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HAYALLERIN OTESINDE

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

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

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

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

g&é&f Toswn

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

18 | Sonbahar 2025 www.sheandgirls.com



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.
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Asi Ruhun Sembolii

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

Isci Smifindan Moda Sahnesine

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

Zamansiz Parc¢alarin Gelecegi

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

GAYRIMENKULDE
GUCLU ADIMLAR

Kadwinlarumizin basardart her zaman gururla tasyyacaguniz etkiler yaratiyor.
Hukuk egitimi alan NINO BY BODRUM Gayrimenkul Sirketi Kurucusu Nino
Tsivadze, aldigr egitimde basarii oldugunu kanitlamasina ragmen farkle bir
sektorde 15 yvillik uzmanlikla zirveyi temsil ediyor.
Kadwinlarin ¢ok yonlii basardart oldugunu kanitlar diizeyde ilerleyen Nino Hanim
ile Bodrum’'da gayrimenkul konusunda gergeklesen gelismeleri konugstuk.*

Q@ Bes yuldur Bodrum'da Gayrimenkul sektoriinde, tecriibe,
giivenilirlik, saygwn ve elit bir cizgide danismanlarimizla hizmet
vermeye devam ediyoruz. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ncelikle sizi tantyarak
baslayalim Nino Ha-
mm. Nino Tsivadze
kimdir? Emlak sek-
toriine girisiniz nasil
oldu?

Ben Glrcistan do-
gumluyum, hukuk
egitimimi tamamla-
diktan sonra Tiirkiye'ye, Istanbul’ a master
programi amactyla geldim ve bu arada da
bir emlak firmasinda da ¢alismaya basla-
dim. 10 yil boyunca Istanbul’daki yogun
is temposunun getirdigi deneyimlerim ile
farkli dinamikleri ve yiiksek seviyedeki ti-
cari olanaklan ile Bodrum’da kendi ofisimi
acma karari aldim. Bes yildir Bodrum'da
Gayrimenkul sektoriinde, tecriibe, giiveni-
lirlik, saygin ve elit bir ¢izgide danismanla-
nmizla hizmet vermeye devam ediyoruz.

“ninotsivadzee” Instagram sayfamzda aktif
olarak paylasimlar yapiyorsunuz. Sosyal med-
ya, emlak isinde size nasil bir avantaj saghyor?
GUnimuzde sosyal medya olmazsa olmaz
konuma geldi. Klasik pazarlama ve satis
tekniklerinde daha fazla olanak saglhyor.
Hedef kitle, demografik yap: ve yas filtre-
lemeleri ile daha buyuk, direk hedef odakl
yayin ve pazarlama etkinlikleri gerceklesti-
rebiliyorsunuz. Tabii ki bu arada ilan site-
lerini de aktif olarak kullaniyoruz.

Tiirkiye’de, dzellikle son yillarda emlak sektorii
oldukga hareketli. Sizce bu degisimin en biiyiik
nedenleri neler?

Emlak sektérii pandemi sirasinda Istan-
bul’da ve diger buiylik kentlerde yavaslar-
ken, insanlann daha huzurlu ve izole bir
yasam arayisl nedeniyle sahil kasabalarina
kaymasi bu bdlgede daha da hareketli ol-
masini sagladi. Ukrayna savasi bu satis yo-
gunlugu hareketine etki etti ancak tlkemi-
zin iciresine girdigi ekonomik sorunlanmiz,
faizlerin yikselmesi ve doviz kurlanindaki
hizlh yikselisler sektori direk etkileyerek
yogun hareketi, 2023 ve 2024 yillaninda ol-
dukca sinirladi.

Satis ya da kiralama siirecinde miisteriyle kur-
dugunuz iletisimde nelere dikkat edersiniz? Gii-
ven olusturmak adina neler yaparsiniz?
Miusterilerimiz bizim ¢izgimiz, referanslari-
miz ve marka bilinirligimiz dolayisi ile za-
ten gliven duyduklan igin bizimle iletigsime
geciyorlar. Siireg igerisinde ise dogru fiyat
performans: olan tek yetkili oldugumuz
portfoylerin sunumu, isimize olan saygl-
miz, glivenilir ¢izgimiz ve diristligimuz
ile bizimle galismanin dogru karar oldugu-
nu anlamalanni saghyor. Cogu musterimiz-
le, sonrasinda artik musteri danigsman ilis-
kisi sonlanarak, aile samimiyeti ve giiveni
cercevesine donisen iligkilerimizi stirdira-
yoruz.
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Emlak danmismanhgi ¢ok dinamik ve rekabetin yogun oldugu
bir alan. Bu sektorde fark yaratmak icin siz neler yapiyorsu-
nuz?

Oncelikle prensipli olmak, gvenilir, saygin ve profesyo-
nel tecribemiz ile biz farkli bir noktadayiz. Bu prensipler
esas farki yaratiyor, ayrica gugli referanslar, biyiik aile-
mizin bir pargasi olarak gordigimuz dost ve musterileri-
miz farkin en 6nemli sebebini olusturuyor. Bunun digin-
da sosyal medya ve ilan platformlarnin dogru kullanimi
fark: pekistiriyor.

Yabanci miisterilerle de ¢caligtiginizi goriiyoruz. Farkh milletler-
den insanlarla ¢calismanin artilan ve zorluklan nelerdir?
Sosyal medya ve yurt dist ajanslanyla calisarak yabanci
musterilere ulasiyoruz, yabancilarla ¢alisma konusunda
bir zorluk yasamiyoruz. Temelde diriistlik ve profesyo-
nellik cercevesinde verdiginiz hizmetler onlann da tak-
tirini kazaniyor ve ailemizin bir pargas: haline getiriyor.

Bir evin satilmasim ya da kiralanmasini kolaylastiran en
onemli unsurlar sizce nelerdir? Kiiciik dokunuslarla biiyiik
farklar yaratilabilir mi?

Satig ve kiralamada en ¢nemli fark, dogru fiyata dogru
gayrimenkuld pazara sunmaktan geciyor. Ayrica sosyal
medya, ilan sitelerinin yogun olarak kullanilmasi ve rek-
lamlara agirlik verilmesi ile satis konusunda da fark ya-
ratiyoruz. Mal sahipleri ile ortak fikirler gelistirerek, satis
konusunda olugabilecek engellerin diizeltilmesi mimkin
noktalar varsa tzerinde ¢alismak. Bu kiiglik dokunuslar
buytk farklar yaratiyor.

Is diginda sizi besleyen, motive eden seyler neler? Yogun tem-
ponun arasinda kendinize nasil vakit ayiriyorsunuz?

Esim ve oglumla kurdugum sayg temelli, huzurlu ve
mutlu aile ortamina sahip olmak. Bunun diginda Bod-
rum’da yagsamak en bilyiik motivasyon kaynagim. Is ara-
laninda bile her zaman yanimizda olan plaj cantamiz ile
kacamaklar yaparak denizin, giinesin ve doganin huzurla
tadini gikarmak. Dostlanimizla paylagimlanmiz, okumak,
kendimi gelistirmek ve meditasyon en biiyiik motivasyon
destekcilerim.

Bu sektore yeni adim atmak isteyen geng kadinlara ne gibi
tavsiyeler verirsiniz? Ozellikle kadinlar igin bu alanda ne gibi
firsatlar var?

Meslege yeni adim atacak kadinlara verebilecegim en bii-
yuk deneyim aktanmi, meslegi prensiple, ¢aliskanlikla,
iliskileri belli bir ¢izgiyl asmadan, diristlik ve profesyo-
nellik cercevesinde tutmalarnni saglamalar. Kadinlar igin
bu meslek hem 6zel hayati hem is hayatini dogru denge-
leyebilecekleri, esnek ¢alisma saatleri ve rahat is ortami
dolayzsi ile yiiksek kazangla 6dilint alacaklan dogru bir
adim. Asla siphe etmeden ama yogun c¢alisarak odule
ulasacaklarini bilerek ilerlemelerinin en énemli firsat ol-
dugunu distniiyorum.

Son olarak She and Girls okuyucularina vermek istediginiz bir
mesaj ya da paylasmak istediginiz bir motto var mi?
Okuyuculara verebilecegim en ¢nemli mesaj hangi isi ya-
parsaniz yapin, prensipli, caligkan ve diiriist oldugunuzda
mutlaka karsilifini maddi ve manevi olarak alacaginiza
olan inancimdir. Benim hayatimdaki temel motto; huzur-
lu bir yasam ile isi dengeli tutabilmek, zamani dogru kul-
lanmak ve her asamada profesyonel ve giivenilir ¢izgiden
taviz vermemek.

Hayat yagsamaya deger, yeter ki siz yagamak isteyin, din
gecti, yarin heniiz gelmedi, su an1 yasayin.
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KAPAK ROPORTAJI

HAYALLERINIZI CESARETLE
SAHIPLENIN

Girisimei kadinlarin hikayelerinde yaninda olup onlara gilgelerinde alan agmalarina destek
olan Liderlik Kogu, Mentor ve Girisimci Yasemin Fazlilar ile samimi bir sohbet ger¢eklestirdik.
Kadwinlarin her adunlarinda gii¢lii olduklarin i¢sel potansiyellerinin desteklenmesi halinde
basaramayacaklart higbir sey olmadigint vurgulayan Yasemin Hanum’t buyurun siz de
dinleyin.

“Kadwinlar potansiyellerinin farkinda olmadan, toplumsal kaliplarin ve kendi igsel
elestirmenlerinin gélgesinde kalyyorlar. Benim amacun, onlara bu golgelerin 6tesinde bir alan
acmak; kendi degerlerini, tutkularin ve hayallerini cesaretle sahiplenmelerine destek olmak.
Bir kadinuin “Ben de yapabilirim” dedigi an, iste o an, tiim emeklerimin karsilik bulduguna
inanvyorum. Bir kadinin “Ben de yapabilirim™ dedigi an, iste o an, tiim emeklerimin karsiligin
buldugunu hissediyorum.”

Q@ inantyorum ki, her insann icinde kesfedilmeyi bekleyen muazzam bir
giic var ve bu giicii ortaya ¢ctkarmak, hayatin en anlaml yolculugu. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

neelikle sizi taniyarak baglayalim. -
Yasemin Fazhlar kimdir? Girisim-
cilikten liderlik kocluguna, mentor- et Kqdinlara liderlik yolculuklarinda eslik

luktan motivasyon konusmaclhigma oy ok hana her defasinda insan ruhunun
uzanan bu ¢ok yonlii yolculuk nasil

basladi? ne kadar giiclii ve esnek olabilecegini
Yasemin Fazlilar, hayati bir yolcu- hatirlatyyor.”

luk, degisimi ise bu yolculugun en
degerli armagani olarak goren bir
kadin. Benim i¢in her yeni deneyimim, kendimi ve bas-
kalanni daha yakindan tanmima firsati oldu. Girisimcilik
seriivenim, aslinda kendi potansiyelimi sorguladifim, si-
nirlanmi kesfetmek istedigim bir ddnemde basladi. Kendi
isimi kurarken yasadigim zorluklar, bana sadece is dinya-
sinin degil, insan ruhunun da ne kadar direncli oldugunu
gosterdi. Bu siirecte, i¢csel doniisimun ve kendine liderlik
etmenin ne kadar 6énemli oldugunu fark ettim. Zamanla,
ogrendiklerimi ve yagsadiklanmi paylasma istegiyle lider-
lik kocluguna ve mentorluk yolculuguna adim attim. Bu-
gun, kadinlann ve geng liderlerin kendi potansiyellerini
ortaya cikarmalarina eglik etmek, bana hem biiyik bir
sorumluluk hem de tarifsiz bir mutluluk veriyor. Cinkd
inaniyorum ki, her insanin icinde kesfedilmeyi bekleyen
muazzam bir gii¢ var ve bu gici ortaya ¢itkarmak, hayatin
en anlaml yolculugu.

Ozellikle kadin liderlerin giiclenmesi ve potansiyellerini ortaya
koymast adina 6nemli calismalar yapiyorsunuz. Kadinlara li-
derlik yolculuklarinda eslik etmek size ne hissettiriyor? Onlara
kattiginiz en biiyiik deder sizce nedir?

Kadinlara liderlik yolculuklannda eslik etmek, bana her
defasinda insan ruhunun ne kadar giicli ve esnek olabi-
lecegini hatirlatiyor. Onlann hikayelerinde, kendi yolcu-
lugumun izlerini de goriiyorum. Bir kadinin kendi sesini
bulmasi, korkularinin 6tesine gecmesi ve kendine liderlik
etmeye baglamasi, bana gore gercek bir dontisim. Bu si-
recte onlara kattigim en buyuk degerin, kendi i¢glerindeki
glict fark etmelerine aracilik etmek oldugunu diigintyo-
rum. Cunkd ¢ogu zaman, kadinlar potansiyellerinin far-
kinda olmadan, toplumsal kaliplarn ve kendi i¢sel elestir-
menlerinin gélgesinde kalhyorlar. Benim amacim, onlara
bu gdlgelerin 6tesinde bir alan a¢mak; kendi degerlerini,
tutkulanni ve hayallerini cesaretle sahiplenmelerine des-
tek olmak. Bir kadinin “Ben de yapabilirim” dedigi an, tim
emeklerimin karsihigini buldugunu hissediyorum.

Bir liderlik kogu olarak, giiniimiizdeki liderlik anlayisini nasil
yorumluyorsunuz? Yeni nesil liderlerde aradigimz en kritik
ozellikler hangileri?

GUnumuz liderligi, ge¢cmisin hiyerarsik ve otoriter yak-
lasimlanndan ¢ok daha farkl bir noktada. Artik liderlik,
sadece yonlendirmek ya da karar vermek degil; ilham ver-
mek, kapsayici olmak ve degisime oncilik etmek anla-
mina geliyor. Yeni nesil liderlerde aradigim en kritik 6zel-
liklerin baginda, otantiklik geliyor. Kendi degerlerinin ve
duygulannin farkinda olan, empatiyle dinleyen ve gesitli-
ligi kucaklayan liderler, ekiplerini sadece yonlendirmekle
kalmiyor, ayni zamanda onlara ilham da veriyorlar. Ay-
nca, 0grenmeye aciklik, degisime uyum saglama beceri-
si ve strdurilebilir bir vizyon olusturmak da ok onemli.
Clnki artik liderlik, bir kiginin degil, bir toplulugun basa-
ns1 olarak tamimlaniyor. Bu nedenle, yeni nesil liderlerin
hem kendilerine hem de ekiplerine liderlik edebilmeleri,
duygusal zekalanni ve i¢csel motivasyonlarnni siirekli bes-
lemeleri gerekiyor.
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QR Artik liderlik, bir kisinin
degil, bir toplulugun basarist
olarak tanumlantyor. 99




QR Yeni nesil liderlerin hem
kendilerine hem de ekiplerine liderlik
edebilmeleri, duygusal zekalaruvu
ve i¢sel motivasyonlaru stirekli

beslemeleri gerekiyor. 99




Mentorluk siireclerinizde sik karsilastiginiz “i¢sel sabotajct” temalar neler-
dir? Kadinlarin kendi potansiyellerine ulasmalarini engelleyen en yaygin ka-
liplar sizce hangileri?

Mentorluk stireclerinde en sik kargilastigim i¢sel sabotajci temalar, as-
linda gogu kadinin i¢ diinyasinda benzer gekilde yank: buluyor. “Yete-
rince iyl miyim?”, “Basarisiz olursam ne olur?” ya da “Bunu gercekten
hak ediyor muyum?” gibi sorular, kadinlann kendi potansiyellerine
ulasmalannin éntinde blylk engeller olusturabiliyor. Toplumsal ola-
rak kadinlardan beklenen roller, mitkemmeliyetcilik baskisi ve ge¢mis-
te yasanan olumsuz deneyimler, bu igsel sabotajcilarnin giiglenmesine
neden oluyor. En yaygin kaliplardan biri de basany: tesadiife bagla-
mak ve kendi emegini kiicimsemek. Mentorlukta, bu kalplan fark
ettirmek ve donustirmek icin, dnce kisinin kendi hikayesini yeniden
yazmasina yardimci oluyorum. Cunkt her kadin, kendi potansiyelinin
anahtarini ancak kendi elleriyle bulabilir. Benim roliim ise, o anahtan
bulmalan icin onlara 1g1k tutmak.

Hem birebir ¢alismalarda hem sahne konusmalarnnizda sik stk motivasyo-
nun siirdiiriilebilir olmasina dikkat cekiyorsunuz. Kendi motivasyonunuzu
korumak icin benimsediginiz rutinler, aligkanhklar ya da felsefeler nelerdir?
Motivasyonun surdurtilebilir olmasi, bana gore basandan c¢ok daha
kiymetli. Cinkd hayat, inigler ve cikiglarla dolu bir yolculuk. Benim
motivasyonumu korumami saglayan en onemli sey, her sabah ken-
dime ayirdigim sessiz zamanlar. Gline meditasyon ve nefes calisma-
laniyla baslamak, zihnimi ve kalbimi dengelememe yardimci oluyor.
Ayrica, minnettarlik pratigiyle, sahip olduklanmi ve basardiklarimi
takdir etmeyi 6greniyorum. Hayatimda “kicik zaferler” kutlamayi
aliskanlik haline getirdim; ¢lunki biytk hedeflere ulasmak, kiictik
adimlarla mUmkin oluyor. Bir diger felsefem de basarisizliklann bir
dgrenme firsati oldugu inanci. Her deneyim, bana kendimle ilgili yeni
bir sey Ogretiyor. Ve en onemlisi, kendime kars: nazik olmayi, yolcu-
lugun tadini gikarmay: unutmuyorum. Clinki stirdiriillebilir motivas-
yon, digsal 6dillerden ¢ok, i¢sel huzurdan besleniyor.

Podcast yaywnlarinizda sadece bilgi degil, duygu ve deneyim de aktariyorsu-
nuz. Sesinizle bir etki alan1 kurmak sizde nasil bir tatmin yarattyor? Podcast-
lerinizin arka planinda nasil bir hazirhk siireci var?

Podcastlerim, benim igin bir paylasim alani oldugu kadar, bir igsel yol-
culuk da. Sesimle insanlara dokunabilmek, onlann hayatlarnna kiigitk
de olsa bir katki sunabilmek, bana biyiik bir tatmin veriyor. Cinki
sesin glicline inaniyorum; bir kelime, bir ciimle bazen bir insanin ha-
yatinl degistirebilir. Hazirhik siirecinde, dinleyicilerimin ihtiyaglarn:
anlamak icin onlarla siirekli iletisimde oluyorum. Her boliimde, sade-
ce bilgi degil, kendi yasadigim duygulan, zorluklan ve ogrenimleri de
samimiyetle paylasiyorum. Konuklarimi secerken, onlarnn hikayeleri-
nin dinleyicilere ilham verecek nitelikte olmasina 6zen gosteriyorum.
Bolim oncesi detayl arastirma, hikaye kurgusu ve igsel hazirlik, bu
siirecin vazgecilmez parcalari. En dnemlisi, her yayinda kalpten gelen
bir samimiyetle konusmak; ¢linku gercek etki, ancak gerceklikten do-
gar.

Sosyal medya bugiin bir vitrin kadar bir sorumluluk alam da. @yasminonair
hesabinmizda kisisel deneyimlerinizi paylasirken, damsanlariniza ve takipgi-
lerinize ilham olmay1 nasil basariyorsunuz? Bu goriiniirliikte en ¢ok nelere
dikkat ediyorsunuz?

Sosyal medya, benim igin bir paylasim alani olmanin 6tesinde, bir so-
rumluluk alani. @yasminonair hesabimda, sadece basarilanmi degil,
yolculugumun zorluklanni, 6grendiklerimi ve bazen de kinlganliklan-
mi1 paylasiyorum. Cunki gercek ilham, mikemmellikten degil, sami-
miyetten dogar. Takipcilerime ve daniganlanma, kendi hikayelerinde
yalniz olmadiklarini hissettirmek istiyorum. Bu gorinirlikte en ¢ok
dikkat ettigim sey, 0zginlik ve tutarhilik. Kendi degerlerimden 6din
vermeden, her paylagimimda bir anlam ve amag olmasina 6zen goste-
riyorum. Ayrica, sosyal medyada etkilesim kurarken, her bir mesaji ve
yorumu dikkatle okuyup, elimden geldigince yanitlamaya ¢alistyorum.
Clnki biliyorum ki, bir kadinin hayatina dokunmak icin bazen sadece
bir cimle yeterli olabilir.
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Bugiine kadar bircok kadin girisimcinin yolcu-
luguna dokundunuz. Sizi derinden etkileyen bir
doniisiim hikayesini bizimle paylasir misimz?
O kisiyle aranizdaki bag nasildi?

