann kendilerini yeniden tanmimalan-
na, ginlik rutinlerde yeni aliskanlhklar
gelistirmelerine ve glcli yonlerini ku-
caklamalarnna yardimci olmak. Mesela,
kaos anlannda nefes egzersizleri veya
mini hedefler belirlemeyi 6gretiyorum.
En onemlisi, kisinin kendini yeniden ta-
nimasi ve tamimlamasina rehberlik edi-
yorum. Uzun yillar boyunca kendisini
anlasilmamis hisseden, bir veya birden
fazla alanda eksik ve yetersiz oldugu his-
settirilmis olan (biz) DEHB’li kadinlann
aslinda eksik olan degil — farkh olan be-
yinler oldugu gercegini kabullenmeleri-
ne, yillar sonra tanistiklan bu gerceklik-
leri ile kendilerini yeniden anlamalanna
ve sefkat gostermelerine yardimci olma-
y1 hedefliyorum. Ve emin olun ki ben da-
hil her DEHB’li bireyin, her seyden énce
anlasildigini hissetmeye ihtiyaci var.

Kendi DEHB’nizle barigma siirecinizde sizi
en ¢ok ne giiclendirdi?

Beni en ¢ok gi¢lendiren, kendimi oldu-
gum gibi kabul edebilmeyi 6grenmekti.
Daha ¢ok sevilmem ya da daha basari-
1 gérinmem igin her alanda her gorevi
mutlaka basarmak zorunda olmadigimi
- bagaramadigim konularnn ise beni ek-
sik ya da yetersiz olarak etiketlemeye-
cegini kabul etmekti. DEHB bir néroge-
lisimsel farkhilik! Bu farklilik, icerisinde
bircok stiper gli¢ barindinyor. Burada se-
¢im biraz da kisinin geri kalan yolu nasil
ylirimek istedigi ile ilgili... Bu yolu, eksik
oldugumuz alanlar i¢in kendimizi sugla-
yarak, zorluklar icin ofkelenip tizllerek
mi ylruyecegiz, ya da glicli yonlerimizi
kucaklayarak, eksik yanlanmiz gelistir-
meye ¢aba sarf ederek mi ylriyecegiz...
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e (zellikle kadinlar, toplumsal
beklentiler nedeniyle belirtileri
g0z ard edildigi icin artan
Jarkmdaliklar ile kendilerini
yeniden kesfediyor. 99




Sizce DEHB’li kadinlarin en parlak giiglii yonleri ne-
ler?

Mesela, DEHB’li kadinlar, ilgilerini ceken bir
konuda adeta bir siiper kahraman gibi hiper
odaklanabilirler. Bir proje, hobi ya da tutkuy-
la baglandiklan bir i3 oldugunda, saatlerce dis
dinyay! unutup inanilmaz bir tretkenlik sergi-
leyebilirler. Bu, bir sanat eserini tamamlamak-
tan bir sorunu ¢6zmeye kadar her alanda mu-
cizeler yaratabilir. Zihinleri, stirekli yeni fikirler
ve baglantilar Uireten bir yaraticihik merkezi gi-
bidir. Cogu zaman “kutu disinda” disinmekle
yetinmez, kutuyu tamamen yeniden tasarlar-
lar. Genellikle yiiksek duygusal zekaya sahip-
tirler. Cevrelerindeki insanlarin hislerini hizla
algilar ve empatiyle yaklasirlar. Bu, onlarn hari-
ka birer arkadas, lider veya destekleyici yapar.
Adeta bir “duygusal radar” gibi, bagkalarinin
ihtiyaglanni sezer ve yanlarnnda olurlar. Adeta
kaos iginde dans edebilen bir enerjinin topuna,
yuksek enerjileriyle her ortamda fark yaratir-
lar. Yogun anlarda bile hizli diisinme ve hare-
ket etme yetenekleri, onlan kriz anlarinin gizli
kahramanlan yapar. Kaotik bir ortamda sakin
kalip ¢ozlimler uretmek konusunda adeta uz-
mandirlar. Ve daha fazlasi... Elbette bu beceri-
ler bireylerin yasam boyu aile — okul - sosyal
hayat igerisinde elde ettikleri deneyimler ile se-
killenir. Bazi glicler ¢ok parlak, bazilan ise unu-
tulmus ya da hig fark edilmemis bile olabilir...
DEHB’li beynimizi yeniden kegfetme yolculugu
bu anlamda son derece keyifli.

Hem DEHB’li bir anne hem de kog olarak, giinliik
hayatimizda dengeyi nasil saglyorsunuz? Kendinize
ayirdiginiz 6zel anlar neler?

Denge saglamak zor mu evet ama bu konuda
olusturulan rutinler gercek bir kurtanc: olu-
yor. Sabahlan kisa bir meditasyon ve bazen
kisa yurtyusler, yogun bir gline baslamak i¢in
enerji veriyor. Ozel ve ig hayati arasinda den-
geyi koruyabilmek son derece ¢nemli. Eskiden
eve dondugumde geg saatlere kadar ¢alisirdim.
Clnki her zaman ge¢ kaldigim bir seyler oldu-
gu konusunda ¢ok tedirginlik hissederdim. An-
cak uzun stredir, ginimu daha dengeli plan-
lamak ve bu plana uyum saglamak konusunda
buyuk yol kat ettim. Mikemmel bir denge kura-
bildim mi? Elbette hayir ama artik ‘mikemmel’
yapamadiklanm igin kendimi suclamiyorum.
Daha iyisini yapabilmek i¢in ilerlemeye devam
ediyorum.

Son olarak DEHB’li kadinlarin potansiyellerini tam
anlamiyla kucaklayabilmeleri icin onlara verecegi-
niz en 6nemli tavsiye nedir?

DEHB sizi tanimlamaz, sadece davraniglarnnizin
nedenini aciklar. Yillarca cevrenizde bulunan
kisilerin ‘Nasil oldugunuzu ya da olmadigimz’
anlattiklan kelimelerle tanimladiniz kendinizi.
Ama gercek bambagka...lutfen dikkatinizi onla-
rn soylediklerinden uzaklastinp icinize bakin...
Kendigerceginizle tanismaktankorkmayin.Ken-
dinizi yeniden taniyin ve yeniden tanimlayin!
GUglu yonlerinizi kesfedin ve kiigiik adimlarla
ilerleyin. Onemli olan kendinizi yeniden inga
etme cesaretiniz.

Unutmayin, Yalniz Degilsiniz
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€ Cocugunuzu yargilamadan
dinleyebilmel, neyi neden
yaptigini ya da neden yapmadigini
anlayabilmek, olast bircok
catismayt ortadan kaldwrabiliyor.99




KAPAK ROPORTAJI

GUZELLIKTE GEREKSIZ
ISLEM YAPTIRMAYIN

Ipek kirpik, lifting, kas tasaruni, kas laminasyonu, cilt bakuni ve kalier makyaj uzman
Nergis Mukhamet ile tiim giizellik islemlerinin yapuma ve bakim asamalari konugstuk.
“Kalict makyay ozellikle dipliner ve dudak renklendirme islemi her kaduun olmazsa olmaz
derim. Ciinkii her sabah kalkyp aynaya baktigumizda kendimizi giizel gormek mutluluk ve giin
boyu motive veriyor.”

Q@ Kalict makyaji saglikli olan her kadin, geng kizlar 18 yas itibartyla
yasina gore abartmadan dogru pigment secilerek, yapildigt zaman
hi¢ pisman olmadan 1 yilla 3 yul arast kullanabilirler.99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle sizi daha yakindan tamimak iste-
riz. Giizellik sektoriindeki yolculugunuz
nasil basladi, kendinizi ve yaptigimz isi
kisaca tamtir misiniz?

Ben Nergis, Ozbekistanliyim. 42 yagin-
dayim, 2 cocuk annesiyim. 13 yildir
Istanbul’da yasiyorum. Giizellik sekto-
rinde 16 yildir hizmet veriyorum. Bu
sektorde ilk kuafor olarak calismaya
basladim. Zaman gectikce sektor gelistikce ben de kendimi
ipek kirpik, lifting, kas tasarimyi, kas laminasyonu ve cilt baki-
mina yonelik gelistirmeye bagladim. Kalici makyaji yaklasik 4
yildir yapiyorum.

“Permanent_Nergis” Instagram sayfanizda kalict makyaj ve kas ta-
sarimi iizerine birgok doniisiim paylastyorsunuz. Bu platformu olus-
turma siirecinizden ve aldiginiz geri doniislerden bahseder misiniz?
Kalict makyaj yapmadan 6nce Nergis Lashes olarak sayfami
kullaniyordum. Basta cok memnundum yaptigim iglemlerden,
yullardir beni birakmayan sadik danisanlannm var. Onlarla soh-
bet ettikce onlar i¢in daha kalici iglem yapip daha da mutlu
etmem gerektigini anladim. 2021-2022 yilinda Fery Guzellik
Merkezi'nde calismaya ve kalici makyaj islemlerini yapmaya
basladim. Bana bu firsati veren Fery hamima ve beni her ko-
nuda destekleyen hayat arkadagim Omer Gil'e minnettanm.

Kas tasarimi yaparken yiiz sekli, mimikler ve kisisel tarz gibi un-
surlan nasil degerlendiriyorsunuz? Dogru kas modelini belirlerken
nelere dikkat ediyorsunuz?

Kalic1 makyaj ¢zellikle dipliner ve dudak renklendirme islemi
her kadinin olmazsa olmazi derim. Ginki her sabah kalkip ay-
naya baktigimizda kendimizi giizel gormek mutluluk ve gliin
boyu motive veriyor.

Kalict makyaj 6zellikle kas, dudak ve eyeliner uygulamalariyla dik-
kat cekiyor. Bu islemler kimler icin uygundur ve ortalama kaliciligi
ne kadardir?

Kalic1 makyaji saglikli olan her kadin, genc kizlar 18 yas itiba-
nyla yasina gore abartmadan dogru pigment secilerek, yapildi-
g1 zaman hi¢ pisman olmadan 1 yilla 3 yil arasi kullanabilirler.
Deri hastaliklari, egzama, kanser tedavisi goren, cilt problem-
leriigin ilag kullananlar yaptiramazlar.

Giizellik koclugu kavrami son yillarda daha c¢ok 6ne ¢ikiyor. Sizin
tamiminizla giizellik koglugu nedir ve klasik giizellik uzmanhgindan
farki ne?

Guzellik koclugu ve glizellik uzmanligy arasindaki fark hemen
hemen ayni anlama geliyor. Sadece giizellik koglugunda daha
derin kapsamli biitlin olarak bakiliyor. Yani kisinin ylizline ba-
kip ilk hangi igslemle baglamasi gerektigini, neler yapildiginda
nasil degisiklik olacagl ve nasil daha saglikli olacagini sdyleye-
rek ilerleniyor.

Danisanlarnniz size en ¢ok hangi giizellik sorunlanyla bagvuru-
yor? En ¢ok tercih edilen uygulamalar hangileri?

Herkesin bir yliz ifadesi, mimikleri, kas kemigi, kas arasindaki
mesafeye gore ve kisinin kendine yakistiran modeli gbz éniin-
de bulundurup kas tasarlanip pudralama iglemi yapilabiliyor.

QR Tiim kadwnlara, dogalligin disina
ctkmamalarini, o anlik psikoloji
ile yanlis ve gerelsiz islemler

Sosyal medyada giizellik algis1 bazen gercek disi standartlara evri-
lebiliyor. Siz bu konuda damsanlarimza nasil bir yaklasim benimsi-

yorsunuz?

Gelen danisanlardan ¢ok sorulan soru, genelde dudak renklen- yapmamalaruu, kagt olanlar kaglaruun
dirmede hangi renk daha uygun olacag, belli bir siire sonra kiymetini bilip E vitamini ya da vazelin
rengi degisip degismeyecegi oluyor. ile beslemelerini tavsiye ederim.99
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Kalict makyaj islemlerinden sonra
bakim siireci oldukc¢a 6nemli. Uy-

P AT . . . . gulama sonrasi dikkat edilmesi
@R Herkesin bir yiiz ifadesi, mimikleri, kas gerekenleri bizimle paylasir mist-

kemigi, kas arasindaki mesafeye gore ve iz?
kisinin kendine yakistiran modeli géz oniinde Kalict makyaj islem sonrast her
bulundurup kas tasarlanip pudralama iglemi bir iglemin dikkate edilmesi ge-

yapulabiliyor. 99 reken kurallan var.

Kas pudralama: Bir hafta sicak
dus, hamam, sauna, solaryum
yasak. 1k 24 saat su degme-
mesi lazim ve kabuklanma do-
neminde kabuk soyulmamasi
gerekiyor
Dipliner: {lk 24 saat su degmi-
yor, dort gin goz merhemi si-
ruliiyor. Bir hafta géz makyaj
yapilmamasi gerekiyor.
Dudak renklendirme: Yine aym
sekilde 24 saat su degmiyor. Bir
hafta deniz, havuz, hamam, sa-
una, solaryum, buhar banyosu,
yakin temas, Opme, Splsme,
yasak. Ayni giin dis fircalanmi-
yor, alt1 giin boyunca uguk hap:
kullanilmasi ve en 6nemlisi sii-
rekli vazelin ile nemlendirilme-
silazim.

Mesleginizde sizi en ¢ok motive
eden ya da unutamadiginiz bir da-
msan deneyimini bizimle paylasir
misiniz?

Meslegimde beni en ¢ok mutlu
eden sey her aynaya baktikla-
nnda mutlu olduklannda beni
hatirlamalan. Cinkt her do-
kundugum kadina imzami at-
mis oluyorum.

Son olarak She and Girls okuyu-
culanina ozel, kas bakimi ya da
giizellik rutinlerine dair basit ama
etkili bir 6neriniz var mi?

She and Girls okuyuculanna,
dogalligin disina ¢tkmamala-
nni, o anlik psikoloji ile yanls
ve gereksiz iglemler yapmama-
lanini, kasi olanlar kasglarnnin
kiymetini bilip E vitamini ya da
vazelin ile beslemelerini tavsiye
ederim.

fletisim: 05375530684
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eeKalict makyaj ozellikle dipliner ve dudak
renklendirme islemi her kadinin olmazsa
olmazi derim. Ciinkii her sabah kalkip
aynaya baktigunizda kendimizi giizel gormek
mutluluk ve giin boyu motive veriyor. 99




KAPAK ROPORTAJI

ASTROLOJIDE HORARY

“Horary (soru astrolojisi), bana gore astrolojinin en keskin zekast. Tipku bir
miithendislik problemini ¢ozmek gibi: dogru soruyu dogru anda sordugunuzda,
evren size net bir yanit verir. Horary, “an”win enerjisini okumak demek. Bir sorunun
dogdugu anda gokyiiziine bakarak cevabwmni bulmak... Bu, bana gore bityiileyici
bir sey. Karmagik bir problemi ¢ozmenin verdigi tatminle, i¢sel bir sezgiyi
birlestiriyor. O yiizden Horary, benim i¢in sadece bir teknik degil, ayni zamanda
hayranlik duydugum bir disiplin”, astrolojinin horary boliimii ile ilgilenen ve bu
boliimiin egitim aldigi miihendislikle olduk¢a pekistigini ifade eden Astrolog
Bur¢in Odabas ile soru astrolojisini konustuk.

QQHorary (soru astrolojisi), bana gére astrolojinin en keskin zekast.
Tkt bir miihendislik problemini ¢cézmek gibi: dogru soruyu dogru
anda sordugunuzda, evren size net bir yanit verir. 99

Réportaj: Melek Senol
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endinizi biraz tanitir a
misimz? A Y

Benim yolculugum hem € Horary, agik ve net sorular ister. Cevabi “evet”
analitik hem sezgisel ya da “haywr”la baslayabilecek sorular en wygund

bir alanin kesigiminde Soru samimi, niyet net ve zaman dogruysa, hora

bagladi. Miihendislik haritast size diiriist bir yanit verir. 99
egitimim bana sistemle-

11 gozumlemeyi, veriye
bakarak anlam cikar-
may1 6gretti. Ancak hayatin bazi anlan vardir
ki, sadece mantikla aciklanamaz. Iste o anlar-
da, gokyuziyle kurdugum bag derinlesti. Be-
nim igin astrolojiyle tanismam, sadece yildizla-
ra bakmak degil, insanin i¢ diinyasina dogru bir
yolculuktu. Su an hem mithendislik zekasiyla
analiz yapan hem de astrolojik sembolleri sez-
gisel olarak yorumlayan bir danismanim.

':-:Jt.i.ﬁ b A

{
-

Astroloji ile tamsma hikayeniz nasil basladi?
Kendimi tanimakla basladi her sey. Hayatimda
doniim noktalan yasadigim bir dénemde, do-
gum haritamla ilk kez karsilastim. O haritada
gordiklerim beni Oylesine derinden etkiledi ki,
her gezegen, her agi, sanki icimde ad1 konma-
mis duygulara birer tercimandi. Mihendis ola-
rak olaylara neden-sonug iliskisiyle bakarken,
astroloji bana dongtleri, zamanin ritmini ve
kendi icimdeki enerjileri fark ettirdi. Bu bilgiyle
tanistigim gin, sadece gokyuziine degil, kendi-
me de bagka bir gozle bakmaya basladim.

Neden Horary?

Horary (soru astrolojisi), bana gore astrolojinin
en keskin zekasi. Tipki bir mithendislik prob-
lemini ¢ozmek gibi: dogru soruyu dogru anda
sordugunuzda, evren size net bir yanit verir.
Horary, “an”in enerjisini okumak demek. Bir
sorunun dogdugu anda gokytizline bakarak
cevabini bulmak... Bu, bana gore biiytileyici bir
sey. Karmasik bir problemi ¢ézmenin verdigi
tatminle, igsel bir sezgiyi birlestiriyor. O yiizden
Horary, benim icin sadece bir teknik degil, ayn
zamanda hayranlik duydugum bir disiplin.

Hangi Astroloji uygulamalari 6neriyorsunuz?
Teknoloji caginda yasiyoruz ve dogru araglarla
astrolojiyl daha ulagilabilir kilmak mimkin.
Profesyonel olarak Solar Fire gibi kapsamh
yazilimlar 6neririm. Harita hesaplamalannda
detayli ve gtivenilirdirler. Ancak sunu unutma-
mak gerekir: Araglar yardimci olur, ama gergek
okuma; bilgi, sezgi ve deneyimle ortaya gikar.

Horary’de ne sorulur?

Horary, acik ve net sorular ister. Cevabi “evet”
ya da “hayir’la basglayabilecek sorular en uy-
gundur. Ornegin: “Bu evi satin almak bana iyi
gelir mi?”, “bu kisi bana geri doner mi?”,
“kaybettigim anahtan bulabilir miyim?”, “bu is
teklifine givenmeli miyim?”.

Soru samimi, niyet net ve zaman dogruysa,
horary haritasi size diirist bir yanit verir.
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€ Horary bir etik cerceveye sahiptir.
Baskasinin izni olmadan onun hakkinda soru
soramazswniz. Samimiyetle, ictenlikle gelen
sorulara evren de net cevaplar verir. 99
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Horary hangi sorulara cevap verir?
Hayatin ig¢inde karsilagtigimiz birgok
konuda horary ¢aligir: iligkiler, kariyer
kararlari, finansal girisimler, kayip
esyalar, taginmalar, sinavlar... Hatta
“bu kisi bana dirtist mii?” gibi sezgisel
alanlarda da rehberlik eder. Ancak her
seyden once, horary bir etik cerceveye
sahiptir. Bagkasinin izni olmadan onun
hakkinda soru soramazsiniz. Samimi-
yetle, ictenlikle gelen sorulara evren de
net cevaplar verir.