Bir danigsanimin hikayesi hem profesyonel
hem de kisisel olarak beni derinden etkiledi.
Uzun yillar boyunca kendi igini kurma ha-
yalini erteleyen, 6zgiiven eksikligi ve bagari-
s1zlik korkusuyla miicadele eden bir kadin-
di. Beraber ¢alismaya basgladigimizda, once
kendiigsel engellerini fark etti. Kiigik adim-
larla, kendi potansiyelini kesfetmeye basla-
d1. Sureg boyunca ona sadece bir kog degil,
ayni zamanda bir yol arkadagsi oldum. Onun
attign her adimda, yasadigy her tereddiit-
te yaninda oldum. Bugiin, kendi markasini
kurmus, yiizlerce kadina ilham olan bir li-
der. Aramizda olugan giiven ve dostluk bagy,
bana koglugun sadece bir meslek degil, bir
doniistim yolculugu oldugunu tekrar hatir-
latti. Onun basarisi, bana da kendi gicimu
ve inancimi yeniden kesfetme firsati sundu.

Qe Her kadin, kendi potansiyelinin
anahtarw ancak kendi elleriyle
bulabilir. Benim roliim ise, o anahtart

bulmalar icin onlara isik tutmak.?

Instagram sayfamzda, kapak oldugunuz der-
gileri ve yer aldigimiz platformlari da paylas-
yorsunuz. Bu gibi basarilarin hem size hem sizi
drnek alan kadinlara yansimasi nasil oluyor?
Goriiniir olmak mu, etkili olmak mi sizin icin
daha degerli?

Basarnlanmi paylasmak, benim igin sadece
bir kutlama degil, ayn1 zamanda bir sorum-
luluk. Clinki biliyorum ki, gérinir olmak,
baska kadinlara da “Ben de yapabilirim”
duygusunu asiliyor. Ancak benim igin asil
degerli olan, etki yaratmak. Bir dergi ka-
paginda yer almak ya da bir platformda
konusmak, eger bagka bir kadinin kendi
yolculuguna cesaretle baglamasina vesile
oluyorsa, iste o zaman gergek anlamini bu-
luyor. Gorunurluk, etkiyle birlestiginde ger-
cek dontisim baglar. Benim amacim, kendi
hikayemle bagkalanna ilham vermek, onla-
nn da kendi hikayelerini yazmalarina alan
acmak.

Son olarak, She and Girls okurlarina giiglii bir
baslangic yapmak, hayatina liderlik etmek ya
da kendi potansiyelini gerceklestirmek isteyen
kadinlara kalpten bir mesaj vermek isteseniz,
bu ne olurdu?

Her kadinin i¢inde, hentiz kesfedilmemis bir
potansiyel, bir tutku ve bir gli¢ var. Haya-
tiniza liderlik etmek, once kendinize inan-
makla baglar. Yolculugunuzda, karsiniza
cikan engelleri birer 6grenme firsati olarak
gorin. Mikemmel olmay1 degil, ilerlemeyi
hedefleyin. Kendi hik&yenizin kahramam
olun; ¢inki dinyay: degistirenler, kendi ig-
lerindeki glice cesaretle sanlanlardir. Unut-
mayin, her yeni glin yeni bir basglangctir.
Hayallerinizin peginden gitmekten asla vaz-
gecmeyin ve yolculugunuzda kendinize na-
zik olmay1 unutmayin. Cinkd en buyik do-
nisim, kendinize inandiginiz anda baslar.
Instagram: @yasminonair
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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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KAPAK ROPORTAJI

L—

DIS ESTETIGINDE YENILIK

Son yularda one ¢ikan seffaf plaklar, ortodonti tedavisinde hastalara hem estetik gériiniim
hem de gelisen teknoloji kullandlarak daha interaktif bir tedavi siireci yasatyor. Dr. Dt.
Selen Erdogan Ozdemir bu siirecin tiim detaylarin agikladu.

“Estetik kadar agiz ve dis saghiguun da ¢ok onemli oldugunu diisiinityorum. Bu yiizden
seanslarumiz sirasinda sadece estetik degil, saglikly bir agiz yapisiun neden gerekli oldugunu
da anlatarak hastalarimda bu konuda farkindalik olusturmayt hedefliyorum.”
Sizleri, once saglk farkindaligini 6zenle olusturmaya gayret gosteren Selen Hanun ile
tanismaya davet ediyoruz.

Q€ Seffaf plaklarla ortodonti, hastalarn gelisen teknolojiyi
kullanarak daha interaktif bir tedavi siireci gecirmelerini
sagladigu icin daha fazla tercih ediliyor. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

neelikle sizi tantyarak baglayalim. Or-
todonti alanina ilginiz nasil baslad, bu
meslegi secme siirecinizde sizi etkileyen
faktorler nelerdir?

Merhaba, ben Selen Ozdemir. 1990
Kadikdy Istanbul dogumluyum.
2014 yilinda Yakin Dogu Univer-
sitesi Dis Hekimligi fakiltesinden
mezun oldum. Dis hekimligi ala-
nini baba meslegi oldugu igin tercih ettim. Ug yil dis he-
kimi olarak calistiktan sonra ortodonti alanina ilgim artti
ve 2017 yilinda Altinbag Universitesi Ortodonti Anabilim
dalinda doktora programina basgladim. 11 yildir dis hekim-
ligi alanindayim ve son 5 yildir da ortodonti alaninda galis-
malanmi stirdiirmekteyim. 2021 yilindan itibaren Istanbul
4 Levent'te babamla paylastifim klinigimizde aktif olarak
calismaktayim.

Ortodonti tedavisi deyince ¢ogu kisinin aklina tel tedavisi geliyor.
Ancak bu alan ¢ok daha genis. Sizin uzmanlk alanimzda hangi
tedaviler 6ne gikiyor?

Ortodonti, son yillarda daha estetik ve konforlu oldugu icin
seffaf plak tedavi yontemi ile dne c¢ikiyor. Benim de klini-
gimde uygulamaktan muthis keyif aldigim bir tedavi sek-
li. Seffaf plaklarla ortodonti, hastalann gelisen teknolojiyi
kullanarak daha interaktif bir tedavi siireci gecirmelerini
sagladigl icin daha fazla tercih ediliyor. Online kontroller
ve daha seyrek kontrol randevular verebildigimiz bu tedavi
yontemi, farkl sehir ve tilkelerden gelen hastalannmiza yar-
dimal olabildigimiz bir secenek olarak oldukg¢a popiilerlik
kazandi.

Estetik kaygilarla ortodontik tedaviye basvuran birey sayisi her
gecen giin artiyor. Sizce giizel bir giiliimseme sadece estetik mi-
dir, yoksa saghga dair de bir anlam tasir m?

Bence giizel bir gilimseme, Ozgliveni artiran en onemli
unsurlardan biridir. insanlarla iletisim kurarken dislerimiz
hemen dikkat ceker ve estetik algisinin bu kadar yiiksek
oldugu bir donemde, herkes glizel bir glilimsemeye sahip
olmak ister. Hastalanimiz da genellikle bu hedefle bize bas-
vuruyor. Ancak ben, estetik kadar agiz ve dis saghginin da
cok 6nemli oldugunu disiniyorum. Bu ylzden seanslarn-
miz sirasinda sadece estetik degil, saglikh bir agiz yapisinin
neden gerekli oldugunu da anlatarak hastalanmda bu ko-
nuda farkindalik olusturmay: hedefliyorum.

Seffaf plaklar son yillarda oldukgca popiiler. Bu yontem kimler icin
daha uygundur ve klasik tellere gore avantajlan nelerdir?

Seffaf plak tedavisi her yas grubuna uygulanabilir. Bu teda-
vi, diglerin kapali bir sistem iginde kontrolli sekilde hareket
ettirilmesine dayanir. Ginimiuzde cocuklar, ergenler ve ye-
tigskinler olmak tizere ¢ farklh hasta grubuna bu yontemle
hizmet veriyoruz. Her yas grubuna 0Ozel olarak gelistirilen
urtnlerle, tedavi stirecini hastalar icin daha konforlu hale
getirmek mumkin. Seffaf plaklann klasik tel tedavisine
gore en 6nemli avantaji, hastalara daha 0zgiir ve rahat bir
tedavi deneyimi sunmasidir. Hastalar muayene oldukla-
nnda, dijital ortamda u¢ boyutlu olarak hazirlanmis tedavi
planlanni gorebilirler. Bu sayede tedavinin nasil ilerleyece-
gini en bastan gorebilmek mumkindir. Ayrnca ‘sanal ba-

i i ..a .:I .
2 fn‘-
®Seanslarimiz surasinda sadece estetik

degil, saglikli bir agiz yapisinin

kim’ uygulamas: sayesinde hastalar tedavi siiresince bize neden gerekli oldugunu da anlatarak
kolayca ulagabilir; béylece hasta ve hekim arasinda daha hastalarunda bu konuda farkindalik
hizli ve etkili bir iletisim kurulur. Klasik tel tedavilerine gore Olu§turmayl hedeﬂiyorum' ”

en buyuk farklardan biri de bu dijital stregler sayesinde
hastalanimizin zamandan tasarruf edebilmesidir.
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Ortodontik tedaviye baslama yasi konusunda
bazi kafa kangsikliklan olabiliyor. Sizce ideal
yas arahgi nedir ve yetigkinler icin de ge¢ mi

kalinmig olur? Q@ Her yas grubuna ozel olarak

llk ortodontik muayene yas: yedi yastir. gelistirilen iiriinlerle, tedavi siirecini

hastalar i¢in daha konforlu hale
getirmek miimkiin. 99

Ge¢ kalmak konusuna gelirsek; kritik yas
araliklanna deginmek daha dogru olur.
flk ortodontik muayene yapildiktan sonra
dizenli doktor kontroliine gitmek tabii ki
en dogrusu ancak kritik araliklar 7-10 yas
ve 10-12 yas diyebilirim. Bu iki yas aral-
ginda sut disleri ve daimi dislerin degisim
surecine, buyumenin etkisi ile olugabilecek
durumlann takibi ve yonlendirmesi bu sii-
recte daha giivenli olacaktir. 14+ yas grubu
icin ise “gec kalmak” tabiri yerine “hicbir
sey icin geg degil, her zaman bir ¢ézim
vardir” demeyi daha uygun buluyorum.

Sosyal medyada bilgi kirliligi oldukca fazla.
En sik karsilastigimz yanls bilgiler neler? Bu
konuda damsanlariniza nasil rehberlik ediyor-
sunuz?

Sosyal medyayi bilgi edinme konusunda ne
yazik ki oldukca riskli buluyorum. Hastala-
nn, bir hekime ya da klinige karar verirken;
takipci sayisi, paylasilan fotograf sayisi,
calisan sayis1 ya da klinigin buyikligu gibi
yUzeysel kriterler yerine, daha dnce giiven-
digi bir tamidiginin tedavi oldugu bir hekimi
arastirarak, referansla muayeneye gitme-
sini tavsiye ederim. Hekimle birebir gori-
sip, kliniginde zaman gegirerek o gliveni
hissetmek ¢ok daha saglikhi bir yontemdir.
Sosyal medya elbette hastalara ulasmak
ve agiz-dis saghgr konusunda farkindalik
yaratmak icin faydali olabilir. Ancak bu
platformda yanilticl bilgiler ve gorsellerle
dolu sayfalarin da oldugunu unutmamak
gerekir.

Hastalarimzin tedavi siireciyle ilgili en ¢ok zor-
landigi konular neler oluyor ve bu zorluklan
asmalan icin nasil destek sagltyorsunuz?
Hastalanmizin en ¢ok zorlandifi nokta,
tedaviye baslama cesaretini bulmak olu-
yor. Bu ylzden tedavi siirecini her zaman
acik ve aynntil bir gekilde anlatmay1 ¢ok
onemsiyorum. Endise duyabilecekleri her
konuyu birlikte degerlendiriyoruz ve stireci
adim adim gozden geciriyoruz. Hastalarn-
min tim sorularni sabirla ve anlasilir bir
sekilde yanitlayarak, kaygilarini en aza in-
dirmeyi hedefliyorum. Bir hekim olarak za-
ten temel amacimiz, insanlara yardimei ol-
mak. Bu meslegin getirdigl sorumluluk ve
empatiyle, hastalarimla glivene dayal bir
iletisim kurdugumda c¢ogu endiselerinin
zamanla azaldigini goriyorum. Bdylece
slirecin basindan itibaren bana daha rahat
ulagabiliyor, kargilastiklann her durumu
birlikte ¢ozebilecegimize inanarak tedavi-
ye basliyorlar. Benim icin en onemli sey,
her hastamla samimi bir bag kurmak. Bu
bagin, onlann korkularini agsmalarna ve
kendilerini glivende hissetmelerine buyuk
katki sagladigimi distintiyorum.
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QQHastalar muayene olduklarmnda, dijital
ortamda ii¢ boyutlu olarak hazwlanmis
tedavi planlarin gorebilirler. Bu sayede
tedavinin nasil ilerleyecegini en bastan

gorebilmek miimkiindiir. 99




Dis saghgi hem 6zgiiveni hem genel saghg etkile-
yen bir alan. Sizce bireyler bu baglantinin ne kadar
farkinda?

Evet, tam da en hassas noktaya degindiniz!
Ne yazik ki agiz ve dis saghginin genel saglh-
gimiz Uzerindeki etkisi toplumda yeterince
bilinmiyor. Hastalar genellikle sadece estetik
kayglarla, agn gibi zorunlu durumlarda ya da
kozmetik sebeplerle bize bagvuruyor. Oysa bu
konuda biz dis hekimlerine biylik sorumluluk
duglyor. Ben sadece tedavi edici degil, ayni
zamanda farkindalik yaratmaya calisan bir
hekimim. Hastalanmla bolca konusur, detay-
11 bilgi verir ve akillarindaki her soruya agiklik
getirmeye calisinm. Cunku ancak bu sekilde,
agiz ve dis saghginin ne kadar énemli oldugu-
nu anlatabilecegimize inaniyorum. Benim gibi
distinen ve bu sorumlulugu tasiyan meslek-
taglannm sayesinde toplumda bu bilincin arta-
cagina yurekten inaniyorum.

Giiniimiizde ortodontist olmak sadece klinik basa-
riyla degil, aym zamanda iletisimle de sekilleniyor.
Siz mesleginizde “iyi bir iletisim” in roliinii nasil
tamimlarsiniz?

Gergekten ¢ok onemli bir noktaya degindiniz!
‘Iyi iletigim’ benim en giiclii yonlerimden biri
ve bu, isimi en iyi sekilde yapabilmemde bana
buylk avantaj saglyor. Estetik beklentilerin
ylksek oldugu bir alanda calisiyoruz. Bu da
hastalanimla dogru bir bag kurmayi, onlan
tanimay1 ve beklentilerini anlayarak dogru ¢o-
zUmler sunmay: gerektiriyor. Bu siirecte etkili
iletisim en kritik unsur. Her yastan, farkl kil-
tirlerden, inanglardan ve yasam tarzlarindan
insanlarla iletisim kurabilmek, biz hekimler
icin ¢cok onemli. Zaten meslege baslarken bu
sorumlulugun bilinciyle yemin ediyoruz. Tabii
meslegimin ilk yillaninda bu iletisim yollarm
bulmakta zorlandigim zamanlar oldu. Ancak
zamanla hem deneyim kazandik¢a hem de
yas aldikca, her yastan insanla kolaylikla bag
kurmanin ne kadar degerli bir yetenek oldu-
gunu daha iyi anladim. Bugiin meslegimde en
cok sevdigim seylerden biri de bu: Insanlarla
anlamli, samimi ve givene dayal iligkiler ku-
rabilmek.

Son olarak She and Girls okuyucularina, dis sag-
Iigim ihmal etmemeleri icin giinliik hayatta uygu-
layabilecekleri basit ama etkili 3 aliskanlik 6nerir
misiniz?

Tabii ki, memnuniyetle... Oncelikle diizenli
olarak dis hekimi kontrollerine gitmeyi alig-
kanlik haline getirmemizi éneriyorum. Disimiz
agnmadan da hekime gitmeliyiz.

fkinci olarak, ozellikle gece yatmadan once
dislerimizi mutlaka fircalayalim. Cinkd 8 sa-
atten uzun siire agizda kalan plaklar, dis tas:
olusumuna zemin hazrlar.

Son olarak da sunu unutmayalim: Ne kadar
ertelersek, sorunlar o kadar biiytir. Bu tim dis
problemleri igin gegerli! Litfen korkmayin ve
ertelemeyin. Dogru hekimle karsilastiginizda,
¢oziilmeyecek hicbir sorun yoktur.

www.sheandgirls.com
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KAPAK ROPORTAJI

KIBRIS'DA YENI
ADRESINIZI O BULUR

Bir evin sadece dort duvardan ibaret olmadigin, bir kaduun hayatina yon verecek
bir alan yaratabilecegini belirten Ozge Ozler, gayrimenkul sektériindeki basarisun
aslinda tam da bu ciimleyle net bir sekilde ifade ediyor. Danwsanlarun i¢ sesini
duyabildigini ve dile getirilmeden hayallerini sundugunu belirten Ozge Ozler ile
Kuzey Kibris'ta yaturun, kadin liderligi ve yasam iizerine sohbet ettik.

QQ 0, sadece bir gayrimenkul damisman degil; aynt zamanda kendi
yasamuun mimart olan bir kadin. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ncelikle sizi taniyarak
baglayalim...  Ozge
Ozler kimdir, sizi bu
alana yonlendiren mo-
tivasyon neydi?

Ozge Ozler, sadece
bir gayrimenkul da-
nisman degil; ayn
zamanda kendi ya-
saminin miman olan bir kadin. Bu sekttre
girme motivasyonum, bir evin sadece dort
duvardan ibaret olmadigini, bir kadinin ha-
yatina yon verecek bir alan yaratabilecegini
fark ettigim anda basladi. Estetik, konfor,
Ozglrlik ve yatinm degeri benim diinyam-
da i¢ ice gecmis kavramlar. Benim ig¢in bu
meslek, hayallerin gercege doniistigi bir
yolculugun adu.

Gayrimenkul sektorii genellikle erkek egemen bir
alan olarak biliniyor. Kuzey Kibnis’ta bir kadin
olarak bu sektorde yer almak nasil bir deneyim
sizin i¢in? Karsilastigimz zorluklar ve avantaj-
lar neler?

Evet baslarda, uzun siire masktilen bir al-
ginin hikim stirdigl bir alanda var olmak
meydan okumaydi. Ancak kadin olmanin
getirdigi zarafet, empati glici ve detaylara
hékimiyet bence buyuk avantaj. Kuzey Kib-
ns'ta yatinm piyasast hald gelisiyor ve bu
surecte kadinlann profesyonel katkisi ol-
dukca kiymetli. ik izlenimde “yapabilir mi?”
diyen bakiglara zamanla “iyi ki onunla ¢alig-
mis1z” dedirtmek en glizel tatmin. Zorluklar
vardi ama ben onlara merdiven dedim. Cika
cika kendimi buyuttim.

Profilinizde “dream big” mottosunu goriiyoruz.
Bu yaklasim sizin is yapis seklinize ve Kibris’ta-
ki yatinma iligkilerinize nasil yanstyor?
“Dream Big” benim igin sadece bir motto
degil, yasamin ta kendisi. Sinirlann bagka-
lan ¢izerse hayatin rengi soluyor. Misteri-
lerime daima daha fazlasini hayal etmeleri
icin alan aciyorum. Belki bir ev degil, bir bag
evi... Belki sadece yatinm degil, ayni zaman-
da bir yasam manifestosu... Ben onlann ig
sesini duymaya ¢alisiyorum, onlar daha dile
getirmeden hayalini sekillendiriyorum.

il

Sosyal medyay: aktif kullanan biri olarak, Ins- |
tagram iizerinden Kibris’taki projeleri sunma- |
nin ve yatinmeiyla etkilesimde olmanin size
sagladigi avantajlar nelerdir?

Instagram, benim igin yalnizca bir vitrin
degil; ruhumu, tarzimi, vizyonumu yansitti-
géim bir alan. Her post bir davet, her hikaye
bir kesif... Kuzey Kibnis gibi gelisen bir pa-
zarda gorsellik ve gliven ¢ok onemli. Takip-
cilerimle birebir bag kuruyorum. Bir port-

€ Kuzey Kibris, her anlamda
fdyl sunarken, o evin giin batiminda nasil . kegfedilmeye agtk, potanflyell.
hissettirdigini de gdsteriyorum. Bu duygusal yiiksek ama ayni zamanda “kendine

bag, satistan daha fazlasini getiriyor; giiven, has” bir ada. 99
ilham ve sadakat.
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" “Dream Big” benim icin sadece bir motto degil,
yasamin ta kendisi. Stnwrlart baskalari cizerse
hayatin rengi soluyor. Miisterilerime daima daha
Jazlasuu hayal etmeleri icin alan actyorum.99
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Sadece bir ev degil, Kuzey Kibris’ta bir yasam alani sunu-
yorsunuz aslinda. Miisteriyle dogru evi eslestirmek sizin
icin nasil bir siire¢? Duygusal bag kurdugunuz anlar olu-
. yor mu?

Her danisanmim bir hikayeyle geliyor ve ben o hikaye-
ye eslik ediyorum. Bazen bir ¢cocuk odasinin 1s1k agisi,
bazen mutfakta pigecek ilk kahvenin kokusu konusur
benimle. Dogru evi buldugumda gozlerdeki panltiy1
gormek tarif edilemez. Bu anlar benim igin igin degil,
insanin merkezde oldugu o nadide anlar.

Kuzey Kibris gibi gelismekte olan ama kendine 6zgii dina-
mikleri olan bir bolgede gayrimenkul damsmanhgi yapma-
nin zorluklan neler? Bu zorluklarla nasil bas ediyorsunuz?
Kuzey Kibris, her anlamda kegfedilmeye acik, potansi-
yeli yiiksek ama ayni zamanda “kendine has” bir ada.
Burada yalnmizca satis degil, ayni zamanda bilgilendir-
me, gliven verme ve yon gosterme sorumlulugunuz
da var. Tapu sistemleri, yatinmcinin aklindaki soru
isaretleri, insaat stiregleri, yasal belirsizlikler... Bunlar
her giin karsima cikan bagliklar. Ancak iste tam da
bu noktada farkimi ortaya koyuyorum. Profesyonelligi
iggoruyle, bilglyi vizyonla birlestiriyorum. Yatinmeai-
nin kaygisini anliyor, cevaplarini net veriyorum. Siire-
ci yalnizca bir satis olarak degil; yatinmciyla birlikte
ciktigimiz bir given yolculugu olarak goriiyorum.

Sizin icin “basart” ne demek? Bir danigman olarak basarili
hissettiginiz anlar hangileri oluyor?

Basanl benim igin sadece satis rakamlan degil. Bir
kadinin hayalini gerceklestirmesine araci olmak, bir
annenin ¢ocuklarina giivenli bir gelecek sunma ¢aba-
sina destek olmak ya da geng bir ¢iftin ilk evine tanik-
lik etmek... Bu anlar bana gercek anlamda ‘bagardim’
dedirtiyor.

Takipcilerinize sik sik ilham verici notlar paylasiyorsunuz.
Is diginda kisisel gelisim veya motivasyonla ilgili ilgi alan-
larimiz var mi?

Kendimi gelistirmek benim icin bir gorev degil, ya-
sam sekli. Felsefe, modern psikoloji ve kadin liderli-
gl Uizerine ¢ok okuyorum. Yalnizca profesyonel degil,
duygusal ve ruhsal gliciml de beslemek istiyorum.
Meditasyon, doga yuriyusleri, seyahatler ve bazen
yalnizca denize bakmak... Bunlar beni besleyen riti-
ellerim.

Gayrimenkul sektériine yeni adim atmak isteyen kadinlara
ne gibi tavsiyelerde bulunmak istersiniz?

Kendine giiven, gorin ve vazgecme. Bu sektor belki
sizi test eder ama asil sizin dokunusunuza ihtiya¢ du-
yar. Kadin sezgisi, empati glici ve zarafetiyle gok sey
degistirilebilir. Bilginizi, vizyonunuzu ve durusunuzu
asla kiicimsemeyin. Unutmayin, siz bir anahtar ola-
bilirsiniz. Kapilar sizinle acilir.

Son olarak hem kariyerinizde hem de hayatimzda yakin
gelecekte hayata gecirmek istediginiz projeler veya hedefler
var mi?

Kuzey Kibris'ta ve Turkiye'de yatinmel kadinlarla 6zel
bir “luxury investment circle” kurmak istiyorum. Sa-
dece miulk degil; sanat, stil, yasam felsefesi ve kadin
dayanismas: odaginda bulusacagimiz bir topluluk.
Ayrica hayalimde bir kitap var, “Evin Ruhunu Duyan
Kadin”. Hem icsel hem dissal alanlanmizi anlataca-
gim... Ve elbette, hayallerin hep daha biytigint kur-
maya devam edecegim.
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®Yatirimcuun kaygisini anliyor, cevaplarini net
veriyorum. Siireci yalnizca bir satis olarak

degil; yaturunciyla birlikte ciktiguniz bir giiven

yolculugu olarak gériiyorum. 99
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¢¢ Kuzey Kibris'ta ve Tiirkiye'de yatirimet
kadwnlarla 6zel bir “luxury investment circle”
kurmalk istiyorum. Sadece miilk degil; sanat,
stil, yasam felsefesi ve kadin dayanismast
odagmda bulusacaguniz bir topluluk. 9




KAPAK ROPORTAJI

YOGA HOLISTIK BIR
YAKLASIM GEREKTIRIR

“Yoga benim i¢in hi¢hir zaman sadece fiziksel bir pratik olmadi. Yoga pozlaruun beden
iizerindeki giiclii etkilerini kesinlikle gormezden gelemeyiz, ama bana gore yoganin en
derin faydast zihni sakinlestirerek, ruhla baglantyyt yeniden kurmasidir. Modern yasamda
cogunlugumusz zihinsel yogunlukla yastyoruz ve zamanla ruhunun ihtiyaglarine gérmezden
gelmeye basliyoruz. Ruhumuzu unuttugumuzda ise tliskilerimiz mekaniklesiyor ve yasamn
anlamu bulaniklastyor. Iste bu yiizden holistik yaklasim benim igin bir tercih degil, bir
gereklilik. Bu ii¢lii dengeyi korumak i¢in ise yogadan daha giiglii bir arag diisiinemiyorum.”
Yogann sadece fiziksel bir pratik olmadigint zihnin sakinlesmesi ve ruhla baglant:
kurulmasmnda biiyiik rol oynadigini vurgulayan IK Profesyoneli, Yoga Egitmeni ve Profesyonel
Kog¢ Melike Giir¢ay ile Yoga ve Cakra Temelli Ko¢luga dair her seyt konustuk.

“Kalbinin sesini duymayt se¢, o zaman sigin parlayacaktir.”

€Q Hindistan'da meditasyon egitimi aldum ve her giin saatlerce
meditasyon yaparak ne istedigimi kesfetmeye calistuim.99

Réportaj: Banu Celik
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Oportajimiza sizi daha yakindan
tantyarak baglayalim. Bize kisaca

kendinizden, yoga ve kogluk yolcu- ¢ Vietnam'dan gelen bir teklif iizerine
tam anlamiyla vahsi doganin kalbi
diyebilecegimiz bir yerde yoga
egitmenligi yaparak ikinci kariyerimi
edindim. »”

lugunuzdan, “Unleash with Meli-
ke” fikrinin nasil dogdugundan
bahseder misiniz?

Tabiki, ben Melike! Ozguirligu-
ne ve dzginligine diiskln, ha-
yati sadece yagsamak icin degil;
gercekten hissederek yagsamak icin yola ¢ikmig biriyim.
Hayallerimle beslenirim ama Kova burcu olmamin et-
kisiyle, realist bakis agimdan da kolay kolay kopamam.
Dogaya, hayvanlara ve tUim canlilara derin bir agkla
baghyim. Farkhiliklan zenginlik olarak gorir; cesitli-
lik ve esitlige ylirekten inaninm. Seyahat etmek, bana
ilham veren en glcli kaynaklardan biri. Yeni yerler
kesfetmek, farkl kulttrlerle tanismak ve yolda olmak,
benim i¢in mutlulugun en gercek hali.

Kariyer hayatimin yaklasik on yili boyunca kurumsal
firmalarda Insan Kaynaklan alaninda calistim. insan-
lanin potansiyellerini ortaya ¢ikaracak alanlar yarat-
mak her zaman en buylk motivasyonumdu. Ancak za-
manla gercek dontisimun, dis sistemlerden ¢ok kisinin
kendi i¢ diinyasiyla temasinda basladigin fark ettim.
Ozel hayatimda ise her gey yolunda gibi gértiniiyordu;
basanh bir kariyer, dizenli ve konforlu bir yasam...
Ama icten ice hep bir seylerin eksikligini hissediyor-
dum. Ne kadar ¢abalarsam gabalayayim, kendimi tam
anlamiyla tatmin olmus hissetmiyordum. Sanki haya-
timin gérinmeyen bir tarafl beni ¢aginyor, daha derin
bir anlam arayisina davet ediyordu ve 33 yasimda bu
durumun, unuttugum ¢ocukluk hayalim ile ilgili oldu-
gunu anladim.

Hayatta strekli bir anlam arayisim oldugu icin Yoga
uzun zamandir hayatimdayd: ancak bu alanda derin-
lesmem ve donisimimun baslangi¢ noktasi; kurum-
sal hayatima devam ederken Bali'de aldigim ileri seviye
yoga egitimi oldu. Ardindan yillarca bastirdifim kalbi-
min sesini dinleyerek, hayalini kurdugum topraklara,
Hindistan ve Nepal'e dogru yola ¢iktim. Hindistan'da
meditasyon egitimi aldim ve her giin saatlerce medi-
tasyon yaparak ne istedigimi kesfetmeye ¢alishm. Tur-
kiye'ye dondiikten sonra Vietnam’dan gelen bir teklif
Uzerine tam anlamiyla vahsi doganin kalbi diyebilece-
gimiz bir yerde yoga egitmenligi yaparak ikinci kariye-
rimi edindim. Yogay1 diinyanin dort bir yanindan gelen
bambaska kiltiirlerdeki insanlarla paylasmak beni de-
rinden mutlu ederken, ilk kez sehir hayatinin konfo-
rundan ve modern dinyanin kosusturmasindan uzak
olmanin kendi tizerimdeki déntisimiuni yasadim. Ki-
sacasl, yoga yolculugum beni hem i¢sel hem de cografi
olarak bambagka yerlere tasidi.

Bu sturecte tamamladigim kogluk egitimleri, deneyim-
lerime rasyonel diizeyde bir isim verdi ve yillarca Insan
Kaynaklan alanindaki kurumsal bilgi birikimimi yoga,
meditasyon ve koglukla harmanlayarak insanlara des-
tek olma vizyonumu gliclendirdi.

“Unleash with Melike” iste tam da buradan dogdu. Sim-
diye kadar yaptigim her isin ve aldigim her egitimin or-
tak noktasinin, insanlarin sakl potansiyellerini agifa
cikarmalarina alan agmak oldugunu fark ettim. insan-
lann hayatina bu kadar anlaml bir yerden dokunuyor
olmak, yolculuklarinda onlara rehberlik etmek bana
kendimi capcanh hissettiriyor.

» .
"H_I_T

—
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¥ 7 eRoga yolculugum beni hem
icsel hem de cografi olarak
bambasgka yerlere tasidi. 99







Cakra sistemine dayali yoga atélyeleri sunuyorsunuz. Sizce enerji
merkezleriyle calismak kisinin hem fiziksel hem de duygusal yasa-
minda ne gibi farklar yaratiyor?

Gakra sistemi, bedenimizdeki enerji akisinin haritas: gibidir;
her cakra belirli duygular, inanglar ve yasam alanlanyla bag-
lantilidir. Enerji merkezleriyle ¢alismaya basladigimizda hem
bedenimizde hem de zihnimizde nerelerde tikaniklik oldugunu
fark ederiz. Bu farkindalik, dengemizi yeniden kurmamaiza yar-
dima olur.

Ornegin kok cakra caligmalan gliven duygusunu besler, bizi
“burada ve glivende” hissettirir. Kalp ¢akras: bastinlmis duy-
gulann sefkatle serbest kalmasina alan acarken, bogaz ¢akrasi
kendimizi daha 6zgir ve otantik bir sekilde ifade etmemizi des-
tekler. Her bir cakra dengelendiginde, yasam enerjisi daha ser-
best akar; beden hafifler, zihin berraklagir ve duygusal olarak
daha merkezlenmis hissederiz.

Aslinda sureg, kisinin kendi enerjisini fark etmesi ve onu bi-
lingli bir gekilde yonetmeyi 6grenmesiyle gercek dontsimuini
baslatiyor.

Holistik yoga deneyimi sundugunuz seanslarda ruh, beden ve zihnin |}
uyumlanmasina odaklantyorsunuz. Bu iiglii dengeyi bozdugumuzda §
hayatimizda ne gibi belirtiler ortaya ¢ikiyor?

Yoga benim i¢in higbir zaman sadece fiziksel bir pratik olma-
di. Yoga pozlarnnin beden tzerindeki glicli etkilerini kesinlikle
gormezden gelemeyiz, ama bana gore yoganin en derin faydasi
zihni sakinlestirerek, ruhla baglantiy1 yeniden kurmasidir. Mo-
dern yasamda ¢ogunlugumuz zihinsel yogunlukla yasiyoruz ve
zamanla ruhunun ihtiya¢lanni gormezden gelmeye basliyoruz.
Ruhumuzu unuttugumuzda ise iligkilerimiz mekaniklesiyor ve
yasamin anlami bulaniklagiyor. Iste bu yilizden holistik yakla-
sim benim igin bir tercih degil, bir gereklilik. Bu ii¢li dengeyi
korumak i¢in ise yogadan daha gii¢li bir ara¢ distinemiyorum.

1:1 kogluk ve yoga seanslarinizda en ¢ok hangi konularda danigan-
lanimzdan talep aliyorsunuz? Birebir ¢calismanin sizce en giiglii yonii
nedir?

Hem yoga hem de kocluk seanslarnnda, ¢alistifim insanlarin

en sik getirdigl temalar arasinda “ttkanikhik”, “yéniind bileme-
me”, “tatminsizlik” ve “yasam amacini sorgulama” 6ne gikiyor.
Yogay1 segenler genellikle i¢sel bag kurmak isteyen, ruhunu
duymak isteyen kisiler oluyor. Kocluk seanslarnmni tercih eden-
ler ise bu yolculuga daha zihinsel bir cerceveden adim atiyor-
lar. Ancak iki yol da ayni merkeze; kisinin igsel yolculuguna
cikiyor.
Birebir calismanin en giicli yoni ise herkesin yolunun ve rit-
minin tamamen kendine 6zgl olmasi. Bu alan, kisiye kendi
dénisimini gilivenli ve derin bir sekilde deneyimleme firsati
sunuyor.

Yogadaki ¢akra felsefesini profesyonel koglukla entegre etme fikri na-
sil gelisti? Bu birlesim size gore neden bu kadar etkili?

Gakralarla ¢alismak, kisinin hem bedeninde hem de duygusal
diinyasinda hangi alanlann desteklenmeye ihtiya¢ duydugunu
fark etmesini saghyor.

Profesyonel kogluk ise bu farkindalig zihinsel diizeyde yapi-
landiryor; kisinin iggdrilerini somut adimlara donustirmesi-

ne yardime oluyor. Bu iki yaklagimi bir araya getirdigimde, in- €QKocluk egitimleri, deneyimlerime
sanlar sadece hedeflerini belirlemekle kalmiyor; ayn1 zamanda rasyonel diizeyde bir isim verdi
igsel blokajlanni kesfedip asarak daha bttiinsel bir déniisim ve yullarca Insan Kaynaklart
BC[;&;%(?/; rslie:;emi en sonunda kendini gerceklestirmeye, yani po B iy
tansiyelin tamamen ortaya gikmasina yénlendiriyo’r iste bu yoga, medltasy,on ve koclukla
yUzden cakra sistemi ve koclugun birlesimi, kisinin kendine har manl.ayarak msaplara fies.tek
giden yolculugunu derinlemesine destekleyen giiclii bir arag olma vizyonumu giiclendirdi. 99

haline geliyor.
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Sizce bir kadinin kendi doniisiim yolculuguna ¢tkabilmesi icin en once
neyi fark etmesi gerekiyor?

flk adim, durup kendi hayatina gercekten bakmak. “Ne kadar
tatmin hissediyorum?”, “Gelecege dair umutlanm var mi?”, “Ne A
kadar canl hissediyorum?”, “Hayatimi ne kadar kendim gibi ya- '
sayabiliyorum?” gibi sorularla temas kurmak. Bu sorularla yuz-
lesmek, donitisim yolculugunun baslangi¢ noktasidir.

Katihmcllannmzdan aldigimiz geri bildirimlerde en ¢ok hangi degisim-
ler dikkat cekiyor? Sizi en cok etkileyen bir doniisiim hikayesini pay-
lasir misimz?

Beni en ¢ok etkileyen sey, insanlarin otantik yonlerini bastirma-
lar. GUcli yonlerini tehdit gibi algilayip, kendilerini degistirme-
ye ¢alismalari... Ben de bu yolculuktan gectim o ytizden ashinda
kendi hikayemi paylasmak isterim.

Uzun yillar kurumsal hayatta ¢alisirken; hedef odakli olma gui-
dusd ile eril enerjimi artirmaya ¢alisip, asil beni ben yapan yuk-
sek disil enerjim ve buna bagh olarak en glcli yanlanm olan
sezgilerim, yaraticiligim ve empati gicimu geri plana itiyor-
dum.

Bunlan zayiflik degil, beni ben yapan 6zellikler olarak kabul et-
tigimde ise gercek dontsim bagladi. Kalbimin sesini duymaya,
neye ihtiyacim oldugunu anlamaya bagladim.

Simdi ¢alistifim insanlarda benzer hikayeleri gormek beni duy-
gulandinyor ve yaptigim ise daha da anlam katiyor.

Cakra temelli kocluk calismalari, klasik kogluk yaklasimlarindan na-
sil farklilastyor?

Klasik kocluk yaklagiminda danisan ¢oziimlemek ya da lizerine
egilmek istedigi konuyla seanslara baglar. Ancak baz durum-
larda danigsan neye odaklanmasi gerektigini bilemez ve yolun-
da gitmeyen bir seyler olmasina ragmen bunun adini koyamaz.
iste béyle durumlarda, Gakra Temelli Kocluk yaklagimi bireyin
hayatina butunsel bir yerden bakiyor.

Seans baginda, ¢cakralarin temsil ettigi yasam alanlan tizerinden
bir analiz yapiyoruz. Seanslara gakra testiyle basgliyoruz ve sa-
dece bu testi uygulamak bile birgok kiside farkindalik yaratiyor.
Gunkl dustnilmeyen, bastinlan alanlar goruniir hale geliyor.
Elbette bu farkindalik eylem ¢agrisini da beraberinde getiriyor,
zaten donlsim de tam burada bashyor.

Kendi igsel giiciinii ortaya gikarmakta zorlanan kadinlara, ilk adim
olarak neyi onerirsiniz? Kiigiik ama etkili bir pratik paylasabilir mi-
siniz?

Benim dilsinceme gore, i¢sel glicini ortaya ¢ikarmakta zorla-
nan kadinlann ¢ogu, ya eksiklik olarak gérdikleri seylere fazla
odaklaniyor ya da dis seslerin etkisi altinda kaliyor. Bence ilk
adim, kendi i¢ sesini duymay1 6grenmek. Bunun en etkili yolla-
nndan biri ise yazmak.

Bir defter alip, 15 dk boyunca sadece su soruya cevap yazmak:
“Eger baskalarinin beklentileri olmasaydi, buglin ne yapmak is-
terdim?” Yargilamadan ve Uizerine ¢ok fazla diigiinmeden sa-
dece yazmak... Bu soruya verilen cevaplar, kisiyi i¢sel gliciine
goturen ilk adimdir, ¢linki kisi kendi ihtiyaglanni sahiplenmeye
baslar. Otantik isteklerini kabul etmek ise, kendi potansiyelinin
kaynagiyla bag kurmak anlamina gelir.