Astrologa damsanlar en ¢ok hangi sorular
sorar?

Bir harita, daniganin i¢ diinyasini, po-
tansiyellerini ve gelisim alanlarnni gos-
teren bir pusula gibidir. Genellikle su
tarz sorularla karsilagirim:

“Benim gercek yeteneklerim neler?”
“Iliskilerimde neden hep benzer déngi-
ler yasiyorum?”

“Mesleki anlamda hangi alana yonelme-
liyim?”

“Zor bir ddonemden geciyorum, ne za-
man hafifleyecek?”

Bu sorular aslinda insanin kendini anla-
ma, kabul etme ve yonini bulma arzu-
sunun bir yansimasidir.

Danisanlar dogum haritasinda en ¢ok nele-
ri merak eder?

Bir dogum haritasi bir kiginin ruhsal
planini, karakter yapising, iligki dina-
miklerini, duygusal ihtiya¢larnni ve hat-
ta yagsamin donim noktalarni anlatabi-
lir. Transitler ve ilerletilmis haritalarla
zamanlamaya dair sorular da gelir:

“Ne zaman evlenirim?”

“Bu yil is degistirmeye uygun mu?”
“Kendi isimi kurmak icin dogru zaman
mi?”

Astrolojik harita, sadece ‘ne olacak?1
degil, ‘neden oluyor?’u da sorgular.
Astrologlar her seyi biliyor mu?

Hayir. Bir astrolog kehanette bulunmaz.
Gokyuzu bir dil, astrolog ise bu dili ter-
clime eden kigidir. Mthendislikte siste-
min siirlan varsa, astrolojide de yoru-
mun sinirlan vardir. Astrologun gorevi,
danisanin potansiyelini gdstermek, za-
manlamalar hakkinda rehberlik etmek
ve farkindalik yaratmaktir. Bilmekten
cok, anlamaya eglik ederiz.

Astrolojik damsmanlikta en derin sorular
hangileridir?

Astrologa kalbinizde cevap bulmak iste-
diginiz her seyi sorabilirsiniz. Ancak en
gucli sorular genellikle su niyetle gelir:
“Ben kimim ve bu hayat-
ta neden buradayim?”
Bu sorunun cevabi; dogum haritanizda,
gokylzlindeki sembollerde ve icsel far-
kindaligimzda gizlidir. Bir astrologla bu
yolculuga ¢ikmak, kendinizle daha derin
bir bag kurmanin en kadim yollannndan
biridir.
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€ Bir dogum haritast bir kiginin ruhsal planini,
karakter yapisini, iliski dinamiklerini,
duygusal ihtiyaclaru ve hatta yasamin
/-t déniim noktalaruu anlatabilir.






ETKINLIKTE
JARAFETIN YENI ADI
“CLASS EVENTS”

Almanya gibi ¢ok kiiltiirlii bir iilkede etkinlik sektoriinde adindan séz ettiren
basaru isim Demet Turan, kurdugu CLASS EVENTS Etkinlik Sirketi ile basta
Tiirkiye olmak tizere bircok iilkede de basarisin taglandirmaya kararl.
Demet Harmuma attigr biiyiik adumlarda basardar diliyor ve tebrik ediyoruz.

“Miizik seciminden yemek sunumuna kadar her detay ¢iftin kiiltiirel arka
plamna gore wyarliyorum. Kiiltiirel farklart bir zorluk degil, tam tersine bir
zenginlik olarak goriyorum.”

C®Almanya “da etkinlik organizasyonu ve siisleme
sektoriinde karsilastigunm en biiyiik zorluklardan biri,
Liiltiirel farkliliklar ve beklentiler oldu.99

Réportaj: Banu Celik
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emsirelikten etkinlik organizasyonu-
na gegis siireciniz nasil gelisti? Saglik
sektoriindeki deneyimleriniz, etkinlik
planlama ve siisleme alanindaki ga-
lismalarnnizi nasil etkiledi?
Hemsirelikten etkinlik organizasyo-
nuna gegis surecim, uzun yillar in-
sanlarla birebir calismanin getirdigi
glcll iletisim becerilerimi fark et-
memle basladi. Saglik sektoriinde ¢alisirken empati kur-
manin, stresli durumlan yonetmenin ve detaylara dikkat
etmenin ne kadar énemli oldugunu 6grendim. Bu beceri-
ler, etkinlik planlama stirecinde de biyiik avantaj sagla-
di. Etkinlik organizasyonunda da tipki saglik sektoriinde
oldugu gibi, her detayin zamaninda ve dogru sekilde is-
lemesi gerekiyor. Stresli anlarda sogukkanl kalabilmek,
farkl ihtiyaclan olan insanlara ¢ozim odakli yaklagsmak
benim i¢in zaten tanidik bir durumdu. Ayrica insanlan
mutlu etmek, 6zel anlanna katki saglamak ve yanlarninda
olmak da bana buyuk bir tatmin sagliyor. Bu da isimi her
gecen glin daha cok severek ve icten bir tutkuyla yapma-
ma vesile oluyor.

‘Class Events’ olarak sundugunuz hizmetlerde, miisterileri-
nize nasil bir deneyim yasatmay: hedefliyorsunuz? Hizmet
alayisinizin temel prensipleri nelerdir?

,Class Events“olarak sundugumuz hizmetlerde oncelikli
hedefimiz, her misterimize hayal ettigi deneyimi en ince
aynntisina kadar yasatmak. Organizasyonun her asama-
sinda kisiye o6zel yaklasim benimsiyor, onlann tarzini,
beklentilerini ve duygulanni en dogru sekilde yansitan
bir atmosfer olusturuyoruz. Insanlann hayatlanndaki
en Ozel anlara eslik etmek bizim igin buyik bir mutlu-
luk ve sorumluluk. Hizmet alayisimizin temel prensipleri;
given, samimiyet, yaraticilik, seffaf iletisim, estetik bi-
tinlik ve mikemmeliyet odakli ¢alismalar. Her detay:
titizlikle planlar, musterilerimizin sadece anin keyfini qi-
karmasini saglanz. Bizim icin 6nemli olan, yalnizca giizel
bir etkinlik degil, unutulmaz bir ani yaratmaktir.

Almanya’da etkinlik organizasyonu ve siisleme sektériinde
karsilastiginiz en biiyiik zorluklar nelerdir? Bu zorluklar as-
mak icin ne tiir stratejiler gelistirdiniz?

Almanya’da etkinlik organizasyonu ve siisleme sekto-
rinde karsilastigim en buylk zorluklardan biri, kiiltiirel
farkliliklar ve beklentiler oldu. Farkli kokenlerden gelen
insanlara hitap eden tasanmlar olusturmak hem yarati-
cilik hem de esneklik gerektiriyor. Insanlann beklentileri,
tarzlan, hatta kutlama gekilleri bile ¢ok farkli olabiliyor.
Basta bu beni zorladi tabii ama zamanla tecriibe edindim,
her kiiltird anlamaya ¢alistim ve musteriyi yakindan ta-
nimaya 0zen gosterdim. Bu sayede daha kisisel ve ozel
tasanimlar yapabildim. Bir diger zorluk da baz burok-
ratik siireclerdi. izinler, kurallar derken bazen yaratici-
ligin ontine gecen engellerle karsilastim ama yilmadim.
Her seyi aragtirdim, danistim ve zamanla dogru kisilerle
dogru baglantilar kurarak bu siireci daha kolay yonetme-
yi 6grendim. En blyik stratejim ise; esnek planlama, iyi
bir kriz yénetimi ve siirekli geri bildirim alma aligkanl-
g1. Ayrica sabirli olmak, her zorluktan bir sey dgrenmek
ve isimi her zaman sevgiyle yapmak bana biyiik avantaj
sagladi. Clnku gercekten sevdigim bir isi yapiyorum ve
bu enerjinin miisterilerime de gectigine inaniyorum.
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€€ Hemsirelik yaparken edindigim
disiplin, detaylara dikkat etme
aliskanligt ve hijyen kurallarina olan
hassasiyetim, organizasyon siireclerime
de dogal olarak yansidi. 99

Saglik sektdriindeki gecmisiniz, etkinliklerde hijyen ve gii-
venlik standartlarim belirlemenizde nasil bir rol oynuyor?
Bu konuda nelere dikkat ediyorsunuz?

Saglk sektorundeki ge¢misim, etkinlik organizasyo-
nuna adim attifim andan itibaren bana ciddi anlamda
bir perspektif kazandirdi. Hemsirelik yaparken edindi-
gim disiplin, detaylara dikkat etme aligkanlif ve hij-
yen kurallanna olan hassasiyetim, organizasyon si-
reclerime de dogal olarak yansidi. Hastanede hijyenin
ne kadar hayati oldugunu, kiiciik bir ihmalin bile bii-
yuk sonuglara yol acabilecegini birebir tecriibe ettim.
Bu biling, etkinlik planlarken de her zaman rehberim
oldu. Her etkinlikte, ozellikle yiyecek sunumu, masa
dizeni, malzeme temizligi ve misafirlerin rahathg
gibi konulara ekstra 6zen gosteriyorum. Hijyen ve gii-
venlik standartlarni hep 6n planda tutmaya ¢alisiyo-
rum. Misafirlerin gonil rahathgyla keyifli vakit gegi-
rebilecegi bir ortam olusturmak, benim igin gorsellik
kadar onemli. Sonug olarak saglk gecmisim, sadece
hijyen konusunda degil, insanlara kars: daha duyarl,
daha dikkatli ve ¢6ziim odakli olmami da sagladi. Bu
da verdigim hizmetin kalitesine dogrudan yansiyor.

Miisterilerinizin taleplerini karsilarken, kiiltiirel farkllik-
lan ve gelenekleri nasil goz oniinde bulunduruyorsunuz?
Ozellikle Tiirk ve Alman kiiltiirleri arasinda nasil bir denge
kuruyorsunuz?

Miusterilerimin taleplerini karsilamada en ¢ok onem
verdigim seylerden biri, onlarin kiltirel degerlerini
ve geleneklerini gercekten anlamaya calismak. Her
etkinlik aslinda bir hikaye anlatiyor ve bu hikayenin
dili de kultirden kiiltare degisiyor. Ozellikle Turk ve
Alman kiltirleri arasinda galigirken bu dengeyi kur-
mak hem yaratici hem de dikkat gerektiren bir slireg.
Turk kiltirinde detaylara gosterilen 6zen, gosterisli
sunumlar ve samimi atmosfer ¢n plandayken; Alman
kiltlirinde daha sade, planh ve islevsel yaklagimlar
tercih ediliyor. Ben de bu iki tarz1 bir araya getirerek
hem estetik hem de diizenli bir organizasyon yapma-
ya calisgtyorum. Ornegin; bir Turk-Alman digintnde
hem geleneksel kina kosesi hazirlayip hem de modern
bir masa dlzeniyle Alman misafirlerin alhsik oldugu
sadeligi koruyabiliyorum. Mizik seciminden yemek
sunumuna kadar her detayi ¢iftin kiltirel arka plani-
na gore uyarliyorum. Bu stirecte en buyuik yardimcim,
dinlemek. Miisterilerimi gercekten dinleyerek, onlan
yansitan ama misafirlerine de sayg gosteren bir or-
ganizasyon ortaya Gikarmayl hedefliyorum. Kiltiirel
farklan bir zorluk degil, tam tersine bir zenginlik ola-
rak goériyorum.

Etkinliklerde siirdiiriilebilirlik ve cevre dostu uygulamalar
konusunda ne tiir adimlar atiyorsunuz? Bu alanda gele-
cekteki planlarnniz nelerdir?

Dogay1 seven bir insan olarak, organizasyon yapar-
ken sadece glizel bir ambiyans degil, ayn1 zamanda
dogaya saygili bir yaklagim sunmak benim igin ¢ok
onemli. Surdirulebilirlik, isimin estetik yoni kadar
duygusal yoniinl de besliyor diyebilirim. Giinkd her
organizasyon sonunda dogaya bir tesekkiir borcumuz
oldugunu digintyorum. Etkinliklerde, “yeniden kul-
lanin“ benim anahtar kelimem. Ornegin; 6zel olarak
tasarladigim dekorlan her etkinlikten sonra atmiyor,
farkli konseptlerde yeniden degerlendiriyorum. Ci-
cekleri kurutup yeni dekoratif irtinler haline getiriyo-
rum. Kumas suslemeler, cam aksesuarlar, doga dostu
mumlar...
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et Her etkmllkte ozelllkle
yiyecek sunumu, masa diizeni,
malzeme temizligi ve misafirlerin
rahatllgl gibi konulara ekstra
ozen gosterlyorum ”
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Ekip ici iletisim ve is béliimii konularinda
nasil bir yaklasim benimsiyorsunuz? Basa-
il bir etkinlik icin ekibinizle nasil bir ¢cahs-
ma sistemi olusturuyorsunuz?

Ekip ici iletisimde agik, seffaf ve siirekli
bir diyalog kurmay: onceliklendiriyo-
rum. Herkesin fikrini rahatca ifade ede-
bildigi bir ortam yaratmak bence ¢ok
onemli. Iletisim sadece bilgi aktarma
degil, ayni zamanda given olusturma
sireci olduguna inaniyorum. Herke-
sin fikrini dnemserim. Sonra is akigini
su sekilde yapilandinyorum; oncelikle
hedefi netlestiririm. Etkinligin amac,
kime hitap ettigi ve basan kriterleri acik
olur. Is plamimi birlikte ¢ikannz. Tim
ekip Uyeleri stirecin tasanmina katilir.
Bu katilim, sorumluluk duygusunu ar-
tinr. Esnek ama takipgi bir sistem ku-
ranm; degisen kogullara hizlica uyum
saglayabilecek bir yap1 kurariz ama
sirecin seffaf takibini de birakmayiz.
Diizenli iletisim ¢ok 6nemli. Kiiciik so-
runlar biylimeden ¢ozulir. Herkesin
stirece dair glincel bilgiye sahip olmasi-
ni1saglanm. Etkinlik sonras: da mutlaka
degerlendirme yapariz. Sadece neyin iyi
gittigini degil, nerede daha iyi olabilir-
dik sorulanna da durustge cevap aranz.
Ekibimde 6nemli rol alan biri var, Sibel.
Kendisi hem yakin arkadasim hem de
azimli, yaratici, kiicik detaylara Ozen
gosteren ve guzel fikirler treten isine
sagdik bir arkadasim. Birlikte glizel igler
cikartip birbirimizi tamamliyoruz. Tum
ekibime ve ayriyeten Sibel’e buradan
cok tesekkiir etmek istiyorum.

Gelecekte ‘Class Events’ markast i¢in ne tiir
hedefleriniz var? Yeni projeler veya genis-
leme planlarimz hakkinda bilgi verebilir
misiniz?

‘Class Event’ markasi icin temel he-
defim ilk olarak daha fazla kisiye ula-
sabilmek ve markayr sadece etkinlik
duzenleyen bir yap1 olmaktan gikartip,
yaratict deneyimler sunan ve sektor-
de fark yaratan bir etkinlik ajansina
doniistirmek. Bunun yaninda ‘Class
Events’i farkli gehirlere tasima gibi bir
hayalim var. Daha genis kitlelere ulas-
mak. Yani ‘Class Events'i bolgesel bir
marka haline getirmek istiyorum. Uzun
vadede kendi markami tasiyan, diizenli
olarak yapilan 6zel etkinlik serileri. Or-
negin; girisimcilik glnleri, networking
geceleri gibi olusturmak da planlanm
arasinda. Bu hedefler dogrultusunda,
‘Class Events’i sadece etkinlik organi-
ze eden bir marka degil, katithmcilara
unutulmaz deneyimler sunan yenilikci
bir etkinlik platformu haline getirmeyi
amacliyorum.
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KAPAK ROPORTAJI

NEFESINIZLE
YENILENIN

Danwsanlaruun igsel yolcuklarine bulmalarina, bu yolculugun getirdigi
huzur ve yenilenmelerinin 6nemini vurgulayan, Yasam Kogu
Meltem Mergen ile roportaj gerceklestirdik.

Unutmayn, her nefesinizle yenileniyorsunuz!

Q@ Nefes, yasamin temel kaynagidr; ama cogumuz bunun farkinda bile degiliz.99

Réportaj: Banu Celik
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asam koglugu ve nefes terapisi alanina nasil adim attimz?
Sizi bu yolculuga yonlendiren neydi?

Universitede galigtigim yillarda dgrenci koclugu yap-
mam ile basladi aslinda. 14 yil boyunca akademik
anlamda 6grencilerime kocluk destegi sagladim. Son-
rasinda Yagam Koclugu ile tanigtim. Universiteden
ayrildigim donemde hayatim o kadar degismisti ki,
kendimi bir arayisin iginde buldum. Nasul bir yolculuk
ile yoluma devam etmeliydim, kafamda hep bu soru

e
D anmiganlarumn karslastigt
en stk icsel engellerin
basinda yetersizlik duygusu,
korkular, degersizlik hissi ve
miikemmeliyetcilik gelir.?

vardi...

Bu arayisin icinden su anki yolculugum dogdu. Uzun yillar boyunca haya-
tin kosusturmasi icinde “bagarn”, “yeterli olmak”, “kontrol etmek” gibi kav-
ramlarn pesinden kostum. Disanidan her sey yolundaydi ama i¢ diinyamda
eksik bir seyler vardi. Yorulmustum... Hem zihinsel hem ruhsal olarak. O
dénemde pek ¢ok egitim aldim. Bunlar arasinda en ¢ok beni kendine ¢eken
Astroloji, Nefes Koclugu, Kuantum ve NLP alanindaki egitimlerim oldu.

O noktada kendime su soruyu sordum: “Gergekten ne istiyorum?”

fste o soru, beni yagsam koglugu ve nefes terapisiyle tanmstirdi. ik énce ken-
di igsel yolculuguma ¢iktim. Kocluk egitimleri, nefes seanslarn, farkindalik
calismalan derken, yavas yavas tizerimdeki katmanlan soymaya basladim.
Kendimi ilk defa duymaya ve hissetmeye bagladim. En etkileyici an ise, bir
nefes calismasinda gozyaslarn icinde “ben buradayim” diyebildigim andai.

O igsel dontisim Ooyle gucliydu ki... Paylasmadan duramaz hale geldim.
Bagkalanina da dokunmak, ayni 15181 onlann da iginde yakmak istedim.
Gunkd biliyorum ki, insanin kendine donisi en glcli iyilesmedir. Ve bazen
sadece biri sana ayna tuttugunda, yol gorinir hale gelir.

Simdi hem yasam koclugu hem de nefes terapisiyle bireylerin, o yolu bul-
malarina, kendi merkezlerine dontislerine eslik ediyorum. Bu bir meslekten
cok daha fazlasi benim icin; bu, icimden gecen bir ¢agriya yanit vermek...

-

W T v, -

Nefesin, fiziksel ve zihinsel saglik iizerindeki en bilyiik etkileri nelerdir? Giinliik
hayatta bilincli nefes almay1 nasil uygulayabiliriz?

Nefes, yasamin temel kaynagidir; ama ¢ogumuz bunun farkinda bile degi-
liz. Gunlik hayatin kosusturmasinda, nefes almak bir otomatik stire¢ ha-
line gelir ve genellikle zihnimiz bagka seylerle mesgulken, nefesimizi unu-
turuz. Oysa nefes, bedensel ve zihinsel saghgimizi dogrudan etkileyen, son
derece gui¢li bir aragtir.

Fiziksel saglik acisindan nefesin etkileri olduk¢a derindir. Derin ve yavag ne-
fes almak, oksijenin viicuda daha verimli bir sekilde dagilmasini saglar. Bu,
kalp atig hizim diizenler, kan basincini diiglirir ve genel enerji seviyemizi
artinir. Ayrica, dogru nefes almayi 6grenmek, viicuttaki kas gerilimini azal-
tir, stresin etkilerini hafifletir ve sindirim sistemini iyilegtirir. Clinki nefesin
vlicudumuzda yarattigi denge, her organin daha verimli calismasina yar-
dimci olur.

Zihinsel saglik acisindan ise nefes, bir doniistiirme giiciine sahiptir. Nefesin
bilingli sekilde yonlendirilmesi, stresin, kayg: ve depresyonun etkilerini bi-
yuk 6l¢tide azaltabilir. Derin nefes almak, sinir sistemini sakinlestirir, zihni
netlestirir ve duygusal dengeyi artinr. Zihinsel bir bosluk yaratir, boylece
ani yasamak daha kolay hale gelir ve dlisuncelerimiz daha net bir sekilde
sekillenir.

Bilincli nefes almak, giinliik hayatin bir parcasi olmali. Bunu yapmanin en ba-
sit yollanindan biri, birkag dakika boyunca derin ve yavas nefes almak ve bu
ani sadece nefesimize odaklanarak gecirmek. Birkag saniye boyunca derin
nefes alirken, nefesin bedenimize nasil girdigini ve giktigini gézlemlemek,
zihni sakinlestirir ve bedene huzur getirir. Giinliik hayatimizda bu prati-
&1 uygulamak, ornegin; sabah kalktifinizda ya da aksam yatmadan &nce
sadece 5 dakika ayiwrarak, stresin ve gerginligin etkilerini ortadan kaldinr.
Ayni zamanda galisma arasinda kisa nefes egzersizleri yaparak verimliligi
artirabilirsiniz. Zihni fazla diisiinceden arindirmak, bizi anin icinde tutar ve
her ani1 daha anlamh kilar.

Sonug olarak nefes hem fiziksel hem de zihinsel saghigimizin temeli olup, ken-
dimize ayiracagimiz kiiciik nefes molalari, yasam kalitemizi ciddi sekilde yiik-
seltebilir. Ne kadar basit olsa da nefes almay: dogru sekilde yapmak, yasam
enerjimizi dogrudan artiracak bir adimdir.

Unutmayin, her nefesinizle yenileniyorsunuz!

—
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Damganlarimzin en sik karsilastig icsel engeller neler? Bunlan
asmalarna nasil yardimci oluyorsunuz?

icsel engeller, cogu zaman kendimizle ilgili farkinda olma-
digimiz, derin kokleri olan inanclar ve diisiince kaliplarnn-
dan beslenir. Daniganlanimin karsilastign en sik icsel en-
gellerin basinda yetersizlik duygusu, korkular, degersizlik
hissi ve mitkemmeliyetgilik gelir. Bu engeller, kisinin ken-
dine olan glivenini sarsar, potansiyelini gerceklestirmesini
engeller ve harekete gecmesini zorlagtinr. Her biri, genel-
likle ge¢mis deneyimlerin, travmalarn ya da toplumun da-
yattig1 kaliplanin bir yansimasidir.

Yetersizlik duygusu, insanlann genellikle kendilerini bas-
kalanyla kiyasladiklan, “yeterince iyi degilim” inanciyla
kendilerini simirladiklan bir engeldir. Bu, kisiyi hem kisisel
hem profesyonel anlamda duraklatir. Korkular, bilincaltin-
daki kaygilardan kaynaklanir; basansizlik korkusu, bilin-
meyenden korkma, hatta basany: hak etmeme korkusu...
Bu duygular, kisiyi hep temkinli olmaya zorlar ve risk al-
masini engeller.

Bir de mitkemmeliyetcilik var. Kendini stirekli olarak mu-
kemmel olma zorunlulugu icinde hisseden insanlar, ¢cogu
zaman harekete gegcmekten korkarlar. Cinkd her seyin
“tam” olmasini beklerler ve bu da onlan siirekli bir ertele-
me dongusine sokar. Ayrica, degersizlik hissi de ¢ok yay-
gin bir i¢sel engeldir; bu his, bireyin kendini disaridan gelen
elegtirilere ve toplumun beklentilerine gore sekillendirme-
siyle buyur.

Peki, bu igsel engelleri agsmalarina nasil yardimer oluyo-
rum? {lk adim, farkindalik yaratmaktir. Danisanlanmin, bu
engellerin farkina varmalanni ve bu disiince kaliplarnnin
onlarn gercegi olmadigini anlamalarnni sagliyorum. Bircok
kisi, bu engelleri i¢sellestirir ve bu diigiinceleri gercek ola-
rak kabul eder. Oysa bu diisiinceler, sadece ge¢cmisin ya da
gevrenin bir yansimasidir. Onlan bu kaliplardan 6zgtirles-
tirmek, dontisimun ilk adimidir.

Sonraki adim ise zihinsel yeniden yapilandirmadir. Ki-
sinin kendine olan inancim giiclendirmek icin, olumlu ig
konugmalar ve yeni perspektifler gelistirmelerine yardimci
oluyorum. Korkulan ve kaygilanyla yuzlesmelerini sagh-
yor, bu duygularin onlan engellemesine izin vermemeleri
gerektigini Ogretiyorum. Ayrica, minik adimlar atmalanni
tegvik ediyorum. Mikemmel olmalarnna gerek yok; onemli
olan harekete gecmeleridir. Bir¢ok kez, en kliglik adimlar
bile buyik degisimlerin habercisidir.

Sonug olarak, daniganlarimin igsel engellerini agsmalarnna

yardimcl olmak, bir yolculuga eslik etmek gibidir. Onlar,
kendi potansiyellerine inanmaya ve cesaretle ilerlemeye
tegvik etmek, en blyik 6dilim. Her engel, ayni zamanda
bir firsat sunar: Kendi glicini kegfetme firsati!

Kendi yasamim doniistiirmek isteyen biri, ilk olarak hangi adim-
lant atmal?

Yasamini dontsturmek isteyen biri i¢in en 6nemli baslan-
g1¢ noktasi, kendi i¢ sesini gergekten duymay: segmesidir.
Ginki gercek degisim, dis kogullarda degil, insanin i¢ din-
yasinda basglar. Ik adim, disanidan degil iceriden gelme-
lidir: “Ben artik farkh bir hayati hak ediyorum” diyebilme
cesaretiyle...

Gogu zaman insanlar bir seylerin eksik oldugunu hisseder
ama neyin degismesi gerektigini tam olarak bilemez. Bu
ylUzden ilk olarak kisi kendine doniip dirustge su sorulan
sormalidir:

“Ben gergekten ne istiyorum?”

“Bugiinkll hayatim bana ne hissettiriyor?”

“Su an oldugum yerde kalmaya raz miyim, yoksa degisi-
me hazir miyim?”

Bu sorularla gelen farkindalik, déniisimun kapisini aralar.
Ardindan gelen en giicli adim ise sorumlulugu tstlenmek-
tir. D1s etkenleri suglamak yerine, “Hayatimin direksiyonu-
na ben gegiyorum” diyebilmek, kisiyi pasif bir kurbandan
aktif bir yaraticiya déniistiiriir. Iste o an, gercek déniisiim
baglar.

Sonra, kliclk ama kararl adimlarla ilerlenir. Biylk degi-
simler bliylk kararlarla degil, gunlikk farkindaliklarla ve
sturdurilebilir aligkanliklarla gergeklegir. Ornegin; her sa-
bah 5 dakika nefes ¢alismas: yapmak, bir ginliige duygula-
nn1 yazmak ya da sadece “bugltin kendime nazik olacagim”
demek bile ¢ok seyi degistirebilir. Clinku bu kiicik segim-
ler, kisinin kendine olan baghhgini giiclendirir.

Ve belki de en 6nemlisi: sabir ve kendine sefkat. Déniisim,
duiz bir cizgl degil; inigleri, cikiglar, bazen geri doniisle-
11 olan bir yolculuktur. Bu yiizden kiginin kendine zaman
tanmimasi, tokezlediginde yeniden baslamaya izin vermesi
gerekir.

Unutulmamalidir ki, her insanin i¢inde olaganisti bir po-
tansiyel saklidir. Yeter ki 015181n yanmasina izin versin. Do-
nlstim mucizesi, en beklenmedik anda, en kiicik adimla
baslar. Onemli olan, o ilk adimi atmaktir.
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Stres ve kaygtyla bas etmek icin 6nerdiginiz en etkili nefes tek-
nikleri nelerdir?

Stres ve kaygl anlannda nefes, elimizdeki en glicli ve erigi-
lebilir aractir. Clinkl nefes hem bedenle hem zihinle dog-
rudan iletisim halindedir. Dogru nefes teknikleriyle sinir
sistemimizi dengeleyebilir, stres hormonlann: dusirebilir
ve zihinsel berraklik saglayabiliriz.

Benim 0Ozellikle dnerdigim birkag etkili teknik var:

1. 4-7-8 Nefesi

Bu teknik hem bedeni hem zihni hizlica gevsetir.

4 saniye boyunca burundan nefes alin.

7 saniye nefesi tutun.

8 saniyede yavasca agizdan verin.

Bu dongliyl 4-5 kez tekrar ettiginizde, kalp ritminiz ya-
vaglar, beden sakinlesir ve zihinsel gerginlik ¢ézilmeye
baslar. Uyumadan 6nce, anksiyete anlannda ya da panik
durumlarda oldukca etkilidir.

2. Kutusal Nefes (Box Breathing)

Ozellikle zihinsel yogunluk, baski veya kriz anlarinda ideal.
4 saniye nefes al

4 saniye nefesi tut

4 saniye nefes ver

4 saniye bos kal

Bu teknik, zihin ve bedeni ayni anda dengeleyerek bir
“denge kutusu” gibi caligir. Ozellikle askerl egitimlerde ve
stres yonetiminde siklikla kullanilir.

3. Nadi Shodhana (Alternatif Burun Nefesi)

Bu teknik sinir sistemini dengeler, zihinsel karmasayi azal-
tir ve igsel uyumu destekler.

Sag burun deligini kapatin, sol burundan nefes alin.

Sol burnu kapatin, sag burundan nefes verin.

Ayn1 yoldan geri alin, sonra sol burundan verin.
Bu sekilde birkac tur devam edebilirsiniz. Ozellikle medi-
tasyon oOncesi, sinav ya da sunum oncesi uygulandiginda
cok etkilidir.

4. Bilin¢li Kann Nefesi (Diyafram Nefesi)

Stres aninda ¢ogumuz ylzeysel ve gdgusten nefes alinz.
Oysa gercek rahatlama, diyafram nefesiyle mimkiindur.
Ellerinizi karniniza koyun.

Nefes alirken karninizin sistigini, verirken indigini hissedin.
Bu teknik, vagus sinirini aktive ederek parasempatik sinir
sistemini devreye sokar — yani “dinlen ve iyiles” moduna
gegersiniz

Son olarak sunu hatirlatmak isterim: Nefes bir aligkanlik-
tir. Ne kadar diizenli uygularsaniz, etkisi o kadar derinlegir.
Glnde sadece 5-10 dakikaniz bilingli nefese ayirmak, stres-
le bas etmenin en dogal ve sturdirtlebilir yoludur. Clinki
bazen diinyay: degistiremezsiniz — ama nefesinizi degisti-
rerek, dinyaya nasil tepki verdiginizi degistirebilirsiniz.

Giiniimiizde bircok kisi tatminsizlik ve motivasyon eksikligi ya-
styor. Bu konuda nasil bir yol haritasi onerirsiniz?

GUntimuzde bircok insan, goriniirde “her geye” sahipken
bile igsel bir bogluk hissiyle yasiyor. Bu tatminsizlik, cogu
zaman yanlis hedeflere yonelmekten, bagkalannin hayatiy-
la kendimizi kiyaslamaktan ve kendi 6z benligimizle bag-
lantimiz1 kaybetmekten kaynaklaniyor. Motivasyon eksikli-
&1 ise bu igsel tatminsizligin dogal bir sonucu olarak ortaya
cikiyor.

Peki bu donguyu kirmak igin nasil bir yol haritas: izlenebi-
lir?

1. Dur ve Dinle

flk adim, siirekli kogsmaktan vazgecip bir an durmak-
tir. Gercekten ne hissediyorsunuz? Ne sizi heyecan-
landinyor ne sizi tuketiyor? Sessizlik iginde kendi-
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nizle bulusmadan ne istediginizi anlayamazsiniz.
GuUnde sadece 10 dakika bile olsa, i¢ sesinize alan taniyin.
2. Gercek Tatmini Tanimla

Toplumsal basan tamimlanndan degil, kendi kalbinizden
cikan cevaplara odaklanin:

“Ne yaparken zamanin nasil gectigini anlamiyorum?”
“Benim icin anlam ne demek?”
Gergek tatmin, baskalaninin alkisindan degil, kendi i¢ hu-
zurunuzdan gelir.

3. Kiguk Baslangiglar Yapin

Motivasyon, ¢ogu zaman harekete gectikten sonra gelir.
Dev adimlar degil, kiicik ve strdurtlebilir aligkanliklarla
baglamak 6nemli:

Her sabah kendinize 5 dakikalik niyet zamani ayirmak
Haftada bir sizi gercekten mutlu eden bir aktivite yapmak
Sosyal medyada degil, kendi degerlerinizde var olmay1 se¢-
mek

4. Anlam ve Katk: Yaratin

insanancakbirseyekatkiverdigindegercektencanhhisseder.
Kiguk bir iyilik, anlaml bir konusma, birine ilham olmak...
Kendinize  sunu  sorun: “Buglin  bir  bagkasi-
nin  hayatinda nasil bir fark  yaratabilirim?”
Bu tur katkilar, insanin i¢sel tatminini besler ve motivasyo-
nu kalici héle getirir.

5. Kendinle Bag Kurmayi Ogren

Meditasyon, nefes calismalar, doga ylriyusleri, yaz yaz-
mak... Bunlarin hepsi kisinin kendine donts yollaridir.
Unutmayin, en blyik motivasyon digsanda degil, icinizde-
dir. Ancak kendinizle gercek bag kurdugunuzda, sizi neyin
doyurdugunu ve ne igin yasadiginizi anlayabilirsiniz.

€€ Damisanlarimin, bu engellerin
Jarkina varmalarint ve bu diisiince
kaliplaruun onlarin gercegi olmadiguu
anlamalaruvu saglyyorum.99
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Son olarak sunu sdylemek isterim:

Tatmin ve motivasyon, ulasilacak bir hedef degil; stirdi-
rilecek bir i¢csel durus halidir. Bunun icin illa biytk degi-
simlere gerek yok. Kliglik ama bilingli adimlar, zamanla
blyuk igsel devrimler yaratir. Kendinize doéntn, ¢linki
cevabiniz zaten icinizde.

Nefes terapisi ile kisisel farkindalik ve 6zgiiven nasil artiri-
labilir?

Nefes, sadece  yasamin  degil; ayni  zaman-
da  farkindahgn ve  dzguvenin de  temelidir.
Nefes terapisiyle ¢alismaya basladiginizda ashinda kendi-
nizle, bedeninizle ve duygulannizla kurdugunuz iligki kok-
11 bir gekilde dontismeye baglar. Clinkli cogumuz farkinda
olmadan ylzeysel, sinirli ve bask: altinda nefes aliyoruz. Ve
nasil nefes aliyorsak, aslinda dyle yasiyoruz.

1. Farkindahgin Kapisi: Nefes

Nefes terapisi, kisiyi *“su an” *a getirir. Zihin gec¢mis-
te ya da gelecekte gezinirken, nefes daima su anda-
dir. Nefese odaklandikca kisi dis guriltilerden uzak-
lagip kendi i¢ sesini duymaya baglar. Bu da zihinsel
karmasay1 azaltir ve gercek ihtiyacglan gormeye alan agar.
Farkindalik arttikca kisi, otomatik tepkiler yerine bilingli
secimler yapmaya baslar. Bu da yasam kalitesini dogrudan
etkiler.

2. Ozgtvenin Temeli: Bedenle Temas ve Glivende Hisset-
mek

Nefes, sinir sistemimizle dogrudan baglantilidir. Derin, tam
veserbestnefesalmak;bedenimize“giivendesin”mesajiverir.
Bir kisi, bedeninde glivenli hissetmeye basladiginda dogal
olarak dik durur, ses tonu degisir, karar alma glicli artar.
Ozgliven; dis onaydan degil, beden-
le  kurulan derin bir glven iliskisinden dogar.
Nefes terapisi sayesinde kisi kendi i¢ kaynaklanna temas
eder, duygularnni bastirmak yerine onlan duyup dontstir-
meyl Ogrenir.

3. Duygusal Tikanikliklann Serbest Birakmak

Bastinlmis duygular, bedende ve nefeste blokaj ola-
rak birikir. Bu blokajlar kisinin kendini ifade etme-
sini, iligkiler kurmasini ve risk almasini engeller.
Nefes terapisiyle bu bastinlmis enerjiler serbest birakil-
dikca kisi daha hafif, daha net ve daha glcli hisseder.
icsel yiikler azaldikca, kendilik degeri yiikselir. Clinkii artik
kisi gecmisin zincirlerinden degil, 6z benliginin giicinden
beslenir.

gt

ot

r)

gn

r'l
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Kisacasi:

Nefes terapisi, sadece daha iyi nefes almak degil; daha ger-
cek, daha cesur ve daha kendin gibi yasamak demektir.
Nefes acildikca, igsel alan genigler. Bu geniglik icinde ise
farkindalik, 6zgiiven ve i¢sel huzur dogal olarak filizlenir.
Yasam koglugu siirecinde en ¢ok zorlandiginiz ve en gok
keyif aldiginiz anlar neler?

En Cok Zorlandigim Anlar:

Daniganin kendine olan inancinin ¢ok disik oldugu,
“Ben yapamam” inancina siki sitkiya tutundugu anlar.
Bazenkisihayatinda okadar cok “yetersizlik mesaji” biriktir-
misoluyorki,okaliplankirmakuzunbirzamanalabiliyor.iste
bunoktada sabirl olmak, o kisinin kendi1g1§1n1 gérene kadar
ona kendi gozlerimle bakmak zor ama ¢ok 6nemli bir gbrev.
Ayn1 zamanda bazi damisanlar, konfor alanlanndan ¢ik-
maktan korktuklan icin kendiigsel direnisleriyle ytuzlesmek
istemeyebiliyorlar. O zamanlar, sireci yavaglatabiliyor.
Ama biliyorum ki herkesin kendi zamanlamasi var. Ve o
doniisim ani geldiginde, her sey degisiyor.
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En Cok Keyif Aldigim Anlar:

Danisanimin gozlerinin icinin parladi-
g1 o an... O “fark ettim!” dedigi o buydli an...
Bir sey degistiginde degil, bir sey
fark edildiginde donisim basliyor.

Bir danisan ilk kez kendi i¢ sesini duydugunda, kendi de-
gerini hissettiginde ya da ge¢miste tasidig1 bir yuku bi-
raktifinda — iste o an kalpten kalbe bir bag kuruluyor.
En ¢ok da kendi glcini fark edip adim at-
maya basladiklarinda keyif aliyorum.
Kiguk bir aliskanhg bile degistirdiklerin-
de, bana attiklann ~ bir = mesaj, soyledikle-
i bir cumle bazen glinumu aydinlatabiliyor:
“Bunu eskiden yapamazdim ama artik yapabiliyorum.”
Iste 0 zaman igimden gdyle diyorum: “Iyi ki bu yoldayim.”
Bu yol kolay degll ama ¢ok  anlaml.
Hem kendi i¢ dinyama hem de bagkalarnnin igsel evren-
lerine birer yolculuk yapiyorum. Ve bu yolculukta en gii-
zel anlar; yavag yavas ama koklu sekilde dontsen hayat-
lara taniklik etmek oluyor.
Kendi rutinlerinizde ve hayatinizda uyguladiginiz vazge-
cilmez aligkanliklariniz var mi?
Kesinlikle var. Clinkd biliyorum ki dontisim once kendi-
mizde baslar. Danisanlanma sdyledigim her seyin ilk uy-
gulayicist ben olmaliyim. Bu ylizden kendi i¢ dilnyamla
olan bagimi giicli tutmak icin hayatimda vazgecemedi-
gim bazi glinliik ritidellerim ve aligkanhklanm var.