Son olarak, She and Girls okurlarina i¢sel yolculuklarinda ilham vere-
cek kisa bir mesajiniz ya da mottonuz var mi?

Her insanin iginde kesfedilmeyi bekleyen bir 151k vardir. O 15181
ya yok sayanz ya da fark edip, onu buyuterek icten disa parla-
mayl segeriz.

Kisaca mesajim su olur; Kalbinin sesini duymay: se¢, o zaman
151810 parlayacaktir.
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KAPAK ROPORTAJI

VJ: 0
DEGILDIR!
En biiyiik yanls anlama su: Astroloji bir kehanet degil! O bir “ol” degil, “thtimal” dilidir. Sadece
burglara indirgenmis bir astroloji; okyanusu sadece bir bardakta gérmek gibi olur. Oysa ger¢ek

astroloji; ruhun, zamanin ve evrenin eszamanliligint ¢ozmektir. Dogru anlatildiginda sadece
gelecegi degil, ge¢cmisi de sifalanduirur.

Astrolojiyi bu sozleriyle net bir sekilde anlatan Astrolog ve Simyact Jupiterinkiziemelce ile ¢ok
keyifli bir roportaj gergeklestirdik.
“Astroloji bir kehanet degil! O bir “ol” degil, “ihtimal” dilidir.”

Q@ Benim isim yalnizca gezegenleri anlatmak degil,
insanlara kendi isiklarint haturlatmak. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ncelikle sizi daha ya-
kindan tammak iste-
riz. Jupiterinkiziemelce
kimdir? Astrolojiye ve
spiritiiel diinyaya yol-
culugunuz nasil bas-
ladi?

Ben bir yolcuyum...
Kimi zaman yildiz-
lann fisiltisina kulak veren bir kdhin, kimi
zaman kalbin derinliklerinde kaybolmus
bir cocuk gibi... Hayatim boyunca “gorin-
meyen” in varligini hissettim. Sorulanm
hep ¢oktu; cevaplar ise yildizlardaydi. Ast-
rolojiyle gergek anlamda tanigmam bir do-
niim noktasiydi. Sadece gezegenlerin degil,
ruhun da bir haritasi oldugunu anladigim-
da, bu bilgiyle hem kendimi hem bagkalar-
n1 sifalandirma yoluna adim attim.

Ve iste o andan itibaren sadece yasama-
dim; anlamaya ve aktarmaya basladim.
Profilinizde sadece astrolog degil simyaci
caligmalan da yaptigimzi goriyoruz. Bu
alanlann birbiriyle nasil bir biitlin olugtur-
dugunu disuniyorsunuz?

Benim icin her sey enerjidir. Astroloji sa-
dece bir harita degil, ayn1 zamanda ruhun
frekansini anlatan bir rehber, dénisimin
anahtandir. Simya ise tim disiplinleri bir
arada bulunduran gizli bir hazinedir. Tim
spiritliel alanlar birer ayn disiplin degil; bir
bltlnln pargalar... Hepsi ayni merkeze
cikar:

KENDINI BIL!

Bir damisanla calisirken sadece gezegenle-
rin degil, sayilann, sembollerin ve bilingal-
tinin da rehberligini alinm. Cinkt ruh bir
orkestradir; onun sifasi da cok katmanli bir
mizik gibidir.

“Tiipiter'in Kiz1” ismiyle kendinizi tammliyor-
sunuz. Bu ismin sizin igin 6zel bir anlam var
mi1? Neden o6zellikle Jiipiter?

Jupiter... Bollugun, bilgeligin, inancin ve
geniglemenin gezegeni... Benim haritamda
da glcli bir konumda ve yillardir i¢sel yol-
culugumda hep bana rehberlik etti. “Jipi-
ter'in Kiz1” demek, aslinda bir durus. Umu-
du se¢mek, bilgeligi aramak, bliyumeyi hig
birakmamak... Ve ayn1 zamanda sunu da
hatirlamak: Ne yasarsan yasa, evren senin
tarafinda!

Dogum haritast damsmanhg giiniimiizde ol-
dukga ilgi goriiyor. Sizce bir insanin dogum
haritasin bilmesi onun yasam yolculugunda
nasil bir fark yaratir?

Dogum haritasi, ruhun Dlnya’ya gelirken
yaninda getirdigi bir pusuladir. Orada yal-
nizca kader degil; se¢im de yazar. Bir insan
haritasini 6grendiginde “neden boyleyim?”,
“neden bu tekrarlar?” sorulan anlam kaza-
nir. Kurban bilinci dagilir, 6z-benlik sah-
neye cikar. Haritay1 bilmek, yasam yolcu-
luguna bilingli bir kaptan olarak devam
etmektir. Ve bence bu, insana verilmis en
buylik armaganlardan biri...
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€& Tiim spiritiiel alanlar birer ayri
disiplin degil; bir biitiiniin parcalarti...
Hepsi ayni merkeze cikar. 99
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KAPAK ROPORTAJI

Sosyal medyada astrolojik analizlerinizin yani sira kolektife yo-
nelik mesajlar da paylastyorsunuz. Takipgilerinizle kurdugunuz
bu bag sizin i¢in nasil bir anlam tastyor?

Benim i¢in o bag sadece bir ekran tzerinden kurulmuyor;
kalpten kalbe bir hat var orada. Yildizlanin mesajlarnni ak-
tarmak kadar, o mesajlarnn insanlarda yanki bulmasini iz-
lemek... Iste asil mucize bu! Takipgilerimle aramdaki bag;
bir 6gretmen-ogrenci iligkisinden ¢ok, bir “yol arkadaghg:”
... Birlikte sifalaniyor, birlikte déniistiyoruz. Onlarin doni-
sumune taniklik etmek, benim en biiyiik motivasyonum.
Ay digumleri, retro donemleri, tutulmalar gibi kavramlar
artik daha ¢ok bilinir hale geldi. Sizce insanlar bu terimle-
re hakim oldukga gergekten bilingleniyor mu, yoksa yanlis
anlamalar da artiyor mu?

Bilgi, niyetle birlestiginde bilince donlgsir. Ama sadece
“duymak” yetmez, “anlamak” gerekir. Evet, bu terimler
daha c¢ok konuguluyor ama bazen derinlik kayboluyor.
Merkir retroda hayati durdurmak yerine iletisimi yeniden
yapilandirmay1 6grenmek... Ay dugiimlerinde kadersel se-
cimleri gérmek... iste asil farkindalik burada bashyor. O
yUzden ben anlatirken sadelestiriyorum; ¢uinku hakikat
karmagik degil, Oz'dlr. Aym zamanda esas olan ¢ok bil-
mek degil, bilginin hikmetine varmak.

Spiritiiel farkindalik, bireysel déniisiim, bilincalti temizligi gibi
konularla ilgilenen biri olarak, bir kisinin déniisiim yolculuguna
baslamasi icin neyi fark etmesi gerekir?

En basit ama en derin cimleyle: “Artik ayni kalmak istemi-
yorum.” Bir kisi acinin i¢indeki anlami, tekrarlann igindeki
mesajl gérmeye bagladiginda déniisim baslar. Kurban ro-
linden cikip, kendi gliclinii hatirlamaya basladiginda ise
gercek sifa gelir. Ve sunu da eklemeliyim: Donlisim bir va-
ns degil, surekli bir hatirlayistir... Her glin yeniden baslar.

Damganlarimzla ¢ahsirken sizi en cok etkileyen ya da unuta-
madigimz bir geri doniis oldu mu? Bizimle paylasmak ister mi-
siniz?

O kadar ¢ok ani1 var ki... Ama bir danisanimin su sézi hep
kalbimde: “Yillardir kendimi eksik hissediyordum, sen
bana haritamla kendimi geri verdin.” O an gozlerindeki
15181 gérmek... Iste o 151k, benim niyetimin en giizel ceva-
biydi. Benim isim yalnizca gezegenleri anlatmak degil, in-
sanlara kendi 1siklarini hatirlatmak.

Astrolojiyi yalmzca ‘burg yorumlan’ ile simirli goren bir kitle
hdld mevucut. Sizce astrolojinin en ¢ok yanlis anlasilan y6nii ne-
dir?

En biuyik yanhs anlama su: Astroloji bir kehanet degil! O
bir “ol” degil, “ihtimal” dilidir. Sadece burglara indirgen-
mis bir astroloji; okyanusu sadece bir bardakta gérmek
gibi olur. Oysa gergek astroloji; ruhun, zamanin ve evrenin
eszamanlihigini ¢ozmektir. Dogru anlatildiginda sadece ge-
lecegi degil, gegmisi de sifalandinr.

Son olarak, She and Girls okuyucularina kendi igsel yolculuk-
larinda ilham olabilecek kiiciik bir mesaj ya da tavsiye vermek
ister misiniz?

Sen sandigindan daha gii¢lisiin. Yolun karanlik olsa da,
icindekiisik hep yerli yerinde... Yeter ki kendine inanmak-

tan vazge¢me. Unutma: En derin doénusumler, en sessiz €D ogum haritast, ruhun Diinya’ya gelirken yaninda
anlarda baslar. Ve sen, kendi hik@yenin kahramanisin. getirdigi bir pusuladir. Orada yalnizea kader degil;
Yazmaya cesaret et... segim deyazar. ) J

Sevgiyle

Jupiterinkiziemelce
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Qe Bir kisi acuun icindeki anlami, tekrarlarm icindeki
mesajt gormeye basladiginda doniisiim baslar. 99




@e Doniisiim bir varis degil, siirekli bir hatirlayistir... Her giin yeniden baslar. 99



KAPAK ROPORTAJI

“CGUZELLIKTE
FARK VARATIVORUZ”

Giizelligin yan sira danisanlariun kendine yaturun yaptigi, giiclendigi bir merkez
olarak hizmet veren Esra Unliitiirk Beauty & Aesthetic Kurucusu Esra Unliitiirk ile
glizellige dair her seyi ve uyguladiklar: tiim iglemlert konustuk.

“Hedefim; danisanlaruma sadece hizmet sunmak degil, aynt zamanda giivenilir,
stirdiiriilebidir ve yenilik¢i bir deneyim yasatmak.”

Q@ Teknolojiyle estetigi birlestiren, gelismeleri yakindan takip eden ve
her detaynt titizlikle planlanan bir sistem kurmaya odaklandim. 99

Réportaj: Banu Celik
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Oncelikle kendinizi tanitarak
baslayabilir misiniz? Giizellik ve -
saglik alamina nasil adim atti-
mz ve “Esra Unliitiirk Beauty &
Aesthetic” nasil dogdu?

Tabii ki, memnuniyetle. Ben
Esra Unluturk. Guzellik ve
saghk sektorine olan ilgim,
aslinda girisimcilik ruhumla
birlesince profesyonel bir hedefe doniisti. Sektore
adim atmadan once uzun bir aragtirma ve egitim su-
recinden gectim. Hem trendleri hem de bilimsel alt-
yapiyl yakindan takip ederek kendime giicli bir temel
olusturdum.

“Esra Unlutlrk Beauty & Aesthetic” markasi ise, yal-
nizca bir guzellik merkezi kurma fikriyle degil, bu
alanda fark yaratma vizyonuyla dogdu. Hedefim;
danigsanlanma sadece hizmet sunmak degil, aym za-
manda guvenilir, sirdirilebilir ve yenilikci bir dene-
yim yasatmak. Teknolojiyle estetigi birlestiren, ge-
lismeleri yakindan takip eden ve her detay: titizlikle
planlanan bir sistem kurmaya odaklandim. Sundu-
gum her hizmet, danisanlanma duydugum saygi ve
mukemmeli arama arzumun bir yansimasi. Buglin
geldigim noktada, markam sadece bireysel bir basan
degil; yenilikci olma, strekli 6§renme ve vizyoner ba-
kis agisinin bir Grind. Yolculugumda emin adimlarla
ilerlerken, giizellik sektoriinde gliclii ve kalici bir iz bi-
rakmay1 hedefliyorum.

Esra Unliitiirk Beauty, sadece giizellik degil; ayn zamanda

saghklh yasami da destekleyen bir merkez. Bu kapsamda

sundugunuz hizmetlerden biraz bahseder misiniz?

Esra Unlutirk Beauty, guzelligi yalnizca estetik bir

kavram olarak gérmeyen; cildin saghgi, bedenin den-

gesi ve kisinin kendine olan 6z saygisini butincil

olarak ele alan bir merkez. Biz burada sadece gegici

¢6ziimler sunmuyor, daniganlarnmizin ihtiyacina 6zel

planlanmis, kalic1 ve saglikli sonuglara odaklaniyoruz.

Merkezimizde cilt bakimindan viicut sekillendirmeye

kadar genis bir hizmet yelpazesi sunuyoruz.

Baslica uygulamalanmaiz:

-Orijinal Diode sistem lazer epilasyon

-Sa¢ analizi ve sa¢ ¢cogaltma iglemi

-Cilt analizine dayali kisiye ©zel profesyonel bakim

protokolleri

-Medikal cilt bakimlar, akne ve leke giderme uygula-

malarn

-Anti-aging (yaslanma karsit1) uygulamalar

-EMShape ile kas sikilagtirma ve bolgesel incelme

-G5 masaji, lenf drenaj ve viicut detox iglemleri

-Kalic1 oje, protez tirnak, nail art islemleri
-Mikroblading, dudak renklendirme ve tim kahc

makyaj uygulamalan

-Kirpik lifting, kag laminasyon iglemleri

Tim hizmetlerimizde temel o6nceligimiz, glivenilir

cithazlar ve bilimsel igerikli trtinlerle gercek sonug-

lar elde etmek. Aynica danisanlanmizin cildine ya da

vicuduna sadece bir islem uygulamiyoruz; onlan sii-

rece dahil ederek dogru bakim aligkanliklan kazandir- te Bugiin geldig'im noktada, markam
may1 da hedefliyoruz. Kisacasi, Esra Unliitiirk Beauty sadece bireysel bir basart degil;

bir gizellik merkezinden 6te; kiginin kendine yatinm yenilikgi olma, siirekli dgrenme ve
yaptigl, yenilendigi ve giclendigi bir alan. Cunki biz vizyoner bakL? acistnn bir iiriinii. 9

guzelligi, saglikli ve kendine glivenen bir yasamin do-
gal sonucu olarak goriyoruz.
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Sizi diger merkezlerden ayiran en énemli 6zellik nedir?
Miisteri memnuniyetini saglamak icin nelere dikkat
ediyorsunuz?

Bizim en buyik farkimiz, isimizi sadece bir hiz-
met degil, bir deneyim olarak sunmamiz. Gizellik
merkezimize gelen her misafirimizi ¢zel hissettir-
meye, ihtiyaglarina uygun ¢ozimler sunmaya ve
her zaman en glncel tekniklerle ¢alismaya 6zen
gosteriyoruz. Ayrica hijyen, samimiyet ve profes-
yonellik bizim vazgecilmez uglimiz. Gelen her
danisanimiz, buradan sadece glizel degil, ayni za-
manda iyi hissederek aynliyor. Bence bu en biiyik
farkimiz. Misteri memnuniyeti de bizim igin her
seyin onlinde geliyor. Bu ytizden daniganlarimizin
ithtiyaglarnni dogru analiz ediyor, onlara uygun hiz-
meti samimiyetle sunuyoruz. Surekli geri bildirim
aliyor, her randevudan sonra “Nasil hissettiniz?”
diye soruyoruz. Cunku kendilerini dinlenmis, an-
lasilmis ve degerli hissetmelerini istiyoruz. Ayrica
ekip ici egitimlere cok 6nem veriyorum. Hizmet
kalitemizin istikrarli olmasini ve her gelenin ayn
ozenle agirlanmasini saglamak istiyorum.

Cilt bakum sizin icin ne ifade ediyor? Bir liiks mil, ih-
tiyac m?

Cilt bakimi1 benim icin kesinlikle bir liks degil, bir
ithtiyag. Cunkd cilt, sagligimizi ve yagsam tarzimizi
en net yansitan alanlardan biri. Cildimiz; ¢evresel
faktorler, stres, beslenme ve yas alma gibi bircok
etkene karsi savunmasiz kaliyor. Dolayisiyla sade-
ce estetik degil, saglikli bir yagsamin da 6nemli bir
parcasi. Bircok kisi cilt bakimini sadece giizelles-
mek ya da geng gériinmek icin yaptinilan bir islem
olarak goriyor ama aslhinda dizenli yapilan cilt
bakimy, ciltte olusabilecek pek ¢ok problemin onii-
ne ge¢cmek adina bir dnlem. Ayni zamanda kisinin
kendine verdigi degeri ve 6z bakima ayirdigl zama-
n1 temsil ediyor. Bu ylizden biz merkezimizde cilt
bakimini sadece yuzeysel bir islem degil, biitincil
bir saglik yaklasimi olarak degerlendiriyoruz.

Merkezinizde sundugunuz cilt bakim uygulamalan
nelerdir?

Esra Unliutirk Beauty & Aesthetic olarak, dani-
sanlanmizin cilt yapisina ve ihtiyacina gore ozel
olarak planlanan bir¢ok profesyonel cilt bakimi
uygulamasi sunuyoruz. Her bakim oncesi cilt ana-
lizi yaparak, kisiye 6zel bir protokol olusturuyoruz.
Merkezimizde en c¢ok tercih edilen uygulamalar
arasinda:
-Medikal cilt bakimz,
-Hydrafacial nem ve oksijen bakimi,
-Leke ve akne tedavisine yonelik 6zel bakimlar,
-Anti-aging (yaslanma karsiti) bakim,
-Kolajen destekleyici islemler,
-Mevsimsel bakim protokolleri

-Vitamin, enzim, peptit destekli bakimlar bulu-

nuyor.
Ayrica ihtiyac halinde cilt bakumni, cihaz destekli €€ Biz burada sadece gegici ¢oziimler
uygulamalarla devam ettiriyoruz. Hedefimiz, da- sunmuyor, damiganlarumizin ihtiyacina
nisanimizi sadece o an degil; uzun vadede saglikli, ozel planlannus, kalict ve saglikli
parlak ve dengeli bir cilde kavusturmak. sonug¢lara odaklantyoruz. 99
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€@ Danisanlarunizin cildine ya
da viicuduna sadece bir islem
uygulamiyoruz; onlart siirece dahil
ederek dogru bakun aligkanliklar:
kazandurmayt da hedefliyoruz.9»

Bolgesel incelme icin G5 masaji, EMS ve lenf drenaj gibi
cesitli uygulamalar sunuyorsunuz. Bu iglemler nasil etki
ediyor ve birlikte mi uygulaniyorlar?

Evet, merkezimizde bélgesel incelmeye yonelik farkh
teknolojilerle kigiye ¢zel kombinasyonlar sunuyoruz.
Her viicut tipi farkli oldugu icin tek bir yontem yeri-
ne, ihtiyaca yonelik en etkili protokold olusturuyo-
ruz. G5 masaji, yiksek frekansh titregimlerle calisan
mekanik bir masajdir. Selilit gorinimind azalt-
maya ve cilt altindaki yag dokusunu parcalamaya
yardimel olur. Ayni zamanda kan dolagimini hizlan-
dirarak metabolizmay1 uyanr. EMS (elektriksel kas
stimiilasyonu) ise kaslara duiguk frekansh elektrik
dalgalar gondererek kaslarin ¢aligmasini saglar. Bu
hem sikilasma hem de toparlanma acisindan etkili
bir yontemdir. Spor yapmadan kaslan calistirmak
gibi distnebilirsiniz. Lenf drenaj cihazi ise viicutta
biriken 6demin atilmasini saglar. Bu islem dolasim
sistemini destekler, toksinlerin viicuttan atilmasini
kolaylastinr ve islem sonras: hafiflik hissi verir. Bu
uygulamalar birlikte de uygulanabilir, ¢linki birbiri-
ni destekleyen etkileri vardir. Ornegin: G5 ile yag do-
kusunu uyannz, EMS ile kaslan ¢alistinir, ardindan
lenf drenajla toksinleri disan atanz. Boylece daha
hizli ve kalhicr sonuglar elde edebiliyoruz.