1. Glne Sessizlikle Baglamak
Sabahlan ilk isim telefona bak-
mak ya da  kosturmaya  baslamak  degil.
GozUmu actigim anda derin bir nefes alinm ve “Bugiin
nasil hissediyorum?” diye kendime soranim. Ardindan en
az 10 dakikalik bir sessizlik pratigim var. Bazen meditas-
yon, bazen sadece nefese odaklanmak... Bu zaman dili-
mi, ginimin yonini belirliyor.

2. Yazmak - I¢ Diinyamla Bulugmak
Hergiinolmasa dasik sik giinlitk tutanm. Icimde birikenle-
11, sezgilerimi, hissettiklerimiyazanm. Buhem zihnimibo-
saltirhem de duygularimidaha saglikliyonetmemisaglar.
Yazmak, benim igin i¢sel bir aynaya bakmak gibi.

3. Doga ile Temas
Ne kadar yogun olursam olayim, dogayla baglantida ol-
mak benim i¢in bir ihtiya¢. Bu bazen 10 dakikalik bir bal-
kon molasi, bazen bir yUrtyus. Ayaklarim topraga degdi-
ginde tim bedenim “simdi ve burada "ya doner.

4. Nefes Pratikleri
GUn iginde bedenim gerginlestiginde, stres ya da kaygl
hissettigimde hemen birka¢ dakikalik nefes ¢alismalan
yapanm. Ozellikle 4-7-8 nefesi ya da kutu nefesini sik
kullaninm. Bu, duygusal olarak merkezde kalmami sag-
liyor.

5. SUkran Ritieli
GlUnunsonunda,ogunneyiniyihissettirdiginikendimeha-
tirlatinm. Bazen yazarnm, bazen sadeceigimden geciririm.
Stkran duygusu, hayatimin enerjisini yiikselten en sade
ama en gugld aliskanlik.

Bu aligkanliklar hayattimi “muikemmel” yapmiyor, ama
daha bilincli, daha merkezli ve daha anlamh kiliyor. Her
biri benim i¢in bir tir i¢sel pusula gibi. Kayboldugumu
hissettigimde bana yol gosteriyor.

Gelecek planlarinmiz arasinda hangi projeler veya ¢alismalar
var?

Uzun yillar Sanat Tarihi alaninda yaptigim akademik ¢a-
lismalanmi buglinkli deneyimlerim ile birlestirmek isti-
yorum aslinda.

82 |YAZ 2025

Sanat tarihi benim igin yalnizca gorsel estetigin degil, in-
san ruhunun ve kolektif bilingaltinin izini strebildigimiz
en derin alanlardan biri. Ge¢miste yaptifim sanat tarihi
arastirmalan ve galismalar, bugiin yasam koglugu ve ne-
fes terapisi alaninda yuridigim yolda bana ¢ok gicli
bir temel olugturdu.

Cunkid her sanat eseri, her donem, insanin icsel yolcu-
luguna dair evrensel bir hikaye anlatir. Ve ben artik bu
kadim bilgiyi bugiiniin i¢sel doniisim ihtiyaglanyla bir-
lestirmek istiyorum.

1. Sanatla Igsel Déniisiim Atélyeleri
Gelecekte hayata gecirmeyi planladigim en heyecan ve-
rici projelerden biri, sanat tarihi izerinden bireyin kendi
igsel yolculugunu kesfetmesini saglayan atolyeler olacak.
Barok doneminyogun duygusalligini, Rénesans’inyeniden
dogustemasini, Empresyonizm’in an’dakalma vurgusunu
ya da modern sanatin i¢csel 6zguirliik arayisini nefes ve far-
kindalik pratikleriyle birlestirerek sunmayi hedefliyorum.
Her atdlye, bir sanat akimi ya da sanatginin igsel sesi
Uzerinden bireyin kendini kegfetmesine alan agacak.
2. Sanat Tarihi Temelli Rehber Kitap

Uzun vadede, sanat tarihindeki dénemle-
r1i ve eserleri; psikoloji, mitoloji ve nefes tera-
pisiyle Dbirlestiren bir kitap yazmak istiyorum.
Bu kitap bir yandan tarihsel bilgi sunarken,
bir yandan da okuyucunun kendi i¢ dinyasi-
na sanat uzerinden ayna tutmasini saglayacak.

Ornegin bir Botticelli tablosu tzerinden “yeniden dog-
mak”, Caravaggionun 1sik-gélge oyunlaryla “ken-
di karanhgyla vyuzlesmek” gibi boluimler olacak.
Sanat burada yalnizca bilgi degil, bir iyilesme dili haline
gelecek.

3. Mitolojik & Astrolojik Arketiplerle Sanatsal Yorumlar
Sanat tarihindeki pek c¢ok eser, mitolojiyi ve ast-
rolojik arketipleri de iginde banndinr. Bu ylzden
bu Uc¢ alani birlestiren igerikler Uretmek istiyorum.
Ornegin, dogum haritasindaki bir gezegen konumu-
nu, bir mitolojik figir Gizerinden ve o figirin tem-
sil edildigi sanat eserleriyle birlikte ele alan birey-
sel analizler ya da grup calsmalan planhyorum.
Bu da katihmecilann sadece zihinleriyle degil, ruhlanyla
baglanti kurmalanni saglayacak.

4. Sanatla Meditasyon ve Nefes Serileri
Bir bagka hedefim de sanat
ni  birer meditasyon kapisi  gibi
Bir tabloya bakarken nefesle bedende hissettik-
lerini fark etmek, o eserin temasini icsellegtir-
mek, duygulan sanat aracihgiyla donistirmek...
Bu yéntemle hem sanata hem de kendine bambagka bir
gozle bakmak mumkun.

eserleri-
kullanmak.

Kisacasl;sanattarihindekiderinligin, bugliniinigsel doni-
simyolculugunayonverebileceginegéniildeninaniyorum.
Ve bu inangla, sanatin iyilestirici ve farkindalik yaratan
gucinu daha genis kitlelere ulastiracak projeler hayata
gecirmeye hazirlaniyorum.

fletisim: Meltem Mergen

Tel: 05455660086

Mail: info@meltemmergen.com

Adres: 2003 Sokak 31/A Iskele Mah. Urla Izmir

€ Déniisiim mucizesi, en beklenmedik

anda, en kiiciik adimla baslar. Onemli
olan, o ilk adumi atmaktir.99
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KAPAK ROPORTAJI

YUZ CIZGINIZIN
ANLAMINA ULASIN

“Ben zarif bir giiciin tastyicisyyun... Bir bakista anlayan, bir dokunusgla
doniistiiren... Disiplinim kalbimden, kararliigum ruhumdan gelir. Viiz yogasun bir
egzersiz degil; bir yolculuk olarak anlatirim. Ciinkii her yiizde sakli bir hikaye, her

¢izgide gizli bir anlam varduwr. Ve ben o anlamlara ulasmak i¢in buradayumn.”
Giizellik Uzmani ve Viiz Yogast Ogreticisi Nebive Akbuyyik ile yiiz yogasuun tiim
derinliklerini konustuk.

“Doniisiim, en ¢ok kendine dogru yiiriirken olur”

QQYiiz yogast sadece estetik bir uygulama degildir. Bedenin tiim
dengesizlikleri dolasim, solunum, sinirsel yiikler kafatasuun
icinden gecerek yiiziimiize yansir. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

ebiye Hamm, sizi tammayanlara 6zetle na-
sil anlatirstimz?

Ben Nebiye Akbiyik. 44 yasindayim, iki
cocuk annesiyim ve bir askeri persone-
lin esiyim. YUz yogasiyla tanismam bir
kariyer plani degil, igsel bir ihtiyagla
basladi. Bugiinse hem kisisel dontisi-
miumun merkezinde hem de binlerce
kadina rehberlik ettigim glcli bir sis-
temin parcasi. Pilates ve fitness egitmeni olarak bedenim gig-
liydd. Ama aynaya baktigimda yliztim, yasadigim hayatin tim
izlerini tagiyordu. Egimin uzun ve zorlu gorevleri, her iki yilda
bir baska sehre tasinmak, tanimadigim yerlerde hayati yeniden
tek basima kurmak, cocuklarima hem anne hem baba olmak...
Ama en ¢ok da egimi gorevde bekledigim o kaygli, uykusuz ge-
celer yiziimde iz birakti. Bir glin aynaya baktifimda sadece yor-
gunlugu degil, icimde bastirdigim tim duygularin disa yansi-
masinl gordim. Ve dedim ki: “Kendime iyi gelmenin bir yolunu
bulmaliyim.” Ilk adimi 37 yasimda botoksla attim. Ama bu beni
hi¢ mutlu etmedi. Mimiklerim kisitlanmis, ylizim ifadesizles-
misti. Kendimi zincirlenmis gibi, yabancilagmis hissettim. Iste
tam o donemde yUz yogasiyla tanigtim. Botoksun etkilerinden
hizla kurtulmak istiyordum. Uyguladikga yalnizca yizim degil,
ruhum, zihnim, enerjim de degismeye bagladi. Cildim 1s1ldama-
ya, zihnim durulmaya, ben yeniden nefes almaya bagladim. ik
profesyonel egitime sadece “bir kurs alayim” diyerek, aslinda
yanlighkla katildim. Ama o egitim, benim i¢in yeni bir yagamin
kapisini araladi. Bilimsel tekniklerle bilginin, anatomik yapinin,
beden-zihin-ruh dengesiyle bulustugu bu alanda tutkulu bir 6g-
renci, sonra da bilingli bir egitmen oldum.

Bugtin geldigim noktada: 2000'in Uizerinde bireysel ve grup der-
si verdim. Tiirkiye, Ingiltere ve Rusya merkezli akademilerden
uluslararasi gecerli egitimler aldim. Disiplinli, sade ve etkili bir
sistem olusturarak kadinlann kendi ylzleriyle, hikayeleriyle,
ozleriyle yeniden tanismasina rehberlik ediyorum. Yiz yogasi
sadece estetik bir uygulama degildir. Bedenin tim dengesizlik-
leri—omurgadaki hiza sorunlan fasyal zincirlerdeki sikigmalar,
dolasim, solunum, sinirsel yikler — nihayetinde kafatasinin
icinden gegerek ylizimuze yansir. Yani yiiz, bedenin sinirsel ve
duygusal cikig kapisidir. Ve ben bu sistemle calisirken yalnizca
yuz kaslanni degil, kisinin tim sistemini, tim hikayesini gore-
rek yaklasinm. Yuzumuzdeki sinir dallarn beynimize, sindirim
sistemimize kadar uzanir. Bu ylzden yuzle ¢alismak, yalniz-
ca kas degil; kemikler, eklemler, bag dokular, ytizdeki deriden
kemige tim katmanlar, beyin ici zarlari, sinir sistemi, lenfatik
yapy, i¢ organ dengesi ve ruhsal alanla da ¢alismak demektir.
Yuz yogasl, sadece dis1 degil, i¢ci de onaran bir “iyi olma” hali-
dir. Ve bu yaklasim, beni bu alana tutkuyla baglayan en derin
sebeptir.

Aldigim Egitim ve Uzmanliklar:

* Yiiz Yogas1 Egitmenligi (7 farkh akademiden — Ttrkiye, Ingil-
tere, Rusya | 2019-2025)

e International Faceplastic Osteopathy Akademisi

e Faceplastic Egitmeni: Derin kas, iskelet sistemi, fasya, bag do-
kular, sinirler, i¢ organlar, kemik ve omurga hizalama teknikleri
¢ Kozmetik Akupunktur, Gua Sha, Kupa Terapisi (Turkiye, Rus-
ya, Almanya)

e Kinezyo Bantlama Egitmeni (Almanya, Turkiye, Rusya)

e Manuel Yiiz Masajlan ve Terapileri (Rusya, Turkiye)

e Japon Cosma Lifting (Turkiye)

* Yliz Estetigi — Kozmetolog Estetisyenlik (Rusya)

* Nefes ve Esneme Egitmenligi (Tiirkiye)

e Pilates & Fitness & Personal Trainer Egitmenligi (Tlrkiye)

e MEB Onayli Glzellik Uzmanhg — Usta Egitici (TUrkiye)
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Benim i¢in uzmanlik, sadece teknik bilginin degil, farkindalhigin,
sefkatin ve gercek deneyimin birlesimidir. Yiizdeki her cizgi bir
hikaye tasir. Ben bu hikayeyi; bilimsel altyapi, derin beden bilgisi
ve kalpten bir iletisimle okumay: ve 6gretmeyi sectim. Cunki
inanmyorum ki; bir kadinin yizd, igindeki kadimin hikayesidir.
Ve ben bu hikayeyi sevgiyle yeniden yazmak isteyen her kadi-
na, sade ama etkili bir yol arkadashg: sunuyorum. “Biliyorum ki
herkesin bir hikadyesi var yiztinde. Kimi susmus, kimi unutmus,
kimi bastirmis... Ama ben her yiizl bir davet olarak gériyorum.
Ve o davete cevap verenlerle, kii¢iik ama derin bir yolculuga c1-
kiyoruz. Clinkl doniisim, en ¢ok kendine dogru yurtrken olur.”

Yiiz genglestirme teknikleri nelerdir?

YUz genclestirme cogunlukla yalnizca cilt yuzeyine yapilan is-
lemlerle sinirlandirilsa da ben bu siireci ¢cok daha derin ve bii-
tlncll bir yaklasimla ele aliyorum. Hem glizellik uzmani ve usta
egitici, hem de yUz yogasi ve derin anatomi egitmeni olarak, cildi
yuzeyde degil, tim katmanlanni okuyor ve doénistiriyorum.
Gercek genclesme sadece bir goriintii degil, bedenin, zihnin ve ig
sistemin uyumlanmasidir. Yiizde gérdigimiz her belirti, kas-
iskelet yapisy, i¢ organ, kafatas: dengesi, sinir sistemi, fasya zin-
cirleri ve omurga hizasi ile dogrudan iligkilidir.

iste bu anlayisla kullandigim baglica genclesme teknikleri:

YUz Yogasi: Yuz yogasi, sadece yliz kaslanni calistirmak degil;
kas trofizmini dengeleyerek zayif kaslan giiclendiren, asin ca-
hisanlan gevseten bir tekniktir. Bu sayede mimik aligkanliklan
donistr, ylUz asimetrileri dengelenir, cilt tonusu tazelenir. Ayni
zamanda dolasimi, oksijenlenmeyi ve hiicresel yenilenmeyi de
destekler.

Manuel Yuz Terapileri (Faceplastic & Osteopatik Yaklagim): Bu
uygulamalar, ylizlin ¢ok Otesine gecer. Yuz, kafa tasi, omurga, i¢
organlar ve fasya zincirleri bir biitiin olarak degerlendirilir.
eKafatas1 kemikleri ve yliz yapisi hizalanir, sinir sistemi regtle
edilir.

eDis sikma (bruksizm), ¢ene kilitlenmesi ve temporomandibular
eklem sorunlan manuel tekniklerle rahatlatilir.

*Genglesme, en ylizeyden en derine yayilan bir sifalanma streci
olarak ele alinir.

Yuzdeki asimetri yalnizca yUz kaynakh degildir; durus, nefes,
i¢ organ tansiyonu ve postiirle dogrudan baglantilidir. Bu tek-
niklerde amag yalnizca yuzi sikilagtirmak degil, yliz ve beden
arasindaki dengeyi yeniden kurmaktir. Kafatasi ve yuz kemikleri
hizalanir, sinir sistemi rahatlar, i¢ organlann yuz iizerindeki iz
dugslimleri ¢ozilur. Boylece genclesme sadece disanida degil, en
yUzeyden en derine uzanan bir iyilesme siireci olur.

Kinezyo Bantlama (YUz icin): Kas hafizasini yeniden diizenler,
lifting etkisi yaratir. Kan ve lenf akisini artturdifl icin kolajen
yapiminl bedenin kendi onanm siregleriyle i¢ kaynaklanyla
gerceklestirir Uyku kinsikliklaninda ciddi destektir. Lenf akisini
hizlandinr, 6demi azaltir, yliz kontirlerini belirginlestirir. Ayrica
bantlama, asimetri kaynakh yuz gerginliklerini de hafifleterek
dengeye getirir.

Gua Sha & Kupa Terapisi: Cilt alt1 dokular, lenfatik sistemi ve
enerji akigini harekete gecirir. Yiizdeki matlik, toksin birikimi ve
dolasim eksikligi giderilir. Sonug: daha parlak, gergin ve canh bir

gorunum.

Akupresir (Meridyen Temelli Yaklagim): Kozmetik akupunktu-

ra dogal ve etkili bir alternatif olarak, ylizdeki meridyen hatla- ee Yiizdeki her cizgi bir hikdye tasir.
rnna uygulanan 6zel basilarla enerji akisi dengelenir. Bu yalnizca Ben bu hikdyeyi; bilimsel altyapl,

yUzu degil, ayni1 zamanda i¢ organ sistemini ve sinir-kas baglan-
tilanini da dengeleyen bir ¢alismadar.

derin beden bilgisi ve kalpten
bir iletisimle okumayt ve
ogretmeyi sectim. 99
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T Bukkal (Ag1z Igi) Masaj: Yiizin i¢ kismindan, yani agiz icinden yapilan
manuel bir terapidir. Yuzun orta, alt ve boyun kisminda ciddi olumlu
etkileri bulunur Yanak iclerine, ¢igneme kaslarina ve agiz cevresine
dogrudan ulasarak derin kas katmanlarninda birikmis gerginligi ser-
best birakir. Ozellikle dig sikma, cene kilitlenmesi, yanak kaslarinda
sertlesme ve ifadenin donuklasmasi gibi durumlarda oldukca etkilidir.
Ag1z icinden cahsildiginda mimik kaslarina ¢ok daha derinlemesine
ulasilir, ylizde dogal bir lifting etkisi olugur. Ayrica lenf akisi artar, cilt
elastikiyeti desteklenir, yuz daha agik ve dengeli bir ifadeye kavusur.
Nefes, Esneme ve Postiir Destegi: Yiizle calismak sadece kaslara degil,
omurga hizasina ve sinir sistemine de dokunmaktir. Durus dizeldi-
ginde, boyun gevsediginde, diyafram acildiginda; yuz dogal bir sekilde
yukan tasinir. Bu yiizden her genclesme ¢alismasinda nefes ve postur
olmazsa olmazdir.

Tim bu teknikleri yalnizca uygulamakla kalmiyor, ayni zamanda Tir-
kiye, Ingiltere ve Rusya’da aldisim bilimsel, tibbi ve biitiinsel egitim-
lerle sentezliyorum. Cilt, yalmizca en ylzeydeki doku degildir. Gergek
genclesme, kas-iskelet sisteminden i¢ organlara, omurgadan sinir agi-
na uzanan bir yeniden denge hélidir. Ve suna tim kalbimle inaniyo-
rum; Genglik, disandan yapilmaz. iceriden kurulur ve disa yansir.

Cilt genglestirme nedir? Cilt genclestirme nasil yapilir?

Cilt genclestirme, genellikle yalnizca ylzeysel bir iglem gibi algilanir;
krem, serum, maske ya da uygulamalar diganidan yapilan destekler...
Oysa ben hem glizellik uzmani ve usta egitici, hem de yliz yogasi ve
derin anatomi uzmani olarak sunu ¢ok net sdyleyebilirim; cilt gencles-
tirme, yalnizca digsaridan yapilan degil, iceriden baslayan ¢ok katman-
1 bir donlisim stirecidir. Cilt aslinda bir sonuctur. Matlik, kingiklik,
elastikiyet kayb1 ya da lekelenme gibi belirtiler, cogu zaman alt kat-
manlardaki kas-sinir-fasya dengesizliklerinin ya da dolasim bozuk-
luklaninin ylizeye yansimasidir. Bu nedenle gercek bir genclesme igin
cildin altina hatta tiim sisteme dokunmak gerekir. Benim yaklasimim-
la cilt genclestirme sunlan kapsar:

Kas Dokusunun Dengelenmesi: Zayif kaslar gli¢lendirilir, agin ¢alisan-
lar gevsetilir.

Bu sayede yuzin tasiyicl sistemi yeniden gekillenir.

Fasya ve Bag Doku Esnekligi: Cildin altindaki bag dokular (fasya) acil-
dikca, kan dolagimi ve oksijenlenme artar, hiicre yenilenmesi hizlanir.
Lenf ve Kan Dolagiminin Aktiflestirilmesi: Lenf drenaji desteklendigin-
de 6dem giderilir, cilt daha canli ve agik gérinur.

Sinir Sistemi Reguilasyonu: Gerginlik, stres ve bastinlmis duygular si-
nir agina ve cilde yansir. Bu alanlarda rahatlama saglandiginda cilt
dogal olarak 1s1ldamaya baslar.

Cilt Tipine Ozel Bakim ve Dokunus: Her cilt tipi farkhidir. Ben bir gi-
zellik uzmani olarak cildin yapisini dogru analiz eder, ihtiyaca gore el,
teknik, Urliin ve destek yontemi belirlerim.

Kullandigim yontemler arasinda sunlar yer alir:

*Ylz yogasl

eManuel yuz terapileri (osteopatik — faceplastic teknikler)

eGua Sha,kupa terapisi

eKinezyo bantlama

*Bukkal masaj (ag1z ici)

e Akupresir

eNefes, durug ve esneme destekleri

Tdm bu teknikler sayesinde yalnizca cilt degil; kas, sinir, dolagim ve
duygusal katmanlar da birlikte dontisiir. Ve ben inaniyorum ki; cilt
dengelenir ve yeniden canlanir. Bu canlanma ise bilgiyle, sefkatle ve
dizenli uygulamayla desteklendiginde kalici olur.

Yuz yogasl gergekten ise yariyor mu? Bilimsel bir temeli var m1?

Evet, yliz yogasi gercekten ige yariyor. Ve sadece ige yaramakla kal-
miyor; dogru teknikle, bilingli ve istikrarli butiinsel sekilde uygulandi-
ginda hem estetik hem de fizyolojik ve ruhsal dénlisum saghyor. Ben
bu alanda sadece uygulayici degil, ayni1 zamanda 7 farkli akademiden
egitim almis bir egitmen, yiiz kas ve sinir anatomisini bilen biri ve
ayni zamanda glzellik uzmaniyim. Yani yliz yogasini bir trend olarak
degil, anatomik-fizyolojik temele dayal bilimsel bir sistem olarak ele
aliyorum.

h
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Yiiz yogasinin ige yaradigini nasil biliyoruz?

Kas Trofizmini Dengeler: Yuz kaslan tipki beden kaslan gibidir.
Galismayan kaslar zayiflar, hacmini kaybeder; fazla caliganlar ise
gerginlesir ve yuzi asagl ceker. Yiiz yogasi bu dengesizligi gidere-
rek yiiz hatlanni yeniden sekillendirir.

Dolasimi ve Lenf Akisim1 Artinr: Egzersizle birlikte kan dolagimi
hizlanir, cilt daha fazla oksijen alir ve hiicre yenilenmesi baslar.
Lenf sistemi aktiflesti§inde 6dem ve toksin yukil azalr, ylz taze-
lenir.

Sinir Sistemi ve Ifade Kaslan Arasindaki Bag Giiclenir: Yiizdeki
her kasin bir duygusal karsiligi vardir. Yz yogasi uygulandikca
sinir—kas iletisimi glglenir, donuk ifadeler ¢6zilir, yliz yumusar
ve acilir.

Durus ve Nefesle Biitinlesir: Yalnizca ylUzi degil, ¢cene-boyun-
omuz zincirini de kapsayan bir sistemdir. Omurgayla hizalanan
bir bag, yukarn tasinan bir ¢ene hatti demektir. Yani yuz yogasi
sadece “gorinen” kaslan degil, arkasindaki tim sistemi etkiler.

Bilimsel temeli var mi?

Anatomi, fizyoloji, kas-sinir-fasya iligkisi, lenfatik sistem c¢alig-
malan ve postir-ifade baglantilan tizerine yapilan bircok bilimsel
yayin, yliz yogasinin etkili ve strdiirilebilir bir yontem oldugunu
ortaya koymaktadir.

Ayrica benim egitim aldigim uluslararas: sistemlerde yiiz yogasi:
eosteopatik anatomi,

endromiiskiler baglantilar,

efasya zincirleri,

epostiir refleksleri ile calisilmaktadir.

Benim igin yliz yogasl yalnizca egzersiz degil, bilingli dokunus, de-
rin sefkat ve bilimsel temele oturmus dogal bir déntisim yoludur.

Yiiz yogasi gercekten genclestirir mi?

Yiz yogasi gercekten genglestirir. Ama bu genglesme sadece “daha
geng goriinmek” degildir. Asil olan, yuzin arkasindaki sistemle-
11; kaslan, sinirleri, fasyayi, postiirli ve enerjiyi, bilingli bir sekilde
dengelemek ve uyumlamaktir. Yiizdeki genclesme su sistemlerle
birlikte gergeklesir:

Kas Hafizas1 ve Trofizmi Yenilenir: Kaslar yeniden ¢alistinldiginda
tonus kazanir, sarkmalar azalir, yliz yukan toparlanir.

Cigneme Kaslan ve Derin Gerilimler Cézultir: Ozellikle dig sikma,
cene kilitlenmesi gibi sorunlar ¢ozilmeden ylUz gercek anlamda
genclesemez. Yiiz yogasi bu bolgeleri rahatlatir, ifadeyi agar.
Dolagim ve Lenf Sistemi Aktive Olur: Toksinlerden arinan, oksijen-
lenen cilt kendini onarmaya baslar. Goz alti morluklar, sislikler ve
donukluk azalir.

Durus ve Nefes Destegi Saglanir: Omurga hizalandiginda, yiiz de
yercekimine karsi direncini kazanir. Durug diizeldiginde yuz yuka-
n1 gikar. Ve Fasyal zincirlerle ¢alisan biitiincil sistem fasya, kaslan
i¢ organlarn saran ve viicudu bir ag gibi birbirine baglayan bag do-
kudur. Yiiz ve beden arasindaki iligki, bu sistem Uzerinden yurur.
Ornegin: Arka fasyal zincir, ayak topugundan bagin tepesine, kag
altina kadar uzanir. Bu zincirdeki gerginlikler bas, kulak cevresi,
alin ve goz cevresinde etkisini gosterir. On fasyal zincir, ayak par-
mak ucundan agiz koselerine kadar uzanir. Yine i¢ organlar pekvik
taban gerginlikleri 6n zincirdeki sarkmalan asimetrileri etkiler; bu
hatta yapilan bilincli calismalar, agiz cevresi cizgilerini, nazolabial
kinsikhiklan, gidi boyun venus halkalarnni ve boyun ylz sarkmala-
nni etkiler.

€€ Hem giizellik uzmani ve usta egitici, hem de
yiiz yogast ve derin anatomi egitmeni olarak,

cildi yiizeyde degil, tiim katmanlarint okuyor
ve doniistiirityorum. 99
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TUm bu sistemler disiplinli ve istikrarh ¢alisildi-
Sinda; alin kingikliklan, kas catma cizgileri, goz
kapag dusmeleri, kaz ayaklarn, goz altt morluk-
lan ve cukurlarn, nazolabial cizgiler, buldog gidi
ve boyun yiz sarkmalar, kinsikliklann zamanla
hafifler, yliz yeniden sekillenmeye baslar.

Sonug olarak: Yz yogasi ile gercekten yasinizin
lyisi olursunuz. Cunkd bu sistem sadece goriin-
tlyl degil, koki calisir. Cildin, kasin ve ifadenin
arkasindaki her baglantiy1 yeniden hatirlatir ve
lyilegtirir.

2 TTITAVY RN
7 \."'1 >

Yiiz yogasini neden 6neriyorsunuz?

Ginkl ylz yogasi, sadece ylzdeki kinsikliklan
acan bir teknik degil, kadinin kendiyle bag kur-
masint saglayan, kendine doéniisinu baslatan
bir sifa yolculugudur. Yuz yogasini 6neriyorum
cinkld ben bu yolculuktan gectim. Yuziumdeki
ifadelerle, icimdeki yiiklerle tanmistim. Disarnidan
bakanin yalnizca “yorgunluk” gérdiigu o izlerin,
aslinda ne kadar cok bastinlmis duygu, kayg,
sorumluluk ve gecmis oldugunu fark ettim. Ve
tim bunlara sefkatle ve bilgiyle yaklasmanin ne
kadar donustirict oldugunu yasadim.

Ben yuiz yogasini 6neriyorum ¢unkd; dogal ve ka-
licidir. Ignesiz, kimyasal olmadan, disa bagimh
olmadan yapilabilir. Ustelik etkisi sadece este-
tik degil, bedensel ve ruhsaldir. Sinir sistemine
iyl gelir. Gerilmis bir ¢ene, gatik bir kas sadece
mimik degildir; sinir sisteminin yardim gighgidir.
YUz yogasiyla bu ¢iglik yavas yavag huzura doni-
slr. Kas-kemik-fasya sistemine entegredir. Yuz
sadece deri degil; bir anatomi, bir tagiyici sistem-
dir. Yiz yogasi bu sistemi bilingli sekilde calis-
tinr, destekler. Kendilik degerini artinr. Kendine
vakit ayiran, kendi ylziine sefkatle dokunan bir
kadin; gozlerinin icine daha bagka bakar, ayna-
daki bakigla daha basgka yurir hayata ve verim-
liligi artar Her yasa ve her kadina uygundur. 20
yasindaki bir kadin da yapabilir, 65 yasindaki biri
de. Cunkl bu sadece genglesmek degil, kendini
sevmeyi hatirlamaktir. Ben yiliz yogasini Oneri-
yorum ¢linky; ylizim degistiginde sadece gériin-
tim degil, hayata bakisim yasam tarzim degisti.
Sadelestim dinginlestim kendime doéndim ve
cocuklarima insanlara tilkeme katkili oldum. Ve
bugiin, bunu deneyimlemek isteyen her kadina,
bilgiyle, farkindalikla ve sevgiyle eslik etmeyi bi-
yuk bir tutkuyla seciyorum.

Yuz yogasi, sadece yiizdeki kingikliklan agan bir
teknik degil, kadimin kendiyle bag kurmasini sag-
layan, kendine doniisiini baglatan bir sifa yolcu-
lugudur. Yz yogasini éneriyorum ¢tinkd ben bu
yolculuktan gectim. Yiizimdeki ifadelerle, i¢im-
deki yuklerle tanistim. Digaridan bakanin yal-
nizca “yorgunluk” gérdigl o izlerin, ashnda ne
kadar ¢ok bastinlmis duygu, kaygl, sorumluluk
ve gecmis oldugunu fark ettim. Ve tim bunlara
sefkatle ve bilgiyle yaklasmanin ne kadar dénis-
tirici oldugunu yasadim.

Instagram: faceyoga_nebiye

Whaéapp: 0545%:5%5392 Y te Cilt genclestirme, yalnizca disaridan
Youtube: Faceyoga_Nebiye yapulan degil, iceriden baslayan ¢ok katmanl

Telegram: Faceyoga Nebiye bir doniisiim siirecidir. 99
Https: www.faceyoganebiye.com
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CEOCOACH ILE KENDI
KOCLUK ISLETMENI
KURMAK ARTIK MUMKUN!

Sirketlerin ve girisimcilerin nakit akislarin maksimize etmeye yonelik isletme koglugu
hizmeti veren, nakit akist yonetiminde giiclii destek saglayan, Isletme Kocu Nil Akan
Palacios, kar eden bir kogluk isletmesinin nasiu olustugu hakkinda ¢ok degerli bilgiler verdi.

“Sanurum en bityiik ozelligimiz ve Ko¢ Girisimcilerimizin bizi tercih etmesinin sebebi bir
egitim programu degil bir mentorluk hizmeti veriyor olmamuz. Koglara sunulan binlerce
egltlm var. Ancak bu egitimler alindiktan sonra oylece kaliyor zira is kurmak egitimlere
katlarak ba§arllabllecek bir sey degil. Ellert kirletmek gerekiyor, yani is kurma ve
girisimeilik bilgilerini uygulamaya koymak ve o kogluk isletmesini gercekten etiyle kemigiyle
kurup fatura keser hale getirmek gerekiyor. Bunun yolu egitimlerden degil is kurma ve
gelistirme konusunda uzman bir mentorla ¢alismaktan ve aksiyon almaktan gegiyor.”

QQSirketlerin ve girisimcilerin nakit akislaruu maksimize etmeye
yonelik ortagunla birlikte spesifik bir isletme koclugu hizmeti
veriyoruz. Uzmani oldugumuz alana nakit akist yonetimi ve kocluk.99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle sizi daha yakindan
tanmiyabilmemiz icin kocluk
seriiveninizden ve bugiine ka-
dar kat ettiginiz yoldan bah-
seder misiniz?

ODTU isletme mezunu-
yum. Bolimiume ¢ok seve-
rek ve igletme yonetimini
merak ederek girdim, iyi ki de okumusum. 1997
yilinda mezun oldugum giinden bu yana 28 yildir
isletmelerin, ig diinyasimin igindeyim. ik 26 yil
Coca-Cola ve Novartis ilac sirketlerinde finanstan
baslayarak Avrupa, Orta Dogu, Asya ve global ope-
rasyonlarda cesitli liderlik rolleri Ustlendim. Siki
calismay: ve siirekli Ogrenip bir sonraki asamaya
gecmeyi severim. Pandemiyle birlikte- o vakit akli-
ma hayalime gelmeyecek ancak filmlerde olabile-
cegini sandigim- birtakim olaylar silsilesini takiben
kurumsal is yasamimi noktaladim ve Turkiye'de
kendi igletme koclugu isimi kurdum. Sirketlerin ve
girisimcilerin nakit akislarimi maksimize etmeye
yonelik ortagimla birlikte spesifik bir isletme kog-
lugu hizmeti veriyoruz. Uzmani oldugumuz alan-
lar nakit akist yonetimi ve kogluk.

CEOCOACH Kogluk Igletmesi Stratejisti olarak ¢alisma-
ya nasil karar verdiniz? Bu alanda sizi en ¢ok motive
eden sey neydi?

isletme koclugu firmamizi éncelikle CEOCOACH
markamizla kurduk. 2019'da o vakit Chief Finan-
cial Officer olarak calistigim isten aynlmigstim. ik
kez is hayatimda, takvimimde bir bosluk olustu.
Bir stredir koc¢lugu merak ediyordum, bir kocluk
okuluna yazildim. 1 yil siiren temel ve ileri seviye
kocgluk sertifikasyonlanmi tamamladiktan sonra
koc¢lugu, bundan bdyle kalan is yasamimda yap-
mak istedigime karar verdim. Insamin zihin, kalp
ve ruh algoritmasina bilimsel verilerle 151k tutan
harika bir meslek. Koglugu uzmanlk alanim olan
isletmecilikle birlestirdim ve igletme koclugu fir-
mami kurdum. CEOCOACHun kurulusu ise tama-
men sevgili Ko¢ meslektaglanimin yol gdstermesi
ile oldu. Kocluk okulunda hepimiz ko¢lugun ahen-
gine ve enerjisine bayildik ancak hi¢ kimse bu isin
ticari tarafinin nasil kurgulanip bu meslekten para
kazanacagini bilmiyordu, ben de 6yle! Kogluk oku-
lunu tamamladiktan sonra bir yandan ilag sekto-
rune geri donerek bir siire daha st diizey rollerde
calistim. Ancak bir taraftan, Turkiye ekonomisinin
ozellikle Agustos 2018’den beri igine girdigi ekono-
mik ¢tkmazin, benimki gibi beyaz yaka isleri biti-
recegini gérdim. Boylelikle kurumsal i hayatimin
son 3 yilinda bir yandan beyaz yaka olarak cali-
sirken Ote yandan karh bir kocluk igletmesi nasil
kurulur, diinyada bunu yapanlar nasil yapmisg, in-
celemeye basladim. Sahipleriyle baglantiya gectim.
Hepsi birbirinden degerli deneyimlerini paylastilar.
Onlarda gordigium is modelini kendi 26 yillik islet-
mecilik ve nakit akis1 yonetimi tecribemle birleg-
tirerek CEOCOACH Koclara Ozel Isletme Koclugu
programini kurdum. Bu yil 3. yihmizdayiz ve mis-
terilerimiz igin birbirinden degerli onlarca kogluk
igsletmesi kurduk. Tim CEOCOACH'lara bize gi-
vendikleri icin sonsuz tegsekkurler!

®Start up bir kocluk isletmesinde
. en biiyiik risk yanlis stratejiler ve nakit
getirmeyecek egitimlerle cok fazla vakit
ve nakit kaybedip iflasa siiriiklenmek.”?
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Koc Girigimciler icin dogru kocluk stratejilerini olustururken en
cok hangi temel unsurlara dikkat ediyorsunuz?

En dikkat ettigimiz konu kocluk nisinin kursun gecirmez
sekilde tasarlanmasi. Start up bir kocluk isletmesinde en
buyuk risk yanhs stratejiler ve nakit getirmeyecek egitim-
lerle ¢ok fazla vakit ve nakit kaybedip iflasa striiklenmek.
Kocgluk hizmetinde elle tutulan somut bir girdi veya ¢ikti
olmadig icin Kog Girigimcilerimiz kurulug esnasinda ken-
dilerine en kisa slirede en disiik maliyetle en yiksek kan
getirecek kocluk isini nasil kurabileceklerini géremeyebili-
yorlar. CEOCOACH un ilk asamasi baslangi¢ seviyesinde ilk
baktigimiz yer Kog Girisimcinin kocluk sektoriinde hangi
nis alanda konumlanmas1 gerektigi. Kogluk sektoru giris
bariyeri olmayan bir sektdr. Koclugun meslek standartlan
T.C. Galisma ve Sosyal Guivenlik Bakanligi Mesleki Yeterlilik
Kurumu tarafindan 2013 yilinda tamimlanmis. Ancak ya-
salar kogluk yapabilmeniz i¢in mesleki sertifikasyonu sart
kosmuyor. Dolayisiyla kendisine glivenen herkesin sertifi-
kasyon olmadan yapabilecegi bir meslek. Bu durum Koglar
arasinda amansiz bir rekabet olusturuyor. Nis Stratejisi is-
letmecilikte kullandigimiz bir rekabetten ayrisma strateji-
sidir. Rakiplerinizden ayristiginiz yerde para kazanirsiniz.
Dolayisiyla CEOCOACH programimizin girig kapist Kogluk
Nisi Tasarnimi Masterclass calismamiz.