Kisacasi, daniganlanimiz icin en etkili kombinasyonu
belirleyip, kontrolli ve bilingli sekilde uyguluyoruz.

Zayiflama ve seliilit karsiti uygulamalarda dikkat ettigi-
niz en 6nemli unsurlar neler? Beslenme ve yasam tarzi ile
birlikte mi desteklenmeli?

Zayiflama ve selilit kargiti islemlerde en ¢ok 6nem
verdigimiz konu, kiginin vicut yapisini ve yasam
aliskanhklarni dogru analiz etmek. Ciinkl her bede-
nin ihtiyaci farkhdir.

Biz yalnizca cihaz uygulamasi yapmiyoruz; danisa-
nimiza uygun seans plani olugturuyor, sireci yakin-
dan takip ediyoruz. Uyguladigimiz islemlerin etkili
ve kalicl olmast igin elbette dogru beslenme, yeterli
su tuketimi ve hareketli bir yasam tarz ile destek-
lenmesi gerekiyor. Ozellikle seliilit problemlerinde
sadece yluzeyde degil, dolagim sistemi ve yagam tar-
71 da igin icinde. Biz merkezimizde bu slreci sade-
ce estetik olarak degil, biitincul bir yaklagimla ele
aliyoruz. Danisanlanmizin hedeflerine ulasmasi igin
hem islemleri uyguluyor hem de onlan bilinglendi-
riyoruz.

Lazer epilasyon uygulamalarinda hangi teknolojiyi kul-
laniyorsunuz? Kalici sonuglar icin nelere dikkat ediyor-
sunuz?

Merkezimizde FDA onayli, cilt tipi ve kil yapisina uy-
gun gelismis lazer teknolojileri kullaniyoruz. Cihaz-
larinmiz hem konforlu hem de yiksek basan orani-
na sahip, ayni zamanda dort mevsim uygulanabilir
ozellikte. Kalicl sonuclar icin en 6nemli unsurlar;
dogru cihaz se¢imi, cilt analizi, diizenli seans takibi
ve uzman kontroltdir. Biz her danisanimiza kisisel
bir epilasyon plani olusturuyor, seans éncesi ve son-
ras1 dikkat edilmesi gerekenleri aynntili sekilde akta-
nyoruz. Ayrica lazer uygulamalarnnda hijyen, dogru
doz ve uygulama teknigi ¢ok kritik. Danisanlarimiz
hem glivenli hem de etkili bir slireg gegiriyor. Lazer
epilasyon sadece killardan kurtulmak degil, cilt sag-
ligina da katki saglayan bir uygulama. Bu ylzden
dogru elde, dogru cihazla yapilmasi gok dnemli.
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Teknolojiyi giizellik hizmetlerine ba-
sarili gekilde entegre ediyorsunuz. Bu
anlamda sizi farkh kildigim diisiindii-
giiniiz ii¢ seyi sayabilir misiniz?

Evet, teknolojiyi sadece cihaz kul-
lanimi olarak degil, danigsan dene-
yimini gii¢lendiren bir ara¢ olarak
goriyoruz. Bizi farkh kildigimi du-
sindigum ¢ temel unsur goyle:
Dogru Teknoloji - Dogru Danisan
Eslesmesi:

Her islem oOncesinde cilt ve ihtiyag
analizi yapiyor, kisiye en uygun ci-
haz ve yontemi belirliyoruz. Tekno-
lojiyi bilingli ve kisisellestirilmis se-
kilde kullanmak, maksimum verim
almamizi sagliyor.

Yeni Nesil Cihazlarla Calismak:
Merkezimizde, FDA onayli ve son
teknolojiye sahip sistemler tercih
ediyoruz. Ornegin diode sistem buz
baslikll lazer, bolgesel incelmede
EMS ve lenf drenaj gibi akilli cihaz-
larla ¢alisiyoruz. Bu da hem konforu
hem de etkiyi artinyor.

Sture¢ Takibi ve Egitimli Uzman
Kadro:

Sadece uygulama degil, strecin ta-
kibi bizim icin ¢cok 6énemli. Danisan-
lanmizin seans oncesi-sonrasi geli-
simini izliyor, gerektiginde protokol
guncelliyoruz. Ayrca ekibimizin
teknolojiye hékim olmas: igin di-
zenli egitimler aliyoruz.

Son olarak, She and Girls okuyucular-
na yonelik, dogal giizelliklerini destek-
leyecek bir bakim 6nerisi ya da giizellik
rutini tavsiyeniz olur mu?

Dogal glizelligin en 6nemli siurn, cil-
dinizi ve bedeninizi iyl tamimak ve
ona saygl duymaktir. Oncelikle, te-
mizleme ve nemlendirme rutininizi
ihmal etmeyin. Cildinizin ihtiyacina
uygun, dogal icerikli trtnler tercih
etmek c¢ok Onemli. Gunlik glines
koruyucu kullanimi da unutulma-
mali, ¢linkid glnes cilt yaslanmasi-
nin en biiytk nedenlerinden biridir.
Haftada 1-2 kez nazik bir peeling ile
cildinizi yenileyebilir, ardindan bes-
leyici ve rahatlatici maskeler kulla-
nabilirsiniz. Aynca, saghkli beslen-
me, bol su tiketimi ve diizenli uyku,
guzellik rutininizin temel taglandir. '
Bunlar olmadan disandan yapilan ~ ~
bakim ne kadar kaliteli olursa olsun, .
kalic1 sonuc almak zor olur. Son ola- r//

rak, kendinize vakit ayinn; stres cilt -

saghgini olumsuz etkiler. Dogal gii-

zellik hem digsanndan hem de icten |
gelen bir uyumla ortaya cikar.

Kiclik ama diizenli adimlarla, dogal

guzelliginizi desteklemek mUmkun.

Unutmayin, en glizel sizsiniz! &
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KAPAK ROPORTAJI

DUYGULAR KALICI DEGILDIR

“Zor zamanlar, sizin aslinda ne kadar gii¢lii oldugunuzu gosterir. Kendinize nazik
olun; her adumda, her nefeste, stkintilarinize anlamak ve kabullenmek onemlidir.
Kendinize vereceginiz bu destek, i¢sel gii¢lerinizi agiga ¢itkaracaktur.”
Psikolog Llif Akyasan Kahraman tek bir paragraf ile ruh sagligunizin yonetimini
kontrol edebilecegimizi belirtivor. I¢ giiclerin agiga ¢tkmast ile kabullenmenin
onemini vurgulayan Elif Harmum ile psikolojiye dair her seyi konustuk.

Unutmayn ki; yasadigimiz her sey bir siirec ve siirecler gecicidir.
Hicbir duygu, acu, iiziintii, hayal kukliklart kalier degildir.

QQ Kisi ruhsal bir sorun yastyorsa, ilk once psikiyatrist durumu
degerlendirir. Eger ilac gerekiyorsa, onu yazar. Ardindan, bu kisi
terapi almak istiyorsa, klinik psikologa yonlendirilir. 99

Réportaj: Bant Celik
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ncelikle sizi tantyarak baslayalim. Elif |
Akyasan Kahraman kimdir? Psiko- |
lojiye olan ilginiz nasil basladi1 ve bu

alanda uzmanlasma siireciniz nasil

ilerledi? I
Herkese merhabalar, ben Uzman |
Klinik Psikolog Elif Akyasan Kah-
raman. Marmara Universitesi In-
gilizce psikoloji lisans boliumu me-
zunuyum. Daha sonra ise klinik psikoloji alaninda yiksek
lisansimi tamamlayarak meslek hayatimda kendi klini-
gimde danmismanlik hizmeti vermekteyim.

Psikoloji alanina ilgim hentz cocukken sekillendi ve bu
dogrultuda meslek hayatina gegmeden bir¢ok kurum ve
derneklerde aktif rol oynadim. Meslek hayatima gecis
yaptigimda ise bu aktifligi bizzat klinigimde daniganlarnim-
la calismaktan harig, seminerlere ve kongrelere tagidim.
Bircok farkl psikolojik vakalar tizerinde ¢alistim. Cok sev-
digim ekibim ile siirekli kendini gelistirmeyi amaglayan bir
kurumuz. Bu benim resmi kimligim. Tabii bir de mizag ola-
rak tanitmam gerektigini disintyorum. Samimi ortamlar
bana kendimi iyi hissettirir ve meslegim sebebiyeti ile em-
pati kurma yetenegimin ileri boyutta oldugunu séyleyebili-
rim. Sinirlanmi koruyarak yapici olmak ve siirekli kendimi
gelistirmeyi amaglamak oncelikli hedeflerimdir. Mimkin
oldugunca farkindali§1 artirmak icin ¢abalayan bir yapiya
sahibim ve farkli yapilan ve kiltirleri dnemserim. Benim
bitinimi de bunun olusturduguna inaniyorum.

Klinik psikoloji ile psikiyatri zaman zaman kangtirilabiliyor. Bu
iki alann farklarini ve nasil birbirini tamamladigini bize kisaca
anlatir misiniz?

Evet bu iki meslek alam sikca birbiriyle kangtirihyor. Da-
niganlanmizin ¢ogu bize bagvurdugunda genelde, “buraya
m1 gelmeliyim yoksa psikiyatriye mi gitmeliydim bileme-
dim” ifadelerini kullaniyor. Aslinda iki alanda farkl egi-
tim surecglerinden gegen ve farkh yetkinliklere sahip olan
uzmanlan tamimlar. Kisaca tanimlamam gerekirse; klinik
psikologlar, insanlarin duygusal ve zihinsel sorunlanyla il-
gilenen uzmanlardir. Zihin saghg hakkinda derin bir bilgi-
ye sahipler ve gesitli terapilerle (mesela konusma terapisi,
oyun terapisi gibi) insanlara yardimci olurlar. Ama ilag ya-
zamazlar, tedavide ila¢ kullanmasi gerekiyorsa, bagka bir
uzmandan yardim almalarn gerekir.

Psikiyatristler ise bir doktor gibi egitilmis uzmanlardir.
Oncelikle tip okumuslar, ardindan ruh saghg alaninda uz-
manlagmislardir. Hem terapi yapabilirler hem de ihtiyag
oldugunda ilag yazabilirler. Yani bazen hastanin hem ko-
nusma terapisine ihtiyaci vardir hem de ila¢ kullanmasi
gerekebilir.

Peki birbirlerini nasil tamamladiklanim distindigimuzde
ise unutmayin ki is birligi esastir. Bu iki alan birbirine rakip
degil aksine birbirini tamamlayan ortaklardir. Kisi ruhsal
bir sorun yasiyorsa, ilk dnce psikiyatrist durumu degerlen-
dirir. Eger ilag gerekiyorsa, onu yazar. Ardindan, bu kisi te-
rapi almak istiyorsa, klinik psikologa yonlendirilir.

Bu is birligi sayesinde, hastalar daha kapsaml ve etkili bir QR Giiniimiizde; is hayatinda,
tedavi alabilirler. Ornegin, depresyonu olan bir kigi hem sosyal ili§kilerde ve ozellikle

ila¢ kullanabilir hem de diizenli olarak terapilere katila-
bilir. Bdylece, yasadigr sorunlar Uzerine derinlemesine
calisilabilir. Sonug olarak, her iki alan da ruhsal saghg
geligtirmeye yardimci olur, ama yontemleri ve bakis agi-

duygusal iliskilerde ¢cok fazla
belirsizlik yasadigimizda kaygt ve
depresyon paralel anlamda artis

lan farkhidir. Tek baglanna ya da birlikte hastalara destek gosterebiliyor. 99
olurlar.
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e Karsulastigimiz en yaygin
problemlerden biri ise sosyal
medya etkisi. Dengeli ve saglikli
kullanidmadigt takdirde avantajlart

kadar dezavantajlaridavar. 99

Ozellikle giiniimiizde artan kayqi bozukluk-
lan ve depresyon gibi sorunlarla ilgili olarak
damsanlarimzda gozlemlediginiz ortak tema-
lar neler?

Bu cok onemli bir soru... Ginuimuzde
kayg bozukluklan ve depresyon gibi so-
runlar, birgok insanin hayatinda yer al-
yor. Danisanlanmda gézlemledigim baz
ortak temalar sunlar;

Belirsizlik, stres, zaman yonetimi ve sos-
yal medya etkisi. Belirsizlik, ginlimizde
hayatin her alaninda karsimiza cikiyor
ve derin bir kaygl problemi yaratabiliyor.
Ozellikle ise gelecek kaygisini miithig de-
recede artiniyor. Ginumduzde; is hayatin-
da, sosyal iligkilerde ve 6zellikle duygusal
iligkilerde cok fazla belirsizlik yasadig-
mizda kaygl ve depresyon paralel anlam-
da artis gosterebiliyor. Stres ve zaman
yonetimi alaninda ise; neredeyse gtindelik
hayatimizda karsilastifimiz cogu sey ar-
tik birer stresor. Insanlar dengesini sag-
lamakta zorlandiklan icin kayg diizey-
leri artabiliyor. Karsilagtigimiz en yaygin
problemlerden biri ise sosyal medya etkisi.
Dengeli ve saglikli kullanilmadig takdirde
avantajlan kadar dezavantajlan da var.
Mithis bir manipilatér araci. Insanlann
kendilerini bagkalanyla karsilastirmasi-
na neden oluyor. Bu da dusik 6zsaygl ve
kayg duygulanni tetikliyor. Danisanlanm
sitklikla sosyal medya Uizerindeki olumsuz
deneyimlerini dile getiriyorlar.

Instagram’da yaptigimz paylasimlar psiko-
lojik farkindahgi artirma agisindan oldukca
kiymetli. Sosyal medyay1 bu amagla nasil de-
gerlendiriyorsunuz?

Oncelikle Instagram kullanmay: ve ora-
dan bilgi aktanmi saglamay1 ¢ok seviyo-
rum. Bircok insan bizlere oradan ulasabili-
yor. Sosyal medya, ginimiizde psikolojik
farkindaligl artirmak icin giiclid bir arag
haline geldi. Ozellikle Instagram gibi plat-
formlar, bilgiye ulasimi kolaylastirirken
aynl zamanda toplumsal kayglan pay-
lagip tartisabilmemizi sagliyor. Yapmis
oldugum paylasimlarn, ruh saghfina dair
tabulan yikmak ve psikolojik konulardaki
farkindahigy artirmak amaciyla olusturu-
yorum. Bu paylasimlar sayesinde, birey-
lerin yalmz olmadiklanni hissetmelerini
saglamayi ve kendilerine yonelik olumsuz
dustincelerle basa ¢ikma yontemleri sun-
mayl hedefliyorum. Ayn1 zamanda, ruh
saghigina dair dogru bilgiler paylasarak
yanls bilgilendirmelerin ontine gegme-
ye galisiyorum. Sosyal medya, toplumda
farkindalik yaratmanin yani sira, insanlar
arasinda destekleyici bir toplum olugtu-
rarak dayanismayl artirma potansiyeline
sahip. Bu nedenle, sosyal medyay1 etkili
bir bicimde kullanarak, psikolojik saghg
daha gorinur kilmanin ve bu konudaki
bilin¢lenmeyi artirmanin énemli oldugu-
nu disiniyorum.
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Kadinlar size en ¢ok hangi konularda basvuruyor? - ! -

Toplumda kadin olmanin getirdigi psikolojik yiikler ' —
konusunda neler g(')'zlemliyorsupuz? e Kadlnlarln yasam haklarlnln ihlal
Kadin damisanlanm, genellikle kaygi, depres- edilmesi, bircok kadin danisanumda

yon, iliski problemleri ve ¢zsayg konulannda <.
basvuruyorlar. Son doénemlerde artan kadin yalzea korku degil, aym zamanda

cinayetleri, toplumda derin bir kayg ve gliven- adaletsizlik duyg usu da uyandlr Lyor.99

sizlik hissi yaratmis durumda. Kadinlann ya-
sam haklannin ihlal edilmesi, bircok kadin da-
nisanimda yalnizca korku degil, ayn1 zamanda
adaletsizlik duygusu da uyandiniyor. Bu durum,
Ozellikle kadinlar igin siirekli bir tehdit hissine
neden oluyor ve ruhsal saglik tizerinde olumsuz
etkiler yaratiyor. Dolayisiyla, insanlann sosyal
iligkilerini, giinlik yasamlanm ve hatta kendi
guvenlik algilanni derinden sarsiyor. Kaygi bo-
zukluklan ve depresyon gibi ruhsal sorunlarn
artisinda, bu tir travmatik olaylann etkisi ya-
dsinamaz. Toplumumuzda kadin olmanin ge-
tirdigl psikolojik yukler, bircok kadimin hayati-
n1 olumsuz yonde etkiliyor. Mesela, toplumsal
normlar ve beklentiler, kadinlann kendilerini
yetersiz hissetmelerine neden olabiliyor. Cali-
san kadinlar, is yagsaminda cinsiyet esitsizligi
ile basa ¢ikmaya calisirken, ayni zamanda ev- .
deki sorumluluklar ve sosyal baskilar arasinda : . (e '
denge saglamaya calisiyorlar. Bu durum, stres .' | IR 'I]’
ve tikenmislik hissine yol agabiliyor. Ayrica, ' [

kadinlar siklikla kendilerine yénelik kisitlayici Al :
disunceleri ifade ediyorlar; mikemmel olma |
baskisi, bagkalar tarafindan onaylanma ihtiyaci
gibi duygular, ruhsal sagliklanni tehdit ediyor.
Gozlemlerim, toplumsal duygular ve yasanilan
olaylar karsisinda kadinlann, destek arayisinda
olduklarni ve bu konulann ele alinmasiyla daha
saglikh bir yasam slirme istegi tasidiklanni gos-
teriyor. Bu nedenle, kadinlann psikolojik yukle-
rini anlamak ve onlara bu siirecte destek olmak
oldukca onemli.

Ruh saghgimi korumak icin giinliik hayatin icinden
uygulanabilir kiiciik ama etkili onerileriniz neler
olurdu?

Her zaman danigsanlanma da soyledigim gibi, is
yogunlugumuz ¢ok fazla olabiliyor, hayatimiz-
daki sorumluluklanmiz ¢ok yogun olabiliyor.
Bu kosusturmanin ve yogunlugun arasinda ken-
di ruh saghgimiz, saglikl, berrak bir zihin icin
kendimize alan a¢gmaliyiz. Oncelikle, diizenli fi-
ziksel aktiviteye yer agmak glizel bir baglangig
olabilir. Mesela, sabah yuriyisi yapmak veya
evde basit egzersizler yapmak, ruh halinizi anin-
da iyilestirebilir. Bir diger dnemli konu da medi-
tasyon ya da mindfulness! Giinde sadece birkag
dakikamz1 ayirarak zihninizi sakinlestirebilir,
stres dlizeyinizi azaltabilirsiniz. Eyleme gectikce
ne kadar rahatladiginizi ve size iyi geldigini kes-
fedeceksiniz. Ayni zamanda iyi bir beslenme dii-
zenine de dikkat etmek sart. Omega-3 yag asit-
leri igeren gidalar ve taze meyveler, ruh halinize
cok 1iyi gelecektir. Hobilerinize zaman ayirmay
unutmayin. Son olarak, dogayla bulusmak ¢ok
giizel bir terapi! Dogadayken hissettiginiz hu-
zur, ruh saghiginiz icin 6nemli bir katk: sunuyor.
Unutmayin, kiclk degisiklikler biuytk farklar
yaratabilir. Glindelik yagaminiza bunlan enteg-
re ederek, ruh saghgnizi desteklemek mumkiin.
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Psikoterapi siireci hakkinda bircok 6nyarg
var. Bu siirecin aslinda nasil ilerledigini ve ne
tiir kazammlar sagladigini anlatabilir misi-
niz?

Psikoterapi siireci, cogu zaman yanlis an-
lasilan bir yolculuktur. Hicbir sey katmi-
yor gibi goziikse de kazanimlan oldukga
fazladir. Tk olarak, stirecin amaci, bireyin
kendini daha iyi anlamasi ve duygusal
zorluklarla basa cikmayr Ogrenmesidir.
Terapi, genelde danisanin hissettiklerini,
dusuncelerini ve yasadigy zorluklan ifade
edebilecegi glvenli bir ortamda baglar.
Bu, bireyin igsel diinyasina bir yolculuk
yapmasini saglar.