Sizce bir kogun kendi isletmesini kurarken yaptigi en yaygin hata
nedir? Bu konuda kogluk sektoriine yeni giren Kog Girisimcilere
ne tavsiye edersiniz?

Az 6nce paylastigim gibi, nis stratejisini olusturmadan kog-
luk sektoriine girmek en buytk hata. Sadece Linkedin’de
kayith 1 milyon tane Kog var. Degerli Ko¢ Girigimcimiz bun-
larin arasindan siyrilmadig siirece para kazanmas:t mim-
kin degil veya cok az kazanir, yagamini gecindirmeye ma-
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alesef yetmez. Ancak kursun gecirmez bir nis stratejisi ile
sektdre girdiginde ise net kar marji ortalama %80 olan en
karh sektorlerden biri kocluk.

Basanh bir kisisel marka yaratmak isteyen Koglar icin ilk adim
ne olmali?

Harika soru! CEOCOACH'u kurarken nasil bir kisisel mar-
kaya donislirim, bu siire¢ bana ne getirir, pek farkinda
degildim acikcasi. 26 yil boyunca biiylik kurumsal marka-
lara hizmet etmis bir beyaz yaka profesyonel olarak kisisel
marka konsepti bana uzakti. Ancak CEOCOACH’la basla-
digim kisisel markalasma siirecimde edindigim en buyuk
6grenme su oldu: Kisisel marka digandan gérundugu gibi
kolaylikla ve kendiliginden olusan bir gey degil. Oncelikle
her sabah hedef kitleniz icin bir katki saglama, gece uyku-
lann kagiran sorunlanna ¢ézim olma kaygisiyla ve moti-
vasyonuyla yataktan kalkmahsinmz. Bu bakis agisina adapte
olmam yaklasik 1 yilimi aldi. Simdi aklimda varsa yoksa
CEOCOACH ve bunu takiben olusturdugumuz diger isletme
koclugu markalanmiz ve girisimciler. Kog Girisimciler bagta
olmak tizere Uilkemizde nakit akisinin darbogaza girdigi bu
zor donemlerde is insanlannin refahini arttirmayi kendimi-
ze dert edindik. Elimizden gelen ¢oziimleri hizlica sunmak
i¢in var glicimiizle ¢alisiyoruz.

CQN\is Stratejisi igletmecilikte kullandigumiz bir
rekabetten ayrigsma stratejisidir. Rakiplerinizden
ayristiginiz yerde para kazanmirsiniz.99
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Sizi farkh kilan, miisterilerinizin ozel-
likle tercih ettigi yontemleriniz veya ba-
kis aciniz nedir?

Saninm en buyuk 6zelligimiz ve Kog
Girisimcilerimizin bizi tercih etmesi-
nin sebebi bir egitim programi degil
bir mentorluk hizmeti veriyor olma-
miz. Koglara sunulan binlerce egitim
var. Ancak bu egitimler alindiktan
sonra Oylece kalyor zira is kurmak
egitimlere katilarak basgarlabilecek
bir sey degil. Elleri kirletmek gere-
kiyor, yani is kurma ve girisimcilik
bilgilerini uygulamaya koymak ve o
kocluk isletmesini gercekten etiyle
kemigiyle kurup fatura keser hale
getirmek gerekiyor. Bunun yolu egi-
timlerden degil is kurma ve geligtir-
me konusunda uzman bir mentorla
calismaktan ve aksiyon almaktan
geciyor. Girisimcilik diplomayla de-
gil dogru strateji ve icraatla basanya
ulasir. 26 yil blytk kurumlarda is
kurduk, bunlan biyuttik ve satisa
hazir hale getirip sattik. Nakdin bir
isletmede nasil olustugunu bilmek
ve bu konuda tecriibe edinmek arzu
ettiginiz nakit akigini yaratmak icin
kritik derecede 6nemli.

Sosyal medya y6netimi ve goriiniirliik
kocluk kariyerinde ne kadar 6nemli? Bu
konuda nasil bir strateji 6nerirsiniz?
Sosyal medya, web site vb. dijital
pazarlama mecralan her iste oldugu
gibi kogluk isinde de arzu ettiginiz fi-
yattan ve arzu ettiginiz sayida mus-
teriye satis yapabilmeniz i¢in hayati
O6nemde. Pazarlama stratejisinde 2
sac ayagl var: Fiziki pazarlama, yani
hedef kitlenizle 1:1 iletisim kurma-
niz1 saglayacak fiziki ortamlarda bir
araya gelmeniz. Bu 1:1 fiziki iletigim
satisin temel tetikleyicisidir. Ancak
hedef kitlenizin binlerce insandan
olustugu durumlarda her birine 1:1
fiziki ulagsmaniz mumkin olmaya-
cagl icin dijital pazarlama olmazsa
olmazimiz, satislarin devamhhg
uzerinde etkisi buylk. Ancak bura-
da yine kilit konu Kog¢ Girigsimcinin
nis stratejisi. Hangi hedef kitlenin,
hangi sorunun, hangi uzmanlikla-
nyla ve rakiplerinden nasil bir fark
yaratarak ¢oziyor? Burada tasar-
lanmis kursun gecirmez bir hikaye
varsa tUm dijital pazarlama mecra-
lannin icerikleri bu hikaye etrafinda
hazirlanmali ve sekillenmeli. Aksi
takdirde bol takipgisi olan ancak
sifir satisl olan bir hesap yaratmis
olursunuz.

i 1Y
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Hem Tiirkiye’de hem yurtdisinda tecriibe-
leriniz oldu. Kiiltiirel farklar kogluk yakla-
stimlarimzi nasil etkiledi?

Insan her yerde ayni insan. Bu soruyu
okudugumda acaba ne gibi farklar var
kultirler arasinda diye bir siire dusun-
dim. Ashna bakarsaniz milliyet, din,
dil farki gozetmeksizin diinyanin her
yerinde insanlar aligveris yaparken o
an en biyuk sorunlar ne ise ona ¢o-
zUm aryorlar, ona gore aligveris yapi-
yorlar. Kogluk isinde de ayni. Kogluk
6ziinde insanin sahip oldugu seyleri
veya toplumsal etiketlerini degil de
insanin 6zUnu onemsedigi igin kultd-
rel farklar koglugun agtify alanda bir
anda yok oluyor. Herkes esitleniyor.

Zaman zaman Rkogluk kariyerinde moti-
vasyon kaybi yasanabiliyor. Bu gibi du-
rumlarla basa ¢ikmak icin Onerdiginiz
ozel teknikler var mi?

Kalben sevdiginiz bir alanda kocluk
yaptiginizda her sabah yataktan ayni
istekle kalkiyorsunuz. Gecen glin bir
miusterim dedi ki; “bana para verme-
seler bile bu isi yapanm.” Tam bu de-
rinlikte sevdiginiz bir yerden kogluk
isine baglamanizi Oneririm. Ara sira
hayatin kosturmas: ve cekigtirmesin-
den dolay1 motivasyon disiisi yasasa-
niz da ¢abuk toparlarsiniz.

Oniimiizdeki dénemde sizi ve igletmenizi
neler bekliyor? Yeni projeleriniz ve hedef-
leriniz hakkinda bize biraz ipucu verebilir
misiniz?

isletme koclugu firmamz giizel Tir-
kiye'mizin i3 insanlannin refahin
artirmaya katki olmak icin kurduk.
Nakit akis1 yonetiminin dogru bir algo-
ritmasl var, uygulandiginda her islet-
mede ige yarar. Ancak biraz karmagik
bir algoritma. Buglin is insanlanmiz
haklh olarak tilkemizdeki ekonomi po-
litikalarindan ve durumdan sikayetgi-
ler. Ancak su da bir gercek ki igletme-
lerimiz de nakit akiglarini korumak ve
artirmak i¢in kendi istlerine digeni
yeteri kadar yapmiyor. Biz bu noktada
nakit akisi konusunda igletme sahip-
leri ve girisimcilerin aynay1 kendileri-
ne cevirip 6nce kendi evlerinin éniin
supurip derleyip toparlamasini sag-
lamak istiyoruz. Boylelikle llkemizin
refahina katki saglama amacindayiz.
Bu hayalimizle CEOCOACH'u takiben
Solopreneur ve Business Coach for
CASH markalanmizi da kurduk. 2025
ve 2026’da bu markalanmizin lansma-
niicin son hiz ¢alisiyoruz. Katk: sagla-
ma umuduyla.

Nil AKAN PALACIOS

.ﬂ Nakit Akisi Isletme Kogu

www.sheandgirls.com YAZ 2025 |93



Q@ Koc Girisimciler basta olimak iizere iilkemizde
nakit akisimin darbogaza girdigi bu zor donemlerde
is insanlarinin refahu arttirmayi kendimize
dert edindik.99
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AMERIKA"DA DOGUM KOCU
TUGCE ATAKAN

¢ mimarlik alaminda egitimini tamamlayan, Dogum Akademisi Kurucusu ve
Dogum Kocu Tugge Atakan, igindeki sest dinleyip annelik i¢ giidiisiiyle ilerledigi

yolu tercih etti. Amerika’da dogum akademisi kurup orada dogum yapmak isteyen

her milletten annelerin, babalarin ve tiim ailelerin yaminda olmay tercih etti.

“Bana gore iyt bir dogum kocu hem teorik bilgiye hem de gii¢lii bir empati
yetenegine sahip olmalidir. Ayni zamanda etik degerlere bagl, sunurlaruu bilen ve
kendini siirekli giincelleyen bir yaklasunla ¢alismalidir. Bu meslek bir kez 6grenilip
burakilan bir alan degil, siirekli gelisen ve doniisen bir yolculuktur.
Egitim bu yolculugun temelidir; onsuz bu alanda saglhikli ve giivenli bir
destek sunmak miimkiin degildir.”

Amerika’da dogum yapmak isterseniz yalniz degilsiniz!

€@ Dogum kocu; dogum éncesi, dogum ant ve dogum sonrasmnda
hem anneye hem de aileye fiziksel, duygusal ve bilgi temelli
destek sunan kisidir.99

Réportaj: Melek Senol
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endinizi kisaca tanitir misiniz?
Merhabalar, ben Tugge
Atakan. Aslen Istanbul Ye-
silkoyliyim. Son 11 yildir
Amerika'nin Florida eyale-
tinde, Miami bélgesinde ya-
siyorum. Yuksek i¢ mimanm
fakat son 10 yildir Miami'de
dogum koclugu alaninda ak-
tif olarak hizmet ve egitim veriyorum. Ayni zaman-
da 4,5 yasinda bir kiz cocugu annesiyim. Anneligim,
hayatimda biytk bir dontim noktas: oldu. Kizim
dogmadan once isime tamamen tutkuyla baghy-
dim, hala ¢yleyim; ama simdi hayatimi ikiye boldim
diyebilirim. Bir tarafim tim kalbimle igimde, diger
tarafim anneligimde. Kizim sayesinde doguma, an-
nelige ve kadinin igsel glictine dair farkindahigim gok
daha derinlegti. Onunla hem daha hassas hem de
daha giicld bir bakis kazandim. Bugin her anney-
le kurdugum bagda kendi anneligimin izleri de var.
Anneligimin rehberliginde, kadinlarin dogum yolcu-
luklannda yanlannda olmaktan buytiik bir onur du-
yuyorum.

Dogum kogu tam olarak ne yapar? Neyi amagclar?
Dogum kocu; dogum &ncesi, dogum ani ve dogum
sonrasinda hem anneye hem de aileye fiziksel, duy-
gusal ve bilgi temelli destek sunan kigidir. Ozellikle
kendi tlkelerinden aynlip Amerika gibi farkl bir kiil-
tirde, farkl bir dil ortaminda dogum yapmaya ge-
len aileler igin bu destek ¢ok daha kritik hale geliyor.
Bizim temel amacimiz, annenin bu siirecte kendine
glvenmesini saglamak; doguma bilingli, sakin, rahat
ve glivende hissederek hazirlanmasina yardimei ol-
mak. Ayni zamanda yalnizca anneye degil, babaya
ve diger destekleyici aile bireylerine de siirecin iginde
aktif bir rol vererek dogumu butincil bir deneyime
doniistirmeyi hedefliyoruz. Ailelerin burada, evle-
rindeymis gibi hissedebilecekleri bir alan yaratmak,
konforlanni saglamak ve her anlamda yanlannda
olmak bizim onceligimiz. Clnkid biz inaniyoruz ki:
Mutlu anne = Mutlu dogumlar = Mutlu bebekler.

Tugce Atakan’in bir giinii nasil geciyor?

Oncelikle sunu séylemeliyim ki, bir ginimiun ve-
rimli ve saglikli gecebilmesi icgin birlikte ¢calistigim
inanilmaz bir ekibim var. Onlarin emegi, 6zverisi ve
destegi olmasa, bu yogun tempoyu bu kadar orga-
nize bir gekilde ylirlitmemiz mimkin olmazdi. O
ylUzden slrecin kalbinde ekip ruhu var diyebilirim.
Dogum koc¢lugu, 7/24 ulasilabilir olmay1 gerektiren
bir meslek. Her ginum farkl ailelerle gortismeler
yaparak, dogum egitimleri vererek ve birebir destek
seanslan gerceklestirerek geciyor. Ayni zamanda ilk

yardim egitimleri veriyor, Amerika’da dogum yapan

ailelerin dogum sonrast ilk iki haftalik siirecinde J&=
yanlarinda oluyorum. Kendi merkezimizde ise dogu- ;
ma hazirlik caligmalanni yiiriitiiyoruz. Gintn kalan [ stwesstssan | _
kismindaysa anneligim devreye giriyor. 4,5 yasindaki L
kizimla birlikte vakit gecirmek en kiymetli anlanm.
Parka gidiyoruz, denize giriyoruz, miizelere ugruyo-
ruz. Hem isime hem anneligime tutkuyla baghyim.
Bu iki alami dengeleyebilmek igin de hem ekibime
hem de zaman yonetimine ¢ok deger veriyorum.

e

! Mount Sinai Medical Center of Florida
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€ Her anneyle kurdugum bagda kendi
anneligimin izleri de var. Anneligimin
rehberliginde, kadinlarin dogum
yolculuklarinda yanlarmda olmaktan
biiyiik bir onur duyuyorum.99

Kimler dogum koclarindan destek almahdir?
Hamileligin her doneminde, ilk bebek ya da ikinci
fark etmeksizin, dogum hakkinda daha bilingli ol-
mak isteyen, kaygilarini yonetmek isteyen ya da
daha porzitif bir dogum deneyimi yasamak isteyen
herkes bir dogum kocundan destek alabilir. Aslin-
da her kadinin dogum stirecinde bir destege ihtiyact
vardir; bu bir liks degil, ihtiyactir.

Dogum kogu olmanin siireglerini kisaca anlatabilir misi-
niz? Egitim sart mdir?

Kesinlikle evet! Dogum koglugu, ¢ok yonli bir bilgi
ve deneyim birikimi gerektiren, ayni zamanda bu-
yUk bir sorumluluk tasiyan bir meslek. Bu alanda
calismak isteyen bir kisinin yalnizca sezgilerine ya
da doguma olan ilgisine glivenerek yola ¢ikmasi ye-
terli degildir; kapsaml ve stirekli bir egitim slreci
sarttir. Ben, bu meslege adim atmadan once do-
gum fizyolojisi, anatomi, psikoloji, agrn yonetimi,
nefes ve gevseme teknikleri gibi konularda ulusal
ve uluslararas bir¢ok egitim programina katildim.
Ayrica travma sonrasi destek, emzirme danigman-
lig1, dogum sonrasi bakim ve hatta kiltirel farkh-
liklara duyarh destek gibi bir¢ok konuda da kendimi
gelistirdim. Dogumun yalnizca fiziksel degil, ayni
zamanda duygusal, zihinsel ve ruhsal bir siireg ol-
dugunu biliyoruz. Dolayisiyla bu sitrecte eslik et-
tigimiz her annenin hikayesi de biricik. Bana gore
iyi bir dogum kocu hem teorik bilgiye hem de giicli
bir empati yetenegine sahip olmalidir. Ayni zaman-
da etik degerlere bagli, sinirlarini bilen ve kendini
strekli giincelleyen bir yaklagimla ¢alismahdir. Bu
meslek bir kez ¢grenilip birakilan bir alan degil, si-
rekli gelisen ve dontiisen bir yolculuktur. Egitim bu
yolculugun temelidir; onsuz bu alanda saglikli ve
guvenli bir destek sunmak mimkin degildir.

Size damiganlar en ¢ok hangi konuda ulastyorlar?

Amerika’da hizmet verdigimiz icin, daniganlar-
mizin biyuk bir kismi kendi Ulkelerinden uzak bir
yerde, tamamen yabanci bir sistemin iginde hem
fiziksel hem de duygusal olarak giivende hissetmek
isteyen ailelerden olusuyor. Amerika’ya dogum igin
gelen aileler, burada bilingli, tecriibeli ve profesyo-
nel bir ekiple calismak istiyor. Clinkl saglikta tecrii-
be gercekten hayati 6nem tagiyor. Bu zaten bizim de
yolumuzu gizerken benimsedigimiz bir ilke: “Saglik-
ta tecribe 6nemlidir.” Danisanlanmiz bize, yalnizca
bir dogum destegi almak icin degil; ayni zamanda
dogum oncesi, dogum ani ve dogum sonrasl tim si-
reci eksiksiz, glivenli ve organize sekilde yasamak
icin ulasiyorlar. Havaalaninda karsilama anindan,
dogumlanmn gerceklestirdikten sonra tekrar tlkele-
rine dondukleri gline kadar—yaklagik 2 ila 2,5 aylik
bir slirecte—onlarnn burada ailesi, danigsmani, des-
tekgisi, eli, kolu, gozii oluyoruz. ingﬂizce dil bariyeri,
hastane sireglerinin yonetimi, doktor ve hemsire-
lerle dogru iletisim kurulmasi, dogum sonrasi an-
nenin fiziksel ve duygusal olarak desteklenmesi,
bebegin ilk muayene ve belgeleri, pasaport iglemle-
11, sosyal giivenlik numaras: ve diger evraklar gibi
konularda da tim stireci ugtan uca planhyor ve yii-
rutlyoruz. Bu sebeple, Amerika’da dogum yapmay1
planlayan aileler, her adimda kendilerini glivende
ve yalniz hissetmemek adina en ¢ok bu kapsayicy,
bitincil hizmetimiz icin bize bagvuruyorlar.
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fleride hedefleriniz nelerdir?
€ Her giiniim farkl ailelerle Dogum koclugu alanindaki bilgi ve tecritbemi yalniz-
goriismeler yaparak, dogum ca bireysel seanslarla degil, daha kurumsal ve sistemli
egitimleri vererek ve birebir destek bir yap: lizerinden daha fazla insana ulagtirmay: he-
seanslart gerceklestirerek geciyor. 99 defliyorum. Bu amacla Amerika’da su an temellerini
attigimiz Dogum Akademisi, sadece doguma degil;
annelige, babalifa ve aile olmaya dair glicld bir des-
tek ag1 kurmay1 amachyor. Bu akademide hem Ame-
rika’daki ailelere hem de Tirkiye'den dogum igin ge-
len ailelere yonelik kapsamli, kisiye ozel programlar
sunulacak. Amacim, yalnizca saghkl bir dogum degil;
ayni zamanda pozitif, kaygisiz, stressiz ve bilingli bir
gebelik stireciyle mutlu anneler ve glicli aileler yetis-
= tirmek. Yillar i¢inde kazandigim deneyimlerin, sadece
benimle sinirli kalmasini istemiyorum. Ebeveynlige
- adim atan herkesi bilinclendirmek, desteklemek ve
bu sireci daha givenli, daha huzurlu hale getirmek
istiyorum. Bu ylzden adim adim, eksiksiz ve saglam
temellerle ilerleyen ¢ok kapsaml bir projeye hayat ve-
riyorum. Yogun tempom ve kizimin ihtiyaclan dogrul-
tusunda bu siireci aceleye getirmeden, her aynntisiyla
ozenle sekillendiriyorum. Cinkd inaniyorum ki, iyi
% hazirlanmis bir sistem, ¢ok daha fazla hayati glizel-
5% lestirebilir.