Terapi sireci, her seansta daniganin ih-
tiyaglanina gore ilerler. Danisan, gegmis
deneyimlerini paylasabilir, mevcut duy-
gu durumunu tartigabilir ve gelecekteki
hedeflerini belirleyebilir. Terapi, sadece
sorunlan ¢ézmekle kalmaz; ayni zaman-
da bireyin kendini tanimasina, 6z farkin-
daligini artirmasina ve saglikli baga ¢tkma
mekanizmalan gelistirmesine de yardim-
c1 olur. Bu cok 6nemli bir noktadir. Bu
slirecte elde edilen kazanimlar oldukca
cesitlidir. Daniganlar, stresle basa ¢ikma,
duygulan anlama ve ydnetme, iligkiler-
de saglkl iletisim kurma gibi konularda
onemli ilerlemeler kaydedebilirler. Ayrn-
ca, Ozsaygl ve Ozdeslik duygusunu gelis-
tirme firsat1 bulurlar. Kisacasi, bir kisinin
terapiye katilmasi, yalnizca bir sorunun
ustesinden gelmek degil, ayn1 zamanda
daha tatmin edici bir yasam sliirmek igin
gereken becerileri kazanmasini saglar.
Sonug olarak, psikoterapi bir tedavi siire-
ci olmakla birlikte, aslinda bireyin kendi-
siyle olan iliskisini gliclendiren ve yasam
kalitesini artiran onemli bir deneyimdir.
Tabil ki stirecin etkinligi, danisanin tera-
piste given duymas1 ve agik bir iletisim
kurmaya istekli olmasiyla da dogrudan
iligkilidir. Her danigsan bizim i¢in biricik-
tir. Kurdugumuz terapotik bag ve duyulan
given bizim i¢in ¢ok énemlidir.

Kriz dénemlerinde (ayrilik, kayip, is stresi vb.)
zihinsel dayanmklihgimzi giiclendirmek icin
hangi yontemleri 6nerirsiniz?

Kriz donemlerinde zihinsel dayamnikhilik
cok 6nemlidir. Bir kapi gibi distinin bu
slireci. Kapinin ardinda kendimizi kriz
doneminde yasadigimiz olumsuz olayla-
ra tamamen maruz biraktigimizda bliyik
bir depresif kimlik fakat kapinin diger ta-
rafinda ise yasadigimiz olay her ne olursa
olsun zihinsel dayanikhiligimi korudugu-
muzda mental olarak daha giicli bir ben,
bizi karsihiyor. Bunu tamamen biz insa
ediyoruz. Zihinsel dayanikhhigmizi kriz
donemlerimizde gii¢lendirmek igin bazi
Onerilerim var, bunlann madde madde
acitklamam gerekirse;
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€ Terapi, sadece sorunlari ¢ozmekle kalmaz;
ayni zamanda bireyin kendini tanimasina, 6z
Jarkindaligint artirmasina ve saglikli basa citkma
mekanizmalar gelistirmesine de yardumci olur.9y 4
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1-Duygusal ifade

Duygularnn yazili veya s6zli olarak ifade edilmesi onemli-
dir. Ginlik tutmak veya bir sevdigiyle hissettiklerini pay-
lagsmak, bircok kisinin duygusal yikunu hafifletmektedir.
Yasadigimiz olaylara direng koymadan disan ¢ikarabilmek,
aktarabilmek ¢ok kiymetlidir.

2-Farkindalik ve Meditasyon

Bu kriz dénemlerinde bireylere, ginlikk yasamlarinda bir-
kac¢ dakika mindfulness ya da meditasyon pratigi yapma-
larim 6neriyorum. Bu; stresle basa ¢ikmalarina ve zihinsel
netlik kazanmalanna yardimci olur.

3-Sosyal Destek

Aile ve arkadaslarla iletisim kurmanin 6nemi buUyuktir.
Destek almak, yalniz hissetmeyi azaltir. Gerekirse bir tera-
piste yonlendirme yapmak da yararh olabilir.

4-Pozitif Digtinme

Olumlu diistinceyi tesvik eden kaynaklar (kitaplar, videolar
vb.) dnerim. Bireylerin kendi hedeflerini belirleyerek kiigliik
adimlarla ilerlemeleri oldukca 6nemlidir. Sadece kitaplar ve
videolar degil pozitif diistinen insanlann yaninizda olmasi
da onemlidir. Negatif diislinceye sizi yonlendiren insanlar-
dan uzak durmak ruh saghgniz igin saghkh olacaktir.
5-Kendine Sefkat

Bireylerin zor zamanlannin gecici oldugunu hatirlamalan-
n1 saglamak ve kendilerine nazik olmalarnn: tesvik etmek,
dayanikliliklann artinr. Unutmayin ki; yasadigimiz her sey
bir siire¢ ve siregler gecicidir. Hicbir duygu, aci, dzuntg,
hayal kinkliklan kaha degildir.

6-Rutin Olusturma

Gunlik bir rutin, belirsizlik hissini azaltarak bireylere gii-
ven ve istikrar hissi kazandinr. Uyku, beslenme ve ¢alisma
diizeninin olusturulmasi 6nemlidir. Sevdiginiz, yaparken
kendinizi ¢ok mutlu hissettiginiz bir alana yonelmek, kriz
dénemlerinde size gok iyi gelecektir. Tabii her bireyin yasa-
nan olaylara direnci farkhdir ama yine de bu 6neriler, kriz
dénemlerinde destek arayan bireyler i¢in uygulanabilir ve
faydal yontemlerdir. Her bireyin farkli oldugunu unutma-
mak, onlarn ihtiyaclarina gore esnek yaklagim gelistirmek
onemlidir.
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Sizce bu kavram bireylerin yasam kalitesine nasil katk: saglar?
Oncelikle, psikolojik saglamlik tizerine bu kadar ¢ok ko-
nusulmasi gercekten giizel! Ashnda bizim de seanslarda
hedeflerimizin basinda bu geliyor. Cunku bu kavram, bi-
reylerin yasam kalitesi tizerinde ¢nemli bir etki yaratiyor.
Psikolojik saglamlik, bir kisinin zorluklar karsisinda nasil
tepki verdigini, strese nasil yanit verdigini gosteriyor. Birey-
ler, bu saglamhga sahip olduklarinda zorluklarla daha iyi
basa cikabiliyorlar. Yani stres anlannda, kayiplarla karsi-
lastiklaninda kendilerini daha giicliu hissediyorlar. Aynca,
duygusal regiilasyon dedigimiz kavram, bu kisilerin olum-
suz duygusal durumlan yonetmelerine yardimci oluyor.
Yani hayatin getirdigi k6t anlarda kendilerini nasil topar-
layacaklanna dair bir yol bulabiliyorlar. iligkiler agisindan
da ¢ok 6nemli bir rol oynuyor. Psikolojik olarak saglam bi-
reyler, bagkalanyla daha saglikli ve derin baglar kurabili-
yorlar. Destek almak da verimli bir gekilde saglaniyor; bu
da sosyal iligkilerin giiclenmesi demek. Ve tabii ki, kendine
guven! Kendinizi giiglu hissettiginizde, potansiyelinizi kes-
fetmek ve bu potansiyeli hayata gecirmek ¢ok daha kolay
oluyor. Sorunlarla karsilastiklarinda yaratici ¢ozumler bu-
labilme becerileri de artiyor. Bu, onlann hayata kars: daha
pozitif bir bakis agisiyla yaklasmasini saghyor. Sonug ola-
rak, psikolojik saglamlik, bireylerin genel refahini ve yasam
tatminini artinyor. Zorluklarla basa ¢ikabildiginde, hayata
karsi daha umutlu bir yaklasim gelistirmek de mimkin
oluyor.

Son olarak She and Girls okuyucularina igsel giiclerini hatirlata-
cak ve ruhlarina iyi gelecek bir mesaj vermek ister misiniz?
Elbette, cok sevinirim!

Sevgili She and Girls okuyucularn, hayatin bazen zorlayic
hale gelebilecegini biliyorum. Ancak, unutmayin ki her bi-
riniz i¢inde glicli bir potansiyel tasiyorsunuz. Zorluklarla
karsilastiginizda, i¢sel glicintze donmek ve kendinize ha-
tirlatmak onemlidir; glicli ve direncli bir birey oldugunuzu
asla inkar etmeyin. Zor zamanlar, sizin aslinda ne kadar
gucli oldugunuzu gosterir. Kendinize nazik olun; her adim-
da, her nefeste, sikintilannizi anlamak ve kabullenmek
onemlidir. Kendinize vereceginiz bu destek, i¢sel gliglerinizi
aciga cikaracaktir. Bir seyi asla unutmayin: Kendinize inan-
diginizda, her sey mimkindur. Hayatin getirdigi zorluklar
kargisinda, kendinize ve potansiyelinize giivenin. Igsel 15181-
niz parlasin ve yolunuzu aydinlatsin!

Kendinize ve ruhunuza iyi bakin! Her zaman giiclii, cesur
ve 0z degerliliginizi her daim hissetmelisiniz. Sizlerle tanis-
t1igima ¢ok memnun oldum.

Sevgiyle

www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI

NEFESLE KENDINIZI
HATIRLAYIN

“Modern yasam; siirekli yetisme hali, zthinsel kalabalik, dijital uyaranlarla dolu bir
hiz sarmali. Bu hiz iginde pek ¢ok kisi nefes alyyor ama aslinda kendini yasamuyor.
Ciinkii gercek nefes; yalnizca havayt iceri almak degil, su ant ve kendini tiim varliginla
hissetmek demektir.”

Nefes Terapisti Dilek Coskun, nefesin hayatimizdaki 6nemini bu ciimleyle net bir sekilde
ifade ediyor. Aslinda nefes almakla sadece yasyyoruz hayatin anlamun fark etmiyoruz.
Bizler bu roportaja baylddik umarun sizlere de harika bir etki olusturur.

“Kendini haturlayan bir kadin, baskalarinn da kendine dénmesine stk olur.”

Q@ Bazen bir baslangic olur, bazen bir vedanin ardindan gelen huzur.
Ama her zaman insanin kendine dondiigii en sade, en gercek yoldur. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ilek Coskun kimdir? Nefes ve bi-
ling uyanist yolculugunuz nasil
basladi, sizi bu alana yonlendiren
kirilma noktalan nelerdir?

Ben, iki kiz ¢ocugunu sevgiyle
buylten, onlara hem annelik
hem babalik yapan ama tim
bu yolculuk boyunca kendi se-
sini aramaktan da hi¢ vazgec-
meyen bir kadinim. Hayatin
yukini tek basima omuzladifim yillarda giicld gorin-
meyi O0grendim, ama i¢imde hep bir bosluk tagidim. Di-
sandan bakildiginda dimdik duran bir kadindim belki
ama icimde yorgun bir cocuk vards; sevilmeyi, goril-
meyi, duyulmay: bekleyen...

Buigsel cagriy1 bastiramadim. Kimsenin adini bile duy-
madif yillarda, 2014’te aile dizimiyle tanigtim. Bircok
spiritiel egitim, enerji ¢calismalarn, farkindalik bulus-
malan derken yillarca igsel yolculugumun izini sir-
dim. Her egitim beni biraz daha kendime yaklastirdi
ama yine de eksik bir seyler vardi. O eksik pargay: ne-
fesle, nefesimle buldum. '
Nefesle tanmistifim an, hayatimin yoni degisti. Ik se-
ansimda gozyaslanim neye ait oldugunu bilmedigim
duygularla akti. O an anladim ki yillardir sadece yasa-
makla mesguldiim; aslinda hig gercek anlamda nefes
almamistim. Nefes, beni bedenimle, duygulanmla ve
ruhumla yeniden bulusturdu.

En bilylk kirilma ise babamla olan iligkime derinleme-
sine bakabildigim andi. Gorilmemis bir kiz cocuguy-
dum ve bu hissi fark etmeden tim hayatima tasimig-
tim. O yara gorunir oldugunda sadece kendime degil,
baskalarna da alan a¢gma istegi dogdu icimde. Bu su-
re¢ sonunda i¢imden bir kitap dogdu: ‘Ben Babamin
Gormedigi Kiziyim.’

Heniiz yayin hazirhginda olan bu kitap, bu cografya-
da benim gibi bircok kadinin gérinmeyen yanina ses
olmayr amaghyor.” Cinkd suna inaniyorum: Kendini
hatirlayan bir kadin, baskalannin da kendine dénme-
sine 151k olur.

“Nefes Poliklinigi” ¢atis1 altinda yiiriittiigiiniiz ¢calismalarin
temelinde hangi yontemler ve felsefeler yer aliyor? Buray:
bir “poliklinik” olarak tanimlamamzin 6zel bir anlam var
mi?

“Nefes Poliklinigi” benim igin bir kavramdan ote, bir
yaklasimin adidir. Burasi hazir regetelerin degil, kisinin
kendiyle kurdugu derin bagin alamdir. Clinkd her insa-
nin nefesi, onun yasam oykusiunu fisildar. Nefesin rit-
minde gocukluk travmalar, bastinnlmis duygular, sdy-
lenememis cumleler, tutulmus acilar saklidir. Ben bu
alanda once kisinin nefesini dinlerim — tipki bir harita
gibi... Her seans, nefes analizinin rehberliginde baslar.
O an beden konusur, ruh kendini hatirlatir.
Devaminda yaklasik 35 dakikalik bir terapi nefesi si-
recine geceriz. Bu slirecte kisi, kendi nefesiyle derin bir
temas kurar. Bilingli nefes akisi sayesinde bedenindeki
sikismalar, zihnindeki direncler, duygulanindaki tor-
tular ¢ozilmeye baslar. Bu noktada ben yalnmizca eslik
ederim. Kisi, kendi igsel iyilesmesini kendi nefesiyle
baslatir. Son asamada ise bir meditasyon alani agilir;
burada zihin yumusar, sezgisel bir sessizlik olusur ve
kisi kendi 6z ritmini yeniden duymaya baglar.

Burasini “poliklinik” olarak adlandirmamin sebebi,
midahale eden degil; alan acan bir bakigla ¢ok kat-
manl donlisimlere yer veriyor olmam. Kimi zaman bir
seansta duygular serbest kalir, kimi zaman sadece ses-
sizlikle ¢ok sey ¢ozuliur. Bu alan, kisinin kendi recetesi-
ni kendi yazabildigi bir alan... Ben yalnizca, o regeteyi
fark edebilmesi icin 151k tutan bir rehberim.

Ve nefes...
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¢ Nefes calismalart kisiye kendi i¢
sesini duyma cesareti verir. Kendi
stnwrlaruvu gizebilme, “hayw”
diyebilme ve kendini sevmeye
baslama giicii kazandurir. »

Bazen bir baglangi¢ olur, bazen bir vedanin ar-
dindan gelen huzur. Ama her zaman insanin
kendine déndigi en sade, en gercek yoldur.
Nefes ve biling farkindalig, bireyin yasam kalitesini
nasil doniistiiriir? Bu doniisiimii en ¢ok hangi alan-
larda goézlemliyorsunuz?

Nefes ve bilin¢ farkindalify, aslinda insanin
kendi varhigiyla yeniden tanigmasidir. Pek cok
kisi hayati; ge¢misin yukleriyle ve gelecegin
kayglanyla gecerken, “simdi” de olmay1 unutu-
yor. Oysa nefes, insani en sade ve en giicli ha-
liyle su ana geri getiriyor. Ciinkl nefes, sadece
havayi degil; farkindalig1 da iceriye alir.
Nefesle calismaya baglayan biri 6nce bedenini
duymaya baslar. Sonra o bedenin tasidig duy-
gular gorinir olur. Ve en sonunda, o duygula-
nn ardinda yatan inanclar, bilingalti kahplar,
tekrar eden yasam donguleriyle karsilasir.
“Neden hep ayni yerde tikaniyorum?”,

“Neden iligkilerimde benzer acilar yasiyorum?”
gibi sorular artik kagilacak degil, izerine cesa-
retle bakilacak alanlara dontustr.

Ben bu doniisimu en cok; insan iligkilerinde,
kayg ve stres duzeylerinde, kisinin kendine
duydugu sayg ve aidiyet duygusunda gozlemli-
yorum. Ozellikle bastinlmig duygularnn nefesle
birlikte aciga ¢iktigy o an...

Kimi zaman bir gozyasi, kimi zaman bir sessiz-
lik ama her zaman bir “aydinlanma” oluyor. Ve
o anda insan artik sadece hayatta kalmiyor —
yasamaya basliyor.

Nefes calismalan kisiye kendi i¢ sesini duyma
cesareti verir. Kendi sinirlanni ¢izebilme, “ha-
yir” diyebilme ve kendini sevmeye baslama
guci kazandinr.

Ve bence yasam kalitesindeki en bliytik devrim,
dis diinyada bir seylerin degismesi degil; insa-
nin kendisiyle olan iliskisinin degismesidir.
Daniganlaninizla ¢ahgirken en sik karsilastigimz bi-
ling kaliplart ya da duygusal tikanikliklar neler olu-
yor? Bunlan ¢6zmek i¢in nasil bir yol izliyorsunuz?

Danisanlanimla yaptifim calismalarda en sik
karsilastigim kaliplarin baginda yetersizlik his-
si, degersizlik inanci ve gorilmeme yarasi geli-
yor. Disaridan glcli ve bagarili gdriinen bircok
insan, i¢ dinyasinda aslinda sevilmeye layik ol-
madigini disinuyor ya da kendini stirekli ispat
etmek zorunda hissediyor. Bu inanclar ¢cogun-
lukla ¢ocuklukta atilmig tohumlardan besleni-
yor; gorilmeyen bir bakistan, duyulmayan bir
climleden, yanm kalmis bir temastan...

Bir kisi bana geldiginde ilk olarak birlikte nefe-
sin rehberliginde bedensel farkindalik alani agi-
yoruz. Gunku zihinle kurulmus duvarlan agma-
nin yolu, 6nce bedenin hikiyesini duymaktan
geciyor. Nefes bu noktada bir teknik degil, i¢sel
bir yol arkadasidir. Her seans, o kisinin nefe-
sinde sakh olan gergeklerle ylizlesmesine alan
agar.

Ardindan o kigiye 0zgli duygusal tikanikliklan,
bilingalti inang kaliplarini ve tekrar eden yagsam
dongtilerini birlikte fark ediyoruz. Bu alanda en
onemli sey; yargisiz bir alan yaratmak. Ancak
kendini givende hisseden bir zihin, kalbine
yaklagabilir. Ve ancak giivenle acilan bir kalpte
gercek donigim baglar.

Bazen bir nefes yetiyor. Bazen bir sessizlik...
Bazen ise gdzyaslar, yillardir susturulan i¢ se-
sin ilk kelimesi oluyor.
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Ben kimseye yol gdstermiyorum. Sadece, kendi yolunu ha-
tirlamak isteyen insanlarnn yaninda sessizce ylirimeyi seci-
yorum. Gunki dontsim, kisinin kendine duydugu cesarette
saklidir.

Modern yasamin hizinda nefes almak bile unuttugumuz bir eylem
haline geliyor. Giinliik yasamda herkesin uygulayabilecegi basit
ama etkili bir nefes pratigi paylasabilir misiniz?

Modern yasam; surekli yetisme hali, zihinsel kalabalik, diji-
tal uyaranlarla dolu bir hiz sarmali. Bu hiz i¢inde pek ¢ok kisi
nefes aliyor ama aslinda kendini yasamiyor. Clinki gercek
nefes; yalnizca havay iceri almak degil, su an1 ve kendini
tim varhginla hissetmek demektir.

Iste bu ylizden, bugiiniin diinyasinda nefesi hatirlamak bir
ayricaliktan cok bir gereklilik.

Her glin sadece birkag¢ dakikaligina bile olsa durup, nefese
. alan a¢gmak — insanin kendini hatirladigl, yasamla yeniden
f. - TR bag kurdugu en sade ama en donisturiici eylemdir.

: - Nefes, bizi sadece bedene degil; kalbimize, 6zimiize, sessiz-

P o e -
,.'" i E: w o N ligin icindeki bilince ¢aginr.
_-E.—-——'-'"“ B\ Bu hatirlamay: destekleyecek, herkesin kolayca uygulayabi-
| e ——— == \ lecegi cok basit ama etkili bir calisma paylagmak isterim:

“Negeyi Cagiran 100 Nefes”
Bu ¢alismada kisi, burnundan hafif ve tempolu sekilde nefes
alip vererek toplamda 100 nefes déngusiinu tamamlar. Ama
burada en 6nemli sey say1 degil, niyettir. Her nefeste yasami
icimize aldigimizi, negey1 hiicrelerimize yaydigimiz fark ede-
rek uygulamak gerekir.
Uygulama icin:

Sessiz bir ortamda gozlerinizi kapatin, bedeninizi gevsetin.

Burnunuzdan ritmik ve nazik bir sekilde nefes alip verin.

Her 20 nefeste bir kisa bir duraklama yapin ve i¢ten bir gii-
limsemeyle kalbinize déniin.

100 nefesi tamamladiginizda birkag dakika gozleriniz kapal
kalsin, negenin bedeninize yayiligini izleyin.
Bu sadece bir egzersiz degil; kendinize verdiginiz, iginizden
gelen yasam sevincini hatirlatan kiicik ama derin bir hedi-
yedir. Clnki nese, disanida degil — her zaman i¢cimizde.
Ve bilincli bir nefes, o negeye acilan en sade kapidir.
Bilin¢ uyamis: siirecinde beden, zihin ve ruh arasindaki iligkiyi na-
sil tammliyorsunuz? Bu iiclii denge neden bu kadar 6nemli?
Bilin¢ uyanigi, yalmzca zihinsel bir farkindalik hali degildir.
Gergek bir uyanis; bedenin hafizasini duymayi, zihnin hika-
yelerini fark etmeyi ve ruhun fisiltilanina kulak vermeyi ge-
rektirir. Cunkl biz sadece distinen bir varlik degiliz — hisse-
den, tastyan, unutan ve hatirlayan bir biitiniz.
Beden ihmal edildiginde, zihin ge¢migle gelecek arasinda
savrulur. Zihin susturulmaya calisildiginda ise, bastirilmis
duygular bu kez beden aracilifiyla kendini ifade etmeye bas-
lar. Ruh ise tim bu yogunlugun arasinda sessizce bekler.
Bekler ki biri onu duysun, Oz’e dénstn...
Bu ylzden biling uyanisinda en 6nemli adim, bu ig¢ld yapiy1
birlikte onurlandirmaktir.
Benim calismalanimda 6nce beden konusur; nefesle, titre-
simle, duygu aracihgiyla... Zihin bu bedensel ifadeyi fark
ettikce yavas yavas ¢ozulmeye baglar. Direncler gevser. Ar-
dindan ruh kendini gosterir. Sessiz ama derin bir alan acilir.
Iste orasy, kisinin 6z varhigiyla ilk kez temasa gectigi yerdir.
Bu temas, yalnizca bir rahatlama degildir.
Kimi zaman yonini hatirlarsin, kimi zaman niyetini.
Kimi zaman da hayat boyu aradigin o anlam, nefesin iginde
bir anda belirir.
Ve benim i¢in bu yolculugun en 6zel yani da tam olarak bu-
rasidir.
Bir kisinin kendine temas ettigi o anlara taniklik etmek, onun
dontisimune eslik edebilmek... Her yeni danisan, her ilk se-
ans beni ayni heyecanla karsilar. Ciinki ben sonucu bilmem
£ — ama o dontsimin izini seyrederim.

¢ Ben kimseye yol gostermiyorum. Sadece, kendi \g/eeg}) Z&?ﬁfﬁhk’ her seferinde kalbimde yepyeni bir umut i
yolunu hatirlamak isteyen insanlarm yaninda  Beden, zihin ve ruh uyumlandiginda kisi sadece “iyi” hisset-
sessizce yiiriimeyi seciyorum. Ciinkii doniigiim,  ™M¢Z.

. . . . 9 Kendini gercek anlamda duymaya baglar.
kisinin kendine duydugu cesarette saklidur.s Ve bu duyus basladiginda, doniisiim artik kacinilmazdir.
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Sizce kolektif biling son yillarda nasil bir evrim gegiri-
yor? Toplumsal farkindalik ve i¢sel doniisiim
arasinda nasil bir bag var?

Son yillarda kolektif biling derin bir uyanisin esi-
ginden geciyor. Insanlar artik sadece digsal basa-
nlarla, kalabaliklarla ya da maddi dlgutlerle tat-
min olamadiklanm fark ediyor. Disanidan giiclu
ama iceriden yorgun hisseden bir topluluk haline
geldik. Bu yorgunluk, bizi ice donmeye, kendi 0z
benligimizle yluzlesmeye cagiryor.

Toplumsal farkindalik aslinda bireyin kendisiy-
le bagliyor. Cunku bir kisi kendi yarasin doénis-
tirduginde, kolektif alanin karanliginda bir 151k
yanmis oluyor. Artik “bu sadece benim hikayem”
diyemiyoruz. Her bastinlan duygu, her ertelenmis
acl, toplumun enerjisinde iz birakiyor. Ve her iyi-
lesme, ortak bilincin yikind biraz daha hafifle-
tiyor.

Bugtinlerde en ¢ok yiikselen sorular su:

Ben kimim? Gergekten ne istiyorum? Bana 0greti-
len her sey dogru muydu?

Bu sorular igsel bir yolculugu baslatiyor. O yolcu-
luk; sorumluluk almayi, ylizlesmeyi, kabullenme-
yive en 6nemlisi dénisumu gagiriyor.

Kolektif doniisim ise bireysel cesaretle baghyor.
Kendi icine bakabilen, gecmisini onurlandirarak
dontistirebilen her insan; sadece kendisi icin de-
gil, yeni bir dinyanin tohumlan igin de nefes al-
yor.

Ve bu doéntsumin ilk adimi da genellikle bir ne-
fesle bashyor.

Gunkl nefes aldikca sadece cigerlerimiz degil, far-
kindaligimiz da genisliyor.

Ve genisleyen farkindalik, hem kisisel hem kolek-
tif karanhg aydinlatmaya baglyor.

Kadinlann ozellikle bastinlmig duygular ve gecmis
travmalarla bag kurmalar konusunda nefes calisma-
lari nasil bir alan agtyor? Bu siirecte g6zlemlediginiz en
bilyiik iyilesme hikdyelerinden biri neydi?

Kadinlann tasidigy yik, sadece kendi hayatlarnna
ait degil. Onlann omuzlannda; annelerinin susus-
lar, bliyikannelerinin yarim kalmis hayalleri, ne-
siller boyu bastinlmig duygular sessizce birikmis
oluyor.

“Ses cikarma.”

“Uslu dur.”

“Fedakar ol.”

Nefes calismalan kadinlara 6nce sunu hatirlati-
yor: “Sen varsin. Senin de hissetmeye, istemeye,
hayal kurmaya hakkin var.” Nefesle birlikte beden
konusmaya baghyor. Yillardir bastinlmis suglu-
luk, utang, degersizlik, terk edilme gibi duygular
nefesin giivenli alaninda gorinir héle geliyor. Ve
belki de ilk kez, o gériinmeyen yaralar sefkatle sa-
nilmaya baslhyor.

Bu donlistime ben de ilk olarak kendi icimde ta-
niklik ettim. Yillarca gii¢li olmak zorunda kalan,
hem annelik hem babalik yapan bir kadin olarak,
bastirdigim duygularla yuzlesmek benim igin gok
derin bir adimdi. Ama nefesle birlikte fark ettim
ki ben sadece kendim igin degil, kizlanm igin de
nefes aliyordum. Gegmisi icimde sifalandirdikga,
cocuklanimin Uizerindeki gériinmez yiiklerin hafif-
ledigini gordiim. O an anladim ki ben ge¢mis ve
gelecek arasinda bir képriydim.

Ve bu kopride ilk 6nce kendimi yliritmem gere-
kiyordu.

Kadinlar nefesle tanistikca sadece 6zglrlesmi-
yorlar; ayni zamanda kendi kiz ¢cocuklarina daha
yumusak, daha 6zglin bir diinya birakiyorlar. Ve
bu benim ig¢in yalnizca bir donliigim degil — bir
kusagin sessizliginden dogan 1s18a taniklik etmek
demek.
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Qe Nefes, bizi sadece bedene degil; kalbimize, éziimiize,
sessizligin icindeki bilince cagurir. 99

LV
R

™

Sonbahar 2025

177



® Disaridan giiclii ama iceriden yorgun
hisseden bir topluluk haline geldik.
Bu yorgunluk, bizi ice donmeye, kendi
0z benligimizle yiizlesmeye caguriyor. 9

9. Instagram sayfanizda oldukga ilham verici icerikler payla-
styorsunuz. Sosyal medyada bu kadar yogun bir sekilde yer
almak sizin icin nasil bir sorumluluk ve motivasyon kaynagi?
Benim i¢in Instagram herhangi bir ticari arag yeri degil.
Ne danisan kazanmak ne de gelir elde etmek amaciyla
kullaniyorum. Ama icimde her gin yeniden dogan giicli
bir istek var: uyanisa hizmet etmek. Bireysel seanslar-
da sinirh sayida insanla ¢alisabiliyorum. Ve bu kisilerin
cogu zaten nefesle, i¢sel dontisimle tanismaya gonil-
14, uyanisa hazir bireyler oluyor. Ama ben biliyorum ki
bu ¢agri, daha genis bir alana yayilmali. O ylzden Ins-
tagram sayfami sadece bir paylasim alani olarak degil,
kolektif farkindalifa katkida bulunacak bir uyanis alani
olarak kullaniyorum.

Her paylasimim bir ¢agri aslinda. Ama herkese degil,
uyanmaya hazir olanlara. Cinkl baz igerikler sadece
gozle degil, kalple goriilir. Benim igin 6nemli olan ¢ok
kisiye ulasmak degil; dogru anda, dogru ruha temas ede-
bilmek. Bunu bir sorumluluk gibi de tasiyorum icimde.
Clnki kelimelerin, gorintilerin ve niyetlerin bir enerji
tasidigina inaniyorum. Ben igerik Giretmiyorum. Ben bir
alan tutuyorum — samimi, sefkatli ve gercek bir alan.
Bazen bir yorum, bazen bir kalp emojisi... Ve ben o anda
biliyorum ki, bir yerde bir ruh yalniz olmadigini hissetti.
Iste 0 an, bu yolculugun 6z oluyor benim igin. Ben bu
mecrayl bir gorinme alani olarak degil, bir hatirlatma
alani olarak gériyorum.
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Son olarak, okuyucularimiza igsel yollarim aydinlatacak bir
mesaj vermek isteseniz, bu ne olurdu?

Nasil nefes aliyorsan, ¢yle yasiyorsun bu hayati. Ve na-
sil yasiyorsan, nefesin de oyle akiyor icinde. Her nefes,
senin yasamla kurdugun iliskinin bir yansimasidir. Kimi
zaman tutuk, kimi zaman hizl;, kimi zaman ytzeyde...
Ama kisi nefesini fark etmeye bagladifinda, nefesi degi-
sir. Ve nefes degistiginde, hayat da doniismeye baslar.
Bu ylzden okuyuculara verebilecegim en sade ama en
derin mesaj su olurdu: Nefesine bak. Ve orada kendini
gor. Clunkl nefes, senin en dirtst aynandir. Sakladigin
duygular, bastirdigin sesler, erteledigin adimlar... Hepsi
nefesinin ritminde kayithdir. Ayni zamanda her bilingli
nefes, yeni bir baglangica agilan kapidir.

Bazen yalnizca bir farkindalik yeterlidir. Bazen kiguk
bir durup bakis... Ama her zaman bir davet vardir: Ken-
dine geri don. Ve ilk nefesinle yeniden bulus. Clinku ya-
samin seni unuttugunu sandigin anlarda bile, nefesin
seni hatirlamaya devam eder. O ilk bilingli nefesle bir-
likte sadece havay1 degil; kendini, yasami ve gercegini
igeriye alirsin.

Ve o andan itibaren hicbir sey eskisi gibi kalmaz. Clinki
artik sadece nefes almiyorsundur. Gercekten yasamaya,
var olmaya baslamissindir.
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KAPAK ROPORTAJI

[C ANADOLUDAN DUNYAYA
UZANAN SANAT OYKUSU

Miizik tutkusunu yasam bicimine tastyan Katre Miizik Okulu Kurucusu, WPTA
(Diinya Piyano Ogretmenlerl Dernegi) Tiirkiye Baskant Goksen Tosuner ile miizige
dair her seyi ve bu alanda yakaladigr uluslararast basardarum konustuk.

“Ogretmen yetistirme siireglerinin daha ¢ok wygulamali ve yenilikgi olmast
gerektigine inantyorum. Sanat yasanarak ogrenilmeli. Ogretmenlik sadece bilgi

degil, ilham da vermelidir.”

[lhamuniz daim olsun Géksen Hanun.

Q2006 yilinda Kayseri de miizik okulumuzu kurduk. Yasadigim sehirde
MEB’e bagli miizik kursu yoktu ve bir sisteme dahil olmamiz gerektigini
diisiinerek ilk MEB'e bagli kurs olarak kurumsallagsma yoluna girdik. 99

Réportaj: Melek Senol
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Oportajimiza  bas-
lamadan 6nce, sizi
tammayan okurla-
nmiz icin  miizikle
kesisen yasam oykii-
niizii dinlemek iste-
riz. Goksen Tosuner
kimdir, miizikle ilk
temasimizi hatirlyor

musunuz?

Miuzikle ilk temasim c¢ocuk yaslarda, anne-
min yonlendirmesiyle oldu. Aslinda bas-
larda miuzik kursuna gitmek istemezdim.
Disannda oynamak ¢ok daha cazipti. So-
rumluluktan ka¢mak icin elimden geleni
yapardim. Ancak annemin kararh ve istik-
rarl tutumu sayesinde bugiin bulundugum
noktaya ulastim. Zamanla bu merak, tut-
kuya, ardindan bir yagam bi¢imine doniis-
tl. Buglin muzik sadece mesle§im degil,
yagsamimin da merkezinde yer aliyor.

2006 yilinda Kayseri de muzik okulumuzu
kurduk. Yasadifim sehirde MEB’e bagh mu-
zik kursu yoktu ve bir sisteme dahil olma-
miz gerektigini dislinerek ilk MEB’e bagh
kurs olarak kurumsallasma yoluna girdik.
Bunun yani sira diinyaca unlii mizik mar-
kalarnnin Uriinlerinin satisini  Ustlendik.
(Londra Miizik Kolejine dahil olarak ulusla-
rarasi gegerliligi olan diploma programlan
Turkiye geneli sinav merkezi olarak ogren-
cilere sunma firsatina ulastik. Ben de bu
Universitenin en Ust seviyesinden mezun
olarak ilk Turk Uluslararas: Piyano Ogret-
meni unvanina erismis oldum.)

Katre Miizik Okullar’’m kurarken nasil bir ha-
yaliniz vardi? Bu okul sizin icin ne ifade ediyor?
Katre Muziki yalnizca miizik 6greten bir
kurum olarak degil, cocuklann ve genclerin
iclerindeki yaratici potansiyeli kegfedebile-
cegl bir yuva olarak hayal ettim. Muzik bir
disiplindir ve karakter gelisimiyle i¢ ice ge-
ger. Bu nedenle Katre, benim igin sevgiyle
buylyen, sanati ve hayati kucaklayan bir
bahce gibi.

Ogrencilerinizde en ¢ok hangi degerin geligme-
sini 6nemsiyorsunuz?

Ozgliven. Sahneye cesaretle ¢ikan, dene-
mekten ve hata yapmaktan korkmayan
Ogrenciler yetistirmek en buyuk hedefim.
Teknik yeterliligin yaninda duygusal ifade
glcli ve igsel zekanin da gelismesini onem-
siyorum.

Piyanoda sizi en ¢ok etkileyen duygu nedir? Hi¢
ifade edemediginiz bir duygu oldu mu?

Piyano benim igin tam bir dzglrlik alani.
Kelimelerin yetersiz kaldigi yerde miizik
devreye giriyor. En ¢ok hiiziinle umut ara-
sindaki o hassas gecisleri aktarmayi seviyo-
rum. Ifade edemedigim bir duygu oldugu-
nu hi¢ sanmiyorum.
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[Tham sizin igin nerede basliyor?

Dogada, Ogrencilerimde, sessizlikte... Ba-
zen bir ¢cocugun giilimsemesi, bazen sabah
kuslarinin sesi, bazen bir siir satin. Tham
her yerde olabilir ama en degerlisi, kalpten
kalbe gegendir.

Uluslararasi ¢calismalarimzdan ve WPTA Tiir-
kiye Baskanligi’ndan bahseder misiniz?
Uluslararasi yangmalarda juri Uiyesi olmak,
bir Turk kadini olarak benim igin biyuk bir
gurur. Farkh kiiltirlerden miuzisyenlerle bir
arada olmak mesleki anlamda bana ¢ok sey
katiyor. Ayrica WPTA Turkiye Bagkanhg
gorevimle geng piyanistlere yurt dis1 ola-
naklan sunmayi, Turkiye’'de ise farkindalik
artiracak projeler gergeklestirmeyi hedefli-
yorum.

Miizik egitiminin cocuklar iizerindeki etkisini
nasil tammlarsimz?

Muzik, duygusal zekd, empati, odaklan-
ma ve disiplin gibi pek ¢ok yetiyi gelistiri-
yor. Ayrica kisinin, sosyal gevresini olumlu
yonde sekillendirmesine de katki saghyor.
Sanatsal ya da sportif disipline sahip co-
cuklar, benzer degerlere sahip arkadaglar
seciyor ve bu da uzun vadeli karakter gelisi-
mine destek oluyor.

Tiirkiye’deki sanat egitimi hakkinda ne diisii-
niilyorsunuz?

Geligmesi gereken ¢ok alan var. Ozellikle
yasadigim sehirde hala bircok eksiklik goz-
lemliyorum. Yaklasik 20 yildir bu miicadele
icindeyim. Ogretmen yetigtirme surecleri-
nin daha ¢ok uygulamali ve yenilikci olmasi
gerektigine inaniyorum. Sanat yasanarak
6grenilmeli. Ogretmenlik sadece bilgi degil,
ilham da vermelidir.

Sosyal medyada olduk¢a aktifsiniz. Bu gorii-
niirliik sizce sanatin dogasina zarar m veriyor
yoksa fayda m1 saghyor?

Sanat igsel bir suregtir ama paylasilmadi-
ginda eksik kalir. Sosyal medya dogru kul-
lanildiginda ¢ok glicli bir koprii olabilir. Su
an piyano metotlanm ve nota egitim kartla-
nm diinyanin dort bir yaninda kullaniliyor.
Dil bariyeri bile onlart durdurmuyor. Her
gin ogrenci ve ogretmenlerden mesajlar
aliyorum. Bu geri donusler benim igin bu-
yuk bir motivasyon kaynagi. Genellikle ders
sirasinda anlik cekimler yapiyorum; dogal-
lik ve samimiyet, sosyal medyada en etkili
unsurlar.

Hem geng kadinlara hem de sanat yolunda yii-
riimek isteyenlere ne sGylemek istersiniz?
Korkmasinlar. Yalmz hissettikleri anlar ola-
€€ Su an piyano metotlarun ve nota egitim kartlarim bilir ama yalmz degiller. Miizik, disiplin is-
diinyamin dort bir yanminda kullaniyor. Dil teyen bir yolculukturama bir o kadar da do-

g s g, 58 . nistirici bir glictir. Sanat benim igin kimi
bariyeri bile onlart durdurmuyor. Her giin 6grenci zaman bir cesaret hikayesi, kimi zaman bir

ve dgretmenlerden mesdajlar altyorum.99 siginak oldu. Her kadin kendi 11811 icinde
tasir; mesele onu parlatabilmeyi se¢mektir.
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e Miizik, duygusal zeka, empati, odaklanma
ve disiplin gibi pek cok yetiyi gelistiriyor.
Ayrica kisinin, sosyal cevresini olumlu yonde
sekillendirmesine de katki sagliyor. 99
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€¢ Uluslararast yarismalarda jiiri ityesi olmak, bir
Tiirk kadwni olarak benim icin biiyiik bir gurur.
Farkl Eiiltiirlerden miizisyenlerle bir arada olmak
mesleki anlamda bana cok sey katiyor. 99



KAPAK ROPORTAJI

HER SEY ENERJIDIR

Kuantum Bioeneryi, insanun sadece fiziksel bedenle sunurlt olmadigin, titresimden
ve bilingten olusan, ¢ok katmanly bir varolus yapisina sahip oldugunu kabul eder.