Enghouse

Dogum Kogu ile ne konusulur?

Dogum kocu ile goriismeler, hamileligin fiziksel ve
duygusal boyutlarini kapsayan oldukca genis bir ige-
rige sahiptir. Hamilelik siireci, beden farkindalify, do-
. gum plani olusturma, dogum korkularinin yonetilme-
si, partnerin stirece dahil edilmesi, bebekle bag kurma,

2 A C /= Yal - RN Imes) bebekle ba
\ _ == emzirme hazirliklan ve emzirme taktikleri gibi pek gok
‘ *"F) \ o - konu detayli bir sekilde ele alinir. Ayni zamanda anne-

nin ozel istekleri, kisisel hassasiyetleri ve ihtiyaglanna
gore gbrusmeler tamamen bireysellestirilir. Cinkl do-
gum koclugu sabit bir protokol degil; annenin yasami-
na ve beklentilerine 6zel sekillenen bir stirectir.

Dogum koglugu siireci kisiye 6zel midir?

# Kesinlikle evet. Dogum oncesinden baslayarak, dogum
anit ve dogum sonrasina kadar olan tim slire¢ anne-
nin ihtiyaglanna ve tercihlerine gore planlanir. Her
annenin dogum algisi, beklentisi ve korkulan birbirin-
den farklidir. Bu nedenle biz de her goriismede kisisel
planlama yapar, 6zel talepleri dikkate alir ve ona ¢zel
bir yol haritas: ¢ikannz. Kisacasi, dogum koclugu kisi-
sellestirilmis bir yol arkadashgdir.

Dogum koglugu sirasinda sadece egitim mi veriyorsunuz?
Bu stire¢ sadece bilgi aktarmaktan ibaret degil. Ozel-
likle Amerika’'da dogum yapan aileler igin biz, sadece
kog degil; ayni zamanda onlann buradaki ailesi oluyo-
ruz. Ne zaman isterlerse ne konusmak isterlerse yan-
lannda oluyorum. Bazen doguma dair teknik sorularla
geliyorlar, bazen kaygilanni paylasiyorlar, bazen de
sadece “Hadi bir kahve icelim mi?” ya da “Bu sabah
birlikte kahvalti yapalim m1?” gibi icten bir mesaj ati-
yorlar. Bazen sadece yanlarinda olmak, dofum anin-
da g6z goze geldigimiz o sessiz ama glcld an, kelime-
lerden cok daha fazlasini anlatiyor. O g6z kontagiyla
olusan giiven ve bag, her seyin otesinde bir duygu. Bu
strecte onlann akl, kalbi, eli, kolu oluyorum. Clinku
yalniz hissetmemeleri, giivende olduklarnni bilmeleri
her seyden daha 6nemli. Ve biz, onlar i¢in burada ol-
dugumuzu her an hissettirmek icin buradayiz.
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€ Amerika'da dogum yapan ailelerin :
dogum sonrast ilk iki haftalik siirecinde
yanlarmda oluyorum. 99
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She and Girls dergisi okurlarina son olarak eklemek istedikleri-
niz?

Her kadinin icinde dogustan gelen bir gii¢ var. Dogum, bu
giicli yeniden hatirlamanin ve sahiplenmenin en ¢zel yolla-
rnindan biri. Unutmayin, bedeniniz size ait, secimleriniz size
6zel ve dogum yolculugunuz da sizin hikayeniz. Yeter ki bu
strecte yalniz olmadiginizi bilin. Bilgiyle, destekle, sevgiyle
ve glvenle her kadin dogumunda kendi giicini kesfedebi-
lir. Kendinize inanin, bedeninize giivenin ve bu yolculukta
sizi kogsulsuzca destekleyen insanlarla ytrimekten cekin-
meyin.

She and Girls dergisi de iste tam olarak bu ruhu yansitan,
ilham veren bir platform. Kadin girisimcileri, yenilik¢i pro-
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jeleri ve basan hik&yelerini ictenlikle destekleyen bu der-
giyl uzun suredir takip ediyorum. Benim bu sayfalarda yer
alma amacim da Amerika’da dogum koclugunu daha fazla
kadina tanitmak, giclerini hatirlamalarina vesile olabil-
mek.

Kendi ayaklan Uizerinde duran, Ureten ve ilham veren ka-
dinlan destekliyorum ve kizzimi da bu degerlerle buyutmek
istiyorum. She and Girls dergisini takip etmenizi, okumani-
z1 ve bu gligli kadin hikayelerinden ilham almanizi gonil-
den tavsiye ediyorum.

Msc. Interior Designer & Doula
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KAPAK ROPORTAJI

BASARILI GIRISIMCI
AVLA KAYA

Giibre sektériinde Tiirkiye genelinde kullanilan Potasyum Kloriir giibre ve URE
hammaddesi ithal eden ve i¢ pazara thracat olarak farkl lokasyonlara satilan
Refah Tarun Uriinleri Kurucusu Ayla Kaya ile sirket faaliyetleri konusunda sohbet
gerceklestirdik.

Q@ Yulik ortalama 500-600 m3 olarak yillik kereste ve orman
iiriinleri satistmiz devam etmektedir. 99

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com
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KAPAK ROPORTAJI

irmamiz
10.02.2015 QR Kereste ve orman iiriinleri olarak kurulusumuzdan
tarihinde 2018 yilina kadar gemi bazinda bigilmis kereste ithal

[stanbul  / . .
Fylp  mer- ederek ic pazara ve ihracat olarak satnistir. 99

kezli olarak
REFAH TA-
RIM URUN-
LERI SAN. Ve
TIC. LTD. STI. olarak kurulmustur.
26.06.2023 tarihinden itibaren RE-
FAH TARIM URUNLERI SAN. VE TiC.
A.S. olarak ticari faaliyetine devam
etmektedir. Firmamizin ortak ve
midurleri dinya pazannda gibre,
hammadde, kereste ve orman Grin-
leri, gida, tanm, ziraat, endustriyel
makine, vb. sektorlerde uzun yillar
calismis, firma yoneticiligi yapmis
ve buradan edindikleri tecriibelerini
yeni bir sirket kurarak geligtirmek is-
temiglerdir.

Firmamiz tek ortakli Anonim Sirket’
tir. Firma ortagimiz Turkmenistan
uyrukludur. 2010 yilindan bu yana
Tirkiye' de ikamet etmektedir. 2019
yili itibariyle Turk Vatandas ‘ligina
gecmistir. Vatandaghk icin gerek-
i yeterlilikleri eksiksiz saglamigtir.
Firma calisan sayimiz Istanbul mer-
kez adresimizde 5 personel, Antalya
sube adresimizde 5 personeldir. Is-
kenderun’ da 3, Samsun’ da 1, Tekir-
dag’ da 1, Kocaeli'nde 1 olmak tizere
toplam 6 adet kiralik depomuz var-
dir. Bu depolardaki depolama, istif-
leme, paketleme, indirme, bindirme
ve ithalat ihracat islemlerimizde ta-
seron ya da alt yuklenici firmalar ile
calismaktayiz.

Gubre sektdriinde Tlrkiye genelinde
kullanilan Potasyum Klorir gubre
ve URE hammaddesinin firmamiz
tarafindan ithal edilerek i¢ pazara
ve ithracat olarak farklh lokasyonlara
satilmaktadir. Ithal ettigimiz giibre
hammaddesi tanmda bitki, meyve,
sebzelerde makro besin kaynag ola-
rak suda tamamen ¢oziniir formda
olan bir gibredir. Ayrica su bazli son- Yy
dajlarda dengeleyici olarak, petrol e y
uretiminde ve asit banyolarnnda, ali- ’ - —
minyum Uretiminde kullanilmakta-

dir. I ortaklanmiz arasinda Tirkiye W .-
Petrolleri Anonim Ortaklig1 tedarik- M ﬂﬂiﬂf-lr,‘t }.t; P
L . 4 i -, »

cisi olan firmalar vardir. Bu Griinden W S g 1 L 7
ayr olarak diger gibre hammaddesi o .

) N A
olarak NPK, Potasyum Sulfat, Po- ﬁ%&yij
tasyum Nitrat, AlUminyum Sulfat, | ¥ '-‘In "“.;-.}*"'T., ‘
Amonyum Kloriir, NP giibre ve bu ik O\ = g’f:i Y

glbre uriinlerinin Uretiminde kul- 1
lanilan hammadde, mamiil ve yan
mamil Urinlerin satisini yapmakta-
dir.
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Kereste ve orman Urlnleri olarak kurulusu-
muzdan 2018 yilina kadar gemi bazinda bigil-
mis kereste ithal ederek i¢ pazara ve ihracat
olarak satmistir. Giircistan ve Kibris ihracat
yaptigimiz Ulkeler arasindadir. Bu donem-
de yillik 3000 m3 irln getirerek sektorde soz
sahibi bir firma olmustur. Kereste ve orman
urlinleri  sektorlerinde Nasreddin Orman
Urln., Arif Anin Orman Urtnleri, Helis Yapi,
Ozer Kerestecilik, Ustaoglu Orman Urlnleri,
Alageyik Orman Urlnleri, Ann Orman Urln-
leri, Fidan Kerestecilik, Panora Dig Ticaret, Ba-
kircioglu Orman Urtnleri, Grup Aga¢ Orman
Urlnleri, Uzunpinar Orman Urlnleri, Azra
Ahsap, Makwood Orman Urtinleri, Gliven Ke-
restecilik, Tac¢ Kerestecilik ve Orman Urlnle-
ri, Yalanlar Kereste, Salkim Orman Urtinleri,
Hasan Kulu Orman Urinleri, Akdeniz Orman
Urlnleri, Egeliler Kerestecilik, Bagaran Or-
man Urlnleri gibi firmalar ile ticari faaliye-
timiz bulunmaktadir. 2019 yilinda gibre ve
hammadde sektorlerindeki gelismelere gore
firma ortaklanmiz bu sektorlere daha fazla
yatinm yapma istemistir. Bu nedenle kereste
ve orman Urlinleri satisimi farkli bir firmaya
devrederek bu sektordeki faaliyetlerini en az
seviyeye indirmistir. Yilik ortalama 500-600
m3 olarak yillik kereste ve orman iriinleri sa-
tisimiz devam etmektedir.

2019 yilindan sonra plastik hammadde, HDPE,
LDPE, urtinlerini ithal ederek i¢ pazara sat-
mistir. Bu trtinler hali, dokuma, tente, cadir
ve branda tretimi, ayakkabi ve ayakkab: ta-
banhig tretimi, gida saklama kaplan Gretimi,
her turlu plastik Uriin, saksi, boru vb birgok
sektorde kullanilmaktadir. Bu hammaddele-
rin yaninda bu iretim sektorlerinde kullani-
lan makine yedek parca ve yan Urtnlerini i¢
pazara satmistir.

Firmamiz kurulus tarihinden bu yana bug-
day, cekirdek aycicegi, aycigcegi kabugu, ham
Aycicek yagl, kiispe, arpa, kepek, pamuk, zey-
tin, zeytinyagl, Urtnlerini ithal ve i¢ pazardan
satin alarak i¢ ve dis piyasaya satisi ile ihra-
catinl yapmistir. Bu triinlerinin satisini yapti-
gimiz firmalar arasinda Trakya Birlik, Alpullu
Seker, PankoBirlik (S.S. Pancar Ekicileri Koo-
peratifi), Senih Gimus Tanm Urilin., Kurban-
lar Tanim Urlin., Antalya Yag Fabrikasi, Mert
Tanm, Cetinsavaglar Tannm Tic., Corlu Tanm
San. Tic. Ltd. Sti., Ayazlar Tohumculuk Tanm
Urlin., Demircan Gtlibre, Girginler Tarnm Gub-
re, Oztlirkler Yem Glibre, Mila Hayvancilik, Ki-
li¢ Glbre gibi firmalar vardir.

Firma merkez adresimiz:

Cumbhuriyet Mah. 1991 Sok No:2 Beycenter K:6
No:44 Esenyurt/ISTANBUL

Firma Antalya subemiz:

Altinkale, Palmiye Cad. No: 7, 07190 Doseme-
alti/Antalya

Firma web sitemiz: www.refahtarim.com.tr
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QR Giibre sektoriinde Tiirkiye genelinde kullanilan
Potasyum Kloriir giibre ve URE hammaddesinin
Jirmamiz tarafindan ithal edilerek i¢c pazara ve
ihracat olarak farkli lokasyonlara satilmaktaduwr. 99
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€€ Hammaddelerin yaninda bu iiretim sektorlerinde

kullanilan makine yedek parca ve yan iiriinlerini i¢
pazara satnustr.
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KAPAK ROPORTAJI

SIRA DISI TASARIMCI
GOZDE ISBILIR

Swra dist ve 0zgiin tasarunlaryyla moda diinyasinda emin adunlarla ilerleyen
ve adindan sik¢a séz ettiren Tasarunct Gozde Isbilir ile ¢ok keyifli bir réportaj
gerceklestirdik.

“Her zaman daha farkle tasarunlar yapmayt hayal ediyorum. Swra dist ve ozgiin
tasarumlar yaparak én plana ¢itkmay hedefliyorum. Kariyerime mantikle bir
sekilde tasarum giiciimii de kullanarak ilerlemek istiyorum. Diinyayu giizellestiren
isler yapmak istiyorum.”

€€ Kendimi kategorize etmeyi pek sevmiyorum.
Icimden gelen, 6zgiin tasarunlar yaptyorum.99

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com YAZ 2025 1105



KAPAK ROPORTAJI

ize kendinizden ve markanmzin olusum
siirecinden bahseder misiniz? . .
Nevsehir'de dogdum ve biiyiidiim. e Tasarumlarimi begenen kisiler

Lisans ve yiiksek lisans stirecimi ta- genellikle modern, swra dist, dikkat
mamladiktan sonra faaliyet géster- ' cekici ve kendisini biiyiileyici grmek
L isteyen kadwmnlar oluyor.99

mekte oldugum markami kurdum.
Kicukligimde hazir satilan hicbir
urinu giymek istemezdim. 9 yasin-
dan itibaren kendi ¢izdi§im tasanm- ASHION"
lanim1 annemin hazirlamasini isterdim. Bu hazirlik agama-
sinda dikis makinesinin sesi bana ¢ok biiyiik keyif verirdi.
Yani bu tasanm merakinin kiigik yastan geldigini soyleyebi-
lirim. Haute Couture alaninin 6l¢uli stil baghg altindan de-
gerlendirilebilecek, kendi i¢ dinyamdan izler tasiyan, 6zgin
tasanmlann yaninda kendi ismimi tasiyan “Goézde Igbilir”
markamin adi altinda glinlik sikhig1 yansitan koleksiyonla-
rnimi sunmaya bagladim.

Koleksiyonlarimzin olusum siirecini anlatir misiniz?

Nelerden ilham aliyorsunuz?

Her yerde ilham buldugumu sdyleyebilirim. Duydugunuz ve
hissettiginiz her sey yaratim slirecinizin bir parcas: haline
geliyor. Buna toplumsal olaylar da dahil. Bazen yasadigim,
tanik oldugum seylerin ruhumdaki yansimalarni tasanimla-
nma aktarnyorum. Kimi zamanda resme olan agkimdan olsa
gerek bir hayal diinyasina dalip o diinyada hissettiklerim ta-
sanmlanma yansiyor.

Moda diinyasindaki gelismeler son zamanlarda bircok “tasarim-
cinin” dogmasini sagladi, sizin farkimz nedir?

Tasanmeci olmak benim i¢in bir is dah degil de hayattaki tut-
kum. Tasanm strecinde pek ¢ok seyden fedakarlik yapiyo-
rum. Ama bu higbir zaman bir keske ya da zorluk ytklemi-
yor bana. Kendime verdigim s6zi tutmus oluyorum aslinda.
Bu da beni basanya ulastinyor. Yenilige ve gelisime agik ol-
dugum her zaman farkli ve glincel kalabiliyorum.

Yeni tasarimlar yaparken gegmis tasannmlarinizdan

etkileniyor musunuz?

Gecmiste yaptigim tasanimlanimdan etkilenmemeye ca-
lisiyorum. Hayatin kendisi de buna pek miusaade etmiyor.
Gunki zaman gectikge bende gelisiyor ve yeni tecribeler
ediniyorum. Akigin i¢inde stirekli bir degisim var. Dolayisiyla
bende degisim riizgarna kapiliyorum. Her zaman daha fark-
11 tasanimlar yapmay1 hayal ediyorum. Sira dis1 ve 6zgln ta-
sanmlar yaparak on plana ¢ikmay hedefliyorum.

Tasarimlarnimz gelisim siirecinde edindiginiz tecriibeler size neler
kazandirdi?

Biraz yorucu fakat keyifliydi. Her zaman hayalleri olan ve
hayallerinin pesinden vazge¢meden kosan biriydim. Bunun
¢ok uzun bir yolculuk oldugunu kabullenip sakin ve sabir-
1 olmam gerektigini neredeyse her giin kendime soyluyor-
dum. Ben hayati tasannm yaparak 6greniyorum. Daha sabirls,
daha temkinli, daha dikkatli, daha fedakéar, daha duyarh ve
arastirmaci olmayi 6grendim diyebilirim.

Tasarimlanniz ile ulasmay: amacladigimz hedef kitleniz nedir?
Kendimi kategorize etmeyi pek sevmiyorum. igimden gelen,
dzgun tasanmlar yapiyorum. Tasanmlarmi begenen, onla-
nn kendisini ifade ettigini diiginen herkesin tasanimlanmi
tasimasini isterim. Tasanmlanmi begenen kisiler genellikle
modern, sira disl, dikkat gekici ve kendisini biytleyici gor-
mek isteyen kadinlar oluyor.
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QR Kisiye ozel ve karaktere ézel
tasarunlar yapryorum. Ciinkii bir kyyafetin
sadece viicudunuza degil ruhunuza da tam

oturmast gerektigine inantyorum.9
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Yeni bir koleksiyon tasarlarken en cok
dikkat ettiginiz nokta nedir?

ilk hedefim 6zgiin olmak aslinda. Bu-
nun yanminda denge ve uyum da bir
tasanimin olmazsa olmazlari elbette.
Markamizin yola giktig ana fikir et-
rafinda degisim ve butunlik iginde
yenilikler ekliyorum. Hem degisim
ve gelisimi takip edip hem de igimde
degismeyen seyler ile bir bitinlik,
bir denge saglamaya galigiyorum.

ik defilenizde neler hissettiniz?

Baglarda biraz korktum tabii. Uzun
zaman hayalini kurdugunuz dze-
rinde gece ginduz calistiginiz bir
isin insanlar tarafindan kabul gorip
gormeyecegi kaygisi biraz urkiti-
cl oldu. Ama yaptigim seye o kadar
giiveniyordum ki zamanla korkum
yerini heyecan ve mutluluga birakti.

2025’te Gézde Igbilir markasinda bizleri
neler bekliyor?

2025 Gozde Isbilir koleksiyonunda
agir iglemeli takim elbiseler, pele-
rinli elbiseler, hacimli etekler, uzun
kuyruklar, tiivit ceket elbiseler, tiylu
giysiler, bliyiik boy firfirh yakalar ve
daha net tasanmlar géze garpacak

Kisiye Ozel tasarimlar yapiyor musu-
nuz?

Kisiye 6zel ve karaktere 6zel tasarim-
lar yapiyorum. Cinku bir kiyafetin
sadece vicudunuza degil ruhunuza
da tam oturmasi gerektiine ina-
niyorum. Kiyafetiniz ruhunuzu da
yansitinca daha ¢ok parhyorsunuz.

Moda diinyasinin geleceginde kendinizi
nerede gormek istiyorsunuz?
Kariyerime mantikl bir sekilde tasa-
nm glicimu de kullanarak ilerlemek
istiyorum. Dunyay1 glzellestiren is-
ler yapmak istiyorum. Isin 6ziinde,
bir seyleri yapmak i¢in yapmak is-
temiyorum. Basta da belirttigim gibi
kendime verdigim sozleri tutmak is-
tiyorum.

Gelecekteki projelerinizden ipuglan
alabilir miyiz?

Daha saglam bir gelislim igin her
seyl sabirla yavasca yapmaya calisi-
yorum. Mevcut markamin tamnirhg
arttirmak ve pek ¢ok insanin ilk ter-
cihi olmasi i¢in ¢abaliyorum. Yakin
gelecekte zor ama uzun vadede mar-
kama erkek koleksiyonlan eklemeyi
de istiyorum.

Q@ Kariyerime mantikli bir sekilde
tasarun giiciimii de kullanarak Son olarak tasanimlarimzi satin almak
ilerlemek istiyorum. Diinyayt isteyenler nerden ulasabilirler?

iizellestiren isler yapmak istiyorum3? Atglyemi ve beni ziyaret ederek ya
9 ¥ gteryap ¥ da djjital platformlar tzerinden

bana ulasabilirler.
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KAPAK ROPORTAJI

VUNANISTAN
ONDAN SORULUR

Gayrimenkul sektoriine adim atmasindan kisa siire sonra, Yunanistan projesinde ilk satigun
yapan ve bu satist nedeniyle takim arkadaglart tarafindan kendisine “Yunanistan Fatihi’
olarak seslenilen Gayrimenkul Dansmant Ardan Ozarwn ile mesleki deneyimlerini ve yeni

projelerini konustuk.

Uzun yilar Piyano Ogretmeni olarak kariyerini siirdiiren ve emeklilik sonrast gayrimenkul
sektoriine adim atan Ardan Hanunn sizlere bir mesaji var.
“Hayat sizi yeni bir yola ¢agurdiginda, eski yolunuzu birakmak cesaret ister. Ama unutmayn,
her yeni baslangi¢ iginde bityiik bir potansiyel tasir. Kendi hikayenizin mimart olun.
Deneyimlerinizi yiik degil, giiciiniiz olarak tasyywn. Cesur adunlar, giizel yerlere gétiiriir.”

QQilk basarim Yunanistan satist oldugundan, ofis arkadaslarum benimle
heyecanimu paylastilar ve ‘Yunanistan Fatihi’ lakabiyla bana moral ve
motivasyon vermek icin biiyiik caba harcadiar. 99

Réportaj: Melek Senol
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She and Girls Dergisi okurlan igin
kendinizi tanitabilir misiniz?

1972 yihnda Izmir de dogdum. Sa-
natsever bir ailenin ¢ocugu olarak
Ogretim hayatima 1984 yilinda Do-
kuz Eylil Universitesi Izmir Devlet
Konservatuvan Piyano Ana Sanat
dalinda basladim. 10 senelik piya-
no egitimimin ardindan 1994 yihn-
da mezun oldum. 1998 yilinda Bursa Uludag Universitesi
Egitim Fakiltesi Mizik Egitimi Anabilim Dalinda Piyano
egitmeni olarak akademisyenlik gérevime bagladim. 26
senelik memuriyet hayatimdan sonra bitin ilgim gay-
rimenkul sektdrine yoneldiginden, sektdrde ilerlemek,
gelismek, verimli olabilmek ve hedeflerimi hayata gecire-
bilmek adina erken yasta emekli oldum. Emlak sektori-
ne glcly, oncl ve glvenilir marka olan Remax ile saglam
ve emin adimlarla baslamaya karar verdim. Hizmet, gu-
venilirlik, duristlik, vizyon ve misyon sahibi, danisman
kalitesinden 6diin vermeyen Bursa’nin en kokli ofisi olan
Remax Beyaz’' da gayrimenkul danigsmanhg yapmaya bas-
ladim. Egitimci kimligimin vermis oldugu titizlik, disiplin,
guvenilir, dirust ve seffafhigin yaninda profesyonel muzis-
yen alt yapimin duyarlhiligy ile gayrimenkul danigmanhg:
yapmaya devam ediyorum.

Remax Beyaz’i biraz anlatir misimz?

Remax Beyaz Ofisi Bursa’'nin en eski ve kokli gayrimen-
kul ofisidir. 2010 yilinda brokenimiz Fatih Kostu tarafindan
Bursa’ nin en kalabalik ofisi olarak kurulmustur. Giivenin,
seffafligin ve basarinin merkezi bir ofistir. Remax ¢atisi al-
tinda faaliyet gOsteren her ofis 6zel, her danisman bir de-
gerdir. Ancak baz ofisler vardir ki, adin tasidigy renk gibi
durusuyla fark yaratir. Remax Beyaz Ofisi, iste tam ola-
rak bu farkin adidir. isimize olan tutkumuzu, miisterimize
duydugumuz saygly1 ve meslegimizdeki etik sorumlulugu-
muzu temiz, seffaf ve ilkeli bir durusla temsil ederiz. Be-
yaz Ofisi, yalnizca fiziksel bir mekan degil, basarnya giden
yolda birbirine destek olan bir takimin, her zaman daha
iylyl hedefleyen bir vizyonun ve asla taviz vermeyen bir
profesyonelligin bulusma noktasidir. Miisteri memnuniye-
tini temel alan yaklasimimiz, siirekli gelisime olan inanci-
miz ve etik degerlere siki sikiya bagh durusumuz, bu ofisi
digerlerinden ayiran en énemli unsurlardir. Remax Beyaz
Ofisi, sadece bugiin degil, yann da fark yaratmaya devam
edecek. Cunkl biz, sadece ig degil; gliven, deger ve basar
insa ediyoruz.

Remax Beyaz Gayrimenkul Danigmani olarak neler yapmakta-
simz?

Danismanlanmiz, sadece satis yapmaz, ¢ozUm uretir,
guven verir ve kalici iligkiler kurar. Miisterilerin giivenini
kazanan, yatinm danigmanlig1 yapan ve hayatlara doku-
nan bir profesyoneldir. Biz beyaz ofisi olarak, alicy, satici,
mal sahibi ve kiraci ihtiyacini detayl sekilde analiz ettik-
ten sonra, musterinin butgesi, beklentisi, yasam tarzi ve
yatinm hedeflerine gore strateji gelistiriyoruz. Portfdy yo-
netimlerimizi piyasa kosullarina gore analiz edip fiyatlan-
dirma ve konumlandirma yapiyoruz. Pazarlama ve tani-
tim ayaginda ise profesyonel fotograf ve video gekimleri
sonrasinda ilanlar, dijital platformlarda, Remax aginda ve
sosyal medyada paylasiliyor. Alici-satici ya da mal sahi-
bi-kirac1 arasindaki hassas koprii gorevini Ustleniyoruz.
Pazarlik siirecini yonetip, Tapu islemleri, kredi siuireci ve
noter hizmetlerinde miisteriye destek olmaktayiz. Remax
Beyaz danismani; satistan ¢ok givene, kazanctan cok
memnuniyete, kisa vadeli iligkiden ¢ok uzun streli dost-
luga 6nem verir.
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e¥Kazang, satin alirken baslar”
dogru yerde, dogru zamanda ve
dogru damismanla yaturum yapmak
cok 6nemlidir.99
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Gayrimenkul olarak verdiginiz hizmetler ve damsman-
liklar nelerdir?

TUm konut tiplerinde alim-satim kiralama stireci-
ni takip ediyoruz. Piyasa analizi yapip dogru fiyat-
landirma ve etkili pazarlama stratejileri ile stireci
en verimli sekilde sonucglandinyoruz. Milklerin
satis ve kiralanmasinda, milk sahiplerine, alim
yapan miisterilere tam danismanlik sunuyoruz.
Lokasyon analizleri, degerleme ve yatinm potan-
siyeli raporlamalan yapip yatinm amagh arsa ve
tarla alim-satim islemlerinde bdlge analizleriy-
le destek oluyoruz. Mulki deger artis potansiyeli
dogrultusunda yonlendirip glincel piyasa degerini
profesyonel raporlarla belirlenmesini sagliyoruz.
Sifir konut projeleri ve insaat firmalanyla ozel sa-
tis anlasmalan yapip projelere ozel satis ekipleri
kurma, pazarlama stratejileri gelistirme islemle-
ri, kredi bagvurular, ekspertiz raporlari ve noter
stireclerinde uctan uca destek vermek en dnemli
hizmetlerimiz arasindadir.

Son zamanlarda ofisimiz yurt dist satiglann da
yapmistir. Yunanistan'da bulunan projelerimizi
musterilerimize sunarak yurt disinda mulk sahibi
yapiyoruz, hem de golden visa imkéan: sunuyoruz.

Ik satistmz Yurt dis1 satist olmus ve ofis arkadaglar-
niz size “Yunanistan Fatihi” lakabi takmiglar. Yuna-
nistan projesinden ve dolayisiyla golden visa hakkinda
okuyuculanimiza bilgi verir misiniz?

Sisteme girisimin ikinci ay1 yeni tamamlanmigken
bir anda kendimi Yunanistan’'da buldum. Bir miis-
terimin vize problemi vardi ve ¢ézUmu saglama
imkéani bulduk. Yunanistan'in Kavala sehrinde bu-
lunan Dolphin 2 projesi esnek ddeme kosullariyla
musterilerimizi sadece bir miilk sahibi yapmakla
kalmiyor tim ailesini kapsayan Avrupa oturumu
ve sinirsiz dolagim imkani saghyor. Yunanistan'in
“Altin Vize” (Golden Visa) programi, belirli bir ya-
tinm karsihiginda t¢incy tlke vatandaslarnna Yu-
nanistan’da oturma izni ve Avrupa’nin butin il-
kelerine giris-cikisi saglayan bir uygulamadair.

flk baganm Yunanistan satisi oldugundan, ofis
arkadaslanm benimle heyecanimi paylagtilar ve
“Yunanistan Fatihi’ lakabiyla bana moral ve moti-
vasyon vermek i¢in biiyiik ¢aba harcadilar. Bu ba-
sanmit ilk ginden itibaren hedeflerime hizla ulas-
mam icin sinirsiz destek veren ofis arkadaglarnima
bor¢luyum.

Gayrimenkul yatinmcilarina tavsiyeniz nelerdir?
Degeri artiran en onemli faktor lokasyondur. Ge-
lismekte olan bolgeler, ulasim projeleri ve ini-
versite/hastane gibi kamu yatinmlan cevresi her
zaman degerlidir. Imar durumu énemlidir. Almay1
disindigunlz arsanin ya da arazinin imar duru-
munu mutlaka kontrol edilmelidir. Kira getirisi,
deger artis hizi, amortisman siiresi gibi veri analiz-
leri “buglinkd fiyat” degil, “yarin ne olacak?” soru-
sunun cevabl yatinmecilar i¢in 6nemlidir. Uzman
ofislerden mutlaka danmsmanlik destegi alinma-
lidir. Duygularla degil verilerle hareket edilmeli,
begendiginiz degil, kazandiracak olan gayrimen-
kul alinmalhidir. Yatinmda duygusal degil stratejik
distiinmek esastir

“Kazang, satin alirken baslar” dogru yerde, dogru
zamanda ve dogru damsmanla yatinm yapmak cok
onemlidir.
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Akademisyenlik yaparken gayrimenkul sektériine geciniz nasil oldu?
Akademisyenlikten emekli olmus bir kisinin gayrimenkul sekto-
rune gecisi hem bilgi birikimi hem de disiplinli ¢alisma aligkanhg
sayesinde ¢ok degerli bir baglangictir. Bu gecis hem cesaretlendiri-
cidir hem de belirli sayginlig1 vardir. Uzun yillar boyunca bilgiye 151k
tutan, nesiller yetistiren bir akademisyenin emeklilik sonrasi yeni
bir hayal kurmas, yeni bir hedefe yénelmesi ¢cok kiymetlidir. Iste o
yeni yolculuklardan biri de gayrimenkul damismanhigidir. Insanlarla
birebir, givene dayali iliskiler kurmay: saglar. Tecriibe, iletisim ve
analiz yetenegi bilylk avantajdir. Yas ve meslek ge¢cmisi, sektorde
giiven kazandinr ve esnek calisma saatleri ve kendi isini kurma fir-
sati sunar. Akademik ge¢misi olan bir gayrimenkul danismaninin,
disiplinli ¢calisma, analitik diislince ve problem ¢dzme yetenegi ol-
mali. Iletisim, anlatim becerisi, arastirma yetisi ve slirekli 6§renme
tutkusu gayrimenkul sektérinde basarnya giden yolun temel tasla-
nni olusturur. Emeklilik bir son degil, yeni bir baglangictir. Teoriyle
basladigim meslek hayatimi pratige dontstirme anini buylik bir
keyifle yasiyorum

Giinliik calisma rutininiz nasildir?

Bir gayrimenkul danismaninin glinliik rutini, basanh olmak isteyen
biri i¢in disiplinli ama esnek bir gsekilde planlanmalidir. Gline er-
ken ve enerjik baslamaya ozen gosteriyorum, giinlitk hedeflerimi
planhyorum. Kitap, podcast, kisa egitim videolarina siklikla zaman
ayiriyorum. Ofise gitmeden 6nce kendimi motivasyon bakimindan
mutlaka yiksek tutuyorum. Ofiste mutlaka is arkadaglanmla glizel
bir sabah kahvesi ictikten sonra planlamalari, randevu saatlerini,
gorusilecek musterileri, portfdylerdeki yeni ilanlan ya da portfoy
uzerinde degisen fiyatlan gdzden geciriyorum. Sosyal medya ya
da ilan platformlannda icerik paylasimi yapilmasina yonelik ca-
lismalar yapiyorum. Eger randevulu musterim varsa gayrimenkul
sunumu ve yer gosterimi yapiyorum. Yoksa potansiyel musteri ile-
tisimleri ya da yeni portféy degerlendirme analizleri yapiyorum.
Ofiste en gok meslektaslanmla bilgi paylasimi, motivasyon artirc
sohbetler hosuma gidiyor. Biitlin bilgi ve tecriibe birikimlerimiz bu
paylasimlar sayesinde donanim sagliyor.

Gayrimenkul Danmismanlgi haricinde piyano dGretmenligi de yaptiniz. Bu
iki meslegin birlesiminden biraz bahseder misiniz?

Hayatimin uzun bir dénemini hatta tamamini miizige adadim.
Konservatuvara baslama yasimi 12 olarak hesap edersek yaklasik
40 sene emek verdigim bir yol miizik benim igin. Piyano égretmen-
ligi, sadece nota o0gretmek ya da enstriman o6gretmek degil; sabir,
iletisim, disiplin ve duygu aktarmay: da igeren ok &zel bir yolcu-
luk. Ogrencilerimle kurdugum bag, onlann gelisimine gahit olmak,
muzikle hayatlanna dokunmak ve bir melodinin verdigi anlatimi
birlikte olusturmak benim hayat felsefem oldu ve her zaman beni
mesleki agidan besledi. Ancak bir noktada, icimde farkl bir tutku-
nun var oldugunu hissettim. Insanlann hayatlanndaki en énemli
kararlanndan birine eglik etmek, tipki bir miizik eserini inga etmek
gibiydi. Dogru yerden baslamak, ritmi tutturmak ve sonunda mutlu
bir sonuc elde etmek.

Bugiln, gayrimenkul danismani olarak da ayni 6zeni, ayni sabr ve .
ayni tutkuyu igime tasiyorum. Piyano baginda ogrencilerime gos-
terdigim enerji ve sabn gésteriyorum. Is ashnda aymni is, burada da
dinliyor, hissediyor, yon veriyor ve sonug aliyorum. Hem sanati hem
stratejiyi birlegtiren bir yolculuk bu. Mizik ge¢cmisim bana giicli bir
iletisim dili, detaylara hassasiyet ve duyguyu dogru yansitma bece-

Q@ Hayat bir denge isi...
Notalarla basladigun yolda yatirun
risi kazandirdi. Bu 6zellikler, gayrimenkul diinyasinda fark yaratan hayal.l l:iuran mu.gterller!n.ze
en 6nemli unsurlar oldu. Hayat bir denge isi...Notalarla basladigim hayallerinin gerceklesmesi icin yol "
yolda yatinm hayali kuran miisterilerime hayallerinin gerceklesme- g(’jsteriyor ve onlarin hayatlarlna

siigin yol gbsteriyor ve onlann hayatlarnna dokunuyorum.
Aslinda is ayni is... Biri piyano basinda, digeri bir tarlada, bir ev de

dokunuyorum.9? “
bir ingaatta ya da bir santiyede... l

h—.L -
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Zor ve stresli zamanlarda na-
sil odaklantyorsunuz?

Zor zamanlar, en cok ge-
listigimiz anlardir. Zor ve
stresli zamanlarda odak-
lanmak icin iki meslegin
gliclini birlestiriyorum,
sabir ve sonug. Disiplini
kiictk rutinlerle yasatma-
y1 deneyimledim. Sessiz
dinlenme anlanm oluyor
siklikla. Kictk zaferlerin
buylik stresleri fazlasiyla
azaltigini deneyimleyerek
6grendim. Duygulan bastir-
mak yerine yaziya, notaya
ya da hareketli bir yiriyu-
se donusturiyorum. Boyle
durumlarda yalniz kalmak
en buyuk ilacim. Yalniz kal-
digimda performans bas-
kisindan siwyrnilip gelisime
odaklanmaya g¢alisiyorum.
Once baganyr sessizlik-
te besliyorum. Bu konuya
emlak sektori biraz daha
heyecanh ve egilimli. Zor
zamaniml yoénetme konu-
sunda brokenm ya da beni
anlayan birinden de destek
aldigim ¢ok olmustur. Bu
gibi durumlarda dogru yer,
dogru zaman ve dogru in-
sandan aldigin fikirler cok
kiymetli. Mizikte de emlak
sektorunde de herkes sah-
nede olmak ister ama ha-
zirlik sahne arkasinda ya-
pilir. Ben de bunu yapmaya
calisiyorum. Stres, hayatin
ritmini bozabilir ama yo6-
netmek kisinin kendi elin-
dedir.

Okuyucularimiza iletmek iste-
diginiz son bir mesajimz var
mi?

Emeklilgi tam yerinde ve
zamaninda almig oldugum
bir karar oldugunu disin-
dim.

Hayat sizi yeni bir yola ¢a-
girdiginda, eski  yolunu-
zu birakmak cesaret ister.
Ama unutmayin, her yeni
baslangic icinde buyuk
bir potansiyel tasir. Kendi
hik8yenizin miman olun.
Deneyimlerinizi yik degil,
glcuniz olarak tagiyin. Ce-
sur adimlar, glizel yerlere
gotirur.

@ Miizikte de emlak sektoriinde de herkes sahnede olmak ister ama
hazirlik sahne arkaswmnda yapilir.»”
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