Qe O, sadece bir kuantum bioenerji uzmani degil; ayni zamanda
kendi yasaminin mimari olan bir kadin. 99

Réportaj: Melek Senol
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ikayenizle baslamak isterim. Derya Eryil-
maz kimdir?

1982 yilinda Ankara’'da dogdum. Ha-
yatin gorinir yluzinln Otesinde ya-
tan anlamlan kicik yaslardan iti-
baren sorgulayan bir yapim vardi.
Bugiin, bir ¢ocuk annesi, evli bir ka-
din; ama ayni zamanda sosyolog, aile
danigmani ve klinik psikoloji alanin-
da doktora stirecinde olan bir uzmanim. Yillar boyunca edin-
digim bilimsel bilgi birikimini; sezgisel derinlik, enerjetik sifa
anlayisi ve ruhsal kavrayisla birlegtirdim. Bu sentez, yalnizca
bir uzmanlik alani degil, ayn1 zamanda bir yasam felsefesi
haline geldi.

Kurucusu oldugum Kuantum Bioenerji Ekolii, bu birlesimin
canl ve doniistiricy bir yansimasidir. Egitimlerimi ve ener-
ji calismalarnimi sadece teorik temellere degil, ayn1 zamanda
pratikte elde edilen binlerce sonuglara da dayandiriyorum.
Gunki biliyorum ki; Gergek sifa, yalnizca bilgiyle degil, bi-
lincle; yalnizca yontemle degil, niyetle ve daha fazlasi olan
pratik deneyimler ile mumkindir. Ginki sifa butincildir.
Her danmisanimda, her calismamda su sorunun pesindeyim:
“Zihin, enerji ve beden dengesi nasil ve ne durumda?”

iste benim tiim uzmanlk alanlanm, bu déngiiyl biitiinciil
bir bakigla ele alir.

Danigmanlik ve egitim alaninda hangi hizmetleri veriyorsunuz?
Bize biraz uzmanhk alanlarimzdan s6z eder misiniz?
Danigmanlik ve egitim alanindaki hizmetlerim; metafizik,
psikoloji ve kuantum bioenerji basta olmak tizere hem mo-
dern hem de kadim sifa ve egitim yontemlerini kapsayan,
kendi iginde farklh kollara ayrilan ¢ok yonli, disiplinler aras:
bir yapiya sahiptir.

Bu alanlar arasinda;

e Bireysel doniisim,

e Biling diizeylerinin yeniden yapilandinlmasi,

e Enerji beden ¢alismalarn,

e Ruhsal denge

e Zihinsel saglik gibi konular yer almakta;

Yurittigim caligmalar ise tim bu uzmanlk alanlarnimin bi-
tinsel bir senteziyle gekillenmektedir.

Kuantum Bioenerji’yi ilk kez duyan biri icin nasil tanimlarsiniz? Bu
sistemin temel prensibi nedir?

Kuantum Bioenerji, insanin sadece fiziksel bedenle sinir-
11 olmadiginy; titresimden ve bilincten olusan, ¢ok katmanh
bir varolus yapisina sahip oldugunu kabul eder. Her insan,
bilerek yada bilmeyerek evrensel bir enerji agiyla kesintisiz
bir etkilesim icindedir. DUsuncelerimiz, duygulanmiz, inang
kaliplarimiz bu enerji agiyla baglantilidir ve tim frekans ya-
pimiz1 sekillendirir. Kuantum Bioenerji tam da bu noktada
devreye girer: Fizik bedenin 6tesine gecerek, zihnin ve ruhun
derinliklerinde sakl kalmis enerji kirliliklerini, sikismig ener-
jileri ve blokajlan tespit eder, ¢oziimler ve dontisim sirecini
baglatir.

Bu sistemin temel prensibi sudur:

“Her sey bu enerji ve frekanslarla iligkilidir. Enerji degisirse,
gerceklik degisir.”

€€ Kuantum Bioenerji Ekolii sadece bilgi
degil, enerji, bilinc ve ruhsal hatirlayisla
tecrlibeyle ve yiksek bir farkindalikla mimkinduir. Kuantum oriilmiis bir cagridiury?

Bioenerji rehberligi evrensel yasam enerjileri ile danigsaninin
enerji bedeninde derin bir boyutsal titresim meydana getirir.

Ve bu degisim yalnizca teknik bilgiyle degil; niyetle, bilincle,
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e Benim icin giin sadece
saatlerin ilerledigi bir siirec
degil, ruhun iz buraktig bir
yolculuktur. 99
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Bu boyutsal titresim sayesinde kisinin kuantum alaninda bir degisiklik
meydana gelir. Enerji bedenleri yenilenir ve katmanlar birbirine bag-
1 oldugu icinde insan yasamina katkilarda bulunur. Bu sayede kisi,
sirdurilebilir annma ve iyilesme slrecine girer. Bu siireg yalnizca bir
iyilesme degil, ayni1 zamanda derin bir ruhsal uyanistir. Cunki gercek
sifa; sadece digsaridan gelen bir miidahaleyle degil, iceride — 6zde —uyu-
yan potansiyelin disardaki mudahale ile de bir bitiin olarak calisti-
ginda baglar. Insanin kendi dogal glicinii fark etmesi ve daha bilingli
ve saglikh kullanmasi yasam alaninda donisimun kapisini agar. Iste
Kuantum Bioenerji, bu uyanista blokajlan ¢ozen, insani kendi 6z ener-
jisiyle bulusturan, manevi gelisimin anahtarnni sunan ruhani bir 6greti
sistemidir. Bu rezonans sayesinde kisi;

* Annir,

¢ I¢csel dengeye gelir,

e Dinginlige ulagir

* Dogal enerji akisina yeniden kavusur.

Bu, yalnizca bir iyilesme streci degil ayni zamanda derin bir uyanigtir.
Cunki gergek sifa, sadece digsanndan gelen bir midahale degil, bu mi-
dahaleyle birlikte iceride—06zde uyuyan potansiyelin uyanmasi, insa-
nin kendi dogal giiclini fark etmesi ve bu gliciin enerjisini en yiksek
seviyede- kullanabilmesidir. Iste Kuantum Bioenerji, bu ruhani uya-
nista blokajlan ¢ézen ve kapal kapilann ardindaki manevi gelisimin
anahtanni sunan bir 6greti sistemidir.

Siklikla kullandigimz “sifa dili” kavrami ¢ok dikkat cekici. Sifa dili sizin icin
ne anlama geliyor?

Sifa dili, sadece kelimelerden ibaret degildir. O, gdrinmeyeni isiten,
hissedilmeyeni dile getiren kadim bir titresimdir. Benim icin sifa dili;
ruhun yarasina dogrudan dokunan, bilincaltimin kapilanm nazikge
aralayan, sozcuklerin Otesinde bir frekanstir. Her insanin iginde sessiz-
ce aglayan bir yan vardir. Adi konmamis acilar, bastinlmis duygular ve
unutulmus pargalar...

Sifa dili, tam da bu alanlara seslenir. Clinkt bazen bilincli bir miidaha-
le, binlerce bilingsiz ¢6ziim yonteminden daha kestirme ve daha giic-
lidir. Ve bu yontem, yalnizca konugulani degil, kalpten akani tasir.
Sifa dili, ruhlar arasi gérinmeyen bir képrudur, orada ne yarg vardir
ne de direnc. Sadece saf bir taniklik...

Ve Yaradan’dan gelen sonsuz kaynagin, bir anligina bedende ve biling-
te yankilanmast...

Bu dil, insanin en derin katmanlarinda yanki bulan ve 6ziiyle rezonan-
sa giren kutsal bir cagndir.

Cunki gercek sifa;

Ruhun hatirladig,

Kalbin hissettigi,

Oziin yeniden uyaniga gectigi o sessiz anlarda baglar.

Sifa dilini herkes 6grenebilir ve kullanabilir mi? Yoksa belli bir sezgi ya da
altyapr mi gerekir?

Sifa dili, herkesin ylreginde izleri olan kadim bir bilgeligin hatirlanma-
sidir. Evet, herkes bu dili gelistirebilir ama bu, sadece ezberlenmis teo-
rik bilgilerle degil bilingli bir gelisim ve yerinde bir ¢aba ile gerceklesir.
Gunku sifa dili, bir teknikten ¢ok bir fark edistir. Sadece bilgiyle degil
niyetle, duyarhlikla ve derin, i¢sel sezgiyi ustalikla kullanma sonucu
igler.

Bu dili kullanmak, once kendi kalbini ve ruhunu ihmal etmemeyi ge-
rektirir.

Bazilan icin bu yol daha hizli agilir ¢cinki sezgilerini daha erken fark
etmigtir.

Bazilan iginse bu, igsel bir egitimin, donlisiimin ve uyanisin sonucu
olarak gelisir.

Ama temel gercek sudur:

Insan, kendi hakikati ile bulustugunda uzun yollar kisa yollara doni-
sir.

O hélde cevap net. Evet, sifa dili 6grenilir. Ama yalnizca zihinle degil
yurekle, sezgiyle ve saf niyetle...

Kuantum Bioenerji egitimine katilmak isteyen biri icin 6zel bir kriter var mi?
Kuantum Bioenerji egitimi igsel donuslime agik, farkindalik yolculugu-
na adim atmaya gonilli olan bireylere aciktir. Bu yol, bir unvan ya da
meslek edinmenin 6tesinde 6nce kendi 6z benligiyle tanismaya cesaret
edenler icindir.
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Tek bir kosul anyorum:

Gercekten istemek.

Yani bilgiyle degil yurekle gelmek.

Ezberlemek icin degil hatirlamak igin hazir olmak.

Yas bir rakamdan ibarettir. Asil mesele, ruhsal olgunluga
acik bir bilincle yola ¢ikabilmektir. Bu ytizden egitimlerime
katilmak isteyenlerde belirli bir yas sinin ya da akademik
bir zorunluluk aramiyorum. Ancak kisinin, bu 6gretiyi ta-
siyabilecek sorumluluga, nezakete ve icsel dengeye hazir
olmas1 6nemlidir. Cinkid Kuantum Bioenerji, sadece bir
teknik degil bir durus, bir hissedis, bir biling halidir.

“Derya Eryilmaz’in bir giinii nasil gecer?” Giinliik rutininizden
ve sizi dengede tutan aligkanliklardan bahseder misiniz?
Benim glinim, sessizlikle baslar. Cinki gline baglamadan
once icime donmeyi, kendimle hizalanmay: bir ritiel gibi
yaganm. Sabahin erken saatlerinde yaptigim kisa bir ener-
jisel arinma ¢alismasi ve igsel niyet belirleme siireci, enerji-
mi sadece gune degil biutiine uyumlu héle getirir.
Ardindan gunim, damsan gorismeleri, egitim hazirhiklan,
yazilanm ve arastirmalanm arasinda akar. Ancak her ne
yapiyorsam, onu sadece bir gorev degil insanliga bir hizmet
bilinciyle yapmaya 6zen gosteririm. Her temas, her climle
ve her alan enerjiye bir iz birakir. Ben, o izlerin farkinda
olarak hareket etmeyi segerim.

Gun iginde zihinsel alanimi anndirmak igin kisa sessizlik
molalan veririm. Dogayla temas etmeyi, arada ruhumu
besleyen kitaplara goz atmay: aliskanlik haline getirdim.
Miumkin oldukca sade yasar, sade diisiinir, sade hissede-
rim.

Gunki sadelik, benim icin denge demektir.

Aksam saatleri, kendi i¢cime dondigim, ruhumu dinlendir-
digim zamanlardir.

Glnln enerjisini kapatmadan 6nce tim negatif etkilerden
annir, yasadigim her etkilesimi, hayatla kurdugum her bag
digunur, tefekkir eder, icsel bir farkindalikla degerlendi-
rir ve tasidigim her anlami kalben onurlandinnm. Benim
icin giin sadece saatlerin ilerledigi bir siire¢ degil, ruhun
iz biraktig1 bir yolculuktur. Ve bu yolculukta en gugli alig-
kanhigim, her ani bilincle yasamak, kendi varhgima sifa ile
hizalamaktr.

“Kuantum Bioenerji, bilingle sifanin bulusma noktasidir” diyebi-
lir miyiz? Sizce biling ve sifa arasinda nasil bir bag var?

Kesinlikle diyebiliriz. Daha 6nce de ifade ettigim gibi, Ku-
antum Bioenerji, bilingle sifanin kesistigi kutsal bir esiktir.
Gunkl gergek sifa, sadece enerjiyle degil o enerjinin fark
edilmesiyle, yani bilingle mimkundir. Sifa, yalmzca be-
densel bir rahatlama degil, farkindaligin dogdugu ve kisinin
kendine dirtstge yoneldigi igsel bir uyanigtir. Biling ise bu
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ee Yas bir rakamdan ibarettir. Asil mesele,
ruhsal olgunluga acik bir bilingle yola

ctkabilmektir.?®

yonelisi anlamlandiran i¢sel pusuladir. Ne kadar derin fark
edersen, o kadar derin sifalanirsin. Kuantum Bioenerji'de
biz enerjiyi harekete gecirirken, kisinin bilin¢ diizeyinde bir
uyanigi da tetikleriz. Clinki enerji, yoniind bilingten alir. Bi-
ling varsa sifa kalicidir. Biling yoksa, ruhani frekanslar den-
geli hile gelmez. Benim igin sifa, bedenin ve bilincin birlikte
iyilesmesidir. Ve o bilin¢ uyandiginda, tim sistem kendini
yeniler. Bu ylzden Kuantum Bioenerji bir yontem degil bir
farkindalik ve biling yikseltme alanidir. Ve o alanda insan,
yuksek benligine doner... Bu denklem gerceklestiginde sifa
streci baglamigs olur ve bu baglangig, ileri seviyede sifanin
tamamlanmasini saglar.

Kuantum Bioenerji ekoliiniizle karsilasanlar icin bu karsilasma
anlan bir tesadiif miidiir, yoksa bir tiir ¢cekilim midir?

Evet, hayatta tesadiflere benzeyen tevafuklar vardir. Lakin
her bulusmanin bir frekansi, her karsilasmanin bir ¢agris
vardir. Bu tlir karsilagmalar, gorintirde rastlanti gibi dur-
sa da 6zde bir cekilimin, bir frekans eslesmesinin tezahl-
rudir. Kuantum Bioenerji Ekold sadece bilgi degil, enerji,
biling ve ruhsal hatirlayigla 6rilmus bir cagndir. O ¢agri-
ya kulak verenler, cogu zaman zihinsel bir arayistan degil,
ruhsal bir titresime yanit vererek yaklasirlar. Bu bir rastlan-
t1 degil ruhun zamanla bulustugu bir eszamanlilik alanidir.
Gunki her ruh, kendi frekansiyla uyumlu olan hakikati bir
glin mutlaka isitir. Ve iste o an tesadif degil, kaderin ruhsal
cagriya verdigi bir cevaptir.

Son olarak... Sizinle bireysel olarak ¢alismak isteyen, bu yolda
size ulagmak isteyen okurlartmiz igin nasil bir yol izlemeliler?
Ulasabilecekleri kanallan bizimle paylasir misimiz?

Kendi varolusundaki yiiksek bilincine dogru bir adim at-
mak isteyen her ruh i¢in bu alan farkindalik, sifa ve birlikte
yUrtnecek igsel bir yolculuk, ruhsal bir gelisim, zihinsel bir
arinma, bedensel bir destek icin her zaman aciktir.

e Bireysel seanslar

e Enerji caligmalan

¢ Danismanlik siirecleri

e Egitim programlan igin benimle asagidaki kanallar araci-
higiyla kolaylikla iletisime gegebilirsiniz:

E-posta: bioenerjikuantum@gmail.com

Instagram: @kuantumbioenerjiegitimi

Web sitesi: www.kuantumbioenerji.com

fletisim: 0531 912 92 00

Ve unutmayin...

Gergek donlisim bir adimla baglamaz, bir uyanisla cagrilir.
Ve bazen, gérinmez bir temas...

Insanin tim hayatini sessizce yeniden yazar.

www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI

VILLARCA TASIDI GINIZ
YUKU ATIN

Kadinlara her i¢sel doniisiimlerinde rehberlik, iliskisel ve duygusal anlamda onlara
eslik eden I¢sel Déniisiim Uzmant Gonca Birgili Koger yiiklerimizi azaltmak,
kendimizi yeniden insa etmek i¢in 6nemli bilgiler verdi.

“Cogunlukla su¢luluk, ofke, giivensizlik, degersizlik, kiigiimseme, aldatma kurginlik
duygulart geliyor. Bunlar ¢oziilldiikge kisi yillarin tasidigu yiikii gidiyor, huzurlu
ve hayata daha denge noktasindan bakmaya baslyyor. Bu yolculukta kadinlara
rehberlik etmek, onlarin iliskisel ve duygusal alanlarda kendilerini yeniden insa
etmelerine eslik etmek bana biiyviik bir anlam katwyor.”

Qe icsel déoniisiim benim icin, insanin kendi kactig, korktugu, golge
yanlariyla yiizlesmesi bugiine kadar yok saydigt yonlerini fark etmesi
ve aslinda bunlarinda bir deger armagan tasidiginit gérmesidir. 99

Réportaj: Banu Celik
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neelikle sizi taniyabilir

miyiz?

Ben Gonca Birgili Ko- ee Karsindakini degistirmeye calismak

cer. Halkla lligkiler yerine, onun sana gosterdigi yansunalara

mezunuyum. Tirk ve bak. Ciinkii aslinda gordiigiin sey senin

bilingdisinda bastirdigin bir tarafint
aciga cikariyor. 99

yabanci firmalarda
uzun yillar profesyo-
nel is hayatinin iginde
bulundum. Kurumsal
deneyimlerim bana insan iligkilerinin, iletisi-
min ve degerlerin ne kadar énemli oldugunu
gosterdi. Bir noktada, sadece ig hayatinin bana
yetmedigini fark ettim ve igsel donusim yol-
culuguma yoneldim. Ruhsal, zihinsel ve be-
densel anlamda yasadigim kirilmalar bu alan-
da daha derinlesmeme vesile oldu. Bu stirecte
tanistigim Demartini Metot, hayatimda blyuk
bir déntim noktasi oldu. Ingiltere merkezli De-
martini Institute tarafindan verilen, uluslara-
rasi gecerlilige sahip Demartini Facilitator ser-
tifikam bulunuyor. Bu metot, diinya ¢apinda
pek cok tlkede uygulanan bilimsel temelli bir
yontemdir. Bu uygulama ve metot sayesinde
yalnizca kendi dontisimimu degil, baskala-
nnin da zihinsel duygusal ve iligski alanlarda
ozgurlesmelerine rehberlik ediyorum.

I¢sel Déniisiim sizin icin ne ifade ediyor?

icsel déniistim benim icin, insanin kendi kac-
t1g1, korktugu, golge yanlanyla ytzlesmesi bu-
gune kadar yok saydif yonlerini fark etmesi ve
aslinda bunlannda bir deger armagan tasidigi-
n1 gormesidir. Kendi 6zinl hatirlamak, unut-
tugu icsel glice yeniden baglanmak ve 6ziine
donmektir. Bu stirecte kisi hem kendi buitinli-
guni kabul eder hem de hayatinda daha den-
geli, 6zglir gercek varolugu yasar.

Duygusal sifalanma siirecinde en ¢ok hangi duy-
gularla ¢alisiyorsunuz?

Gogunlukla sucluluk, ofke, glvensizlik, de-
gersizlik, kiicimseme, aldatma kirginhik duy-
gulan geliyor. Bunlar ¢ozildikce kisi yillann
tasidigy yikl gidiyor, huzurlu ve hayata daha
denge noktasindan bakmaya bagliyor.
fliskilerde karsimdakini degistirmek yerine ne-
lere odaklanmak gerekir?

Karsindakini degistirmeye c¢alismak yerine,
onun sana gosterdigi yansimalara bak. Cun-
ki aslinda gordigiin sey senin bilingdisinda
bastirdigin bir tarafini agiga cikariyor. O kisiyi
suglamak yerine, sen de hangi pargani goster-
digini fark etmek ve bunu noétrlemek iliskide
gercek dontigimu getirir. Ozetle kargindakini
degil, sen de tetiklenen duyguya donistirme-
ye odaklan.

Giinliik hayatta i¢csel dengeyi korumak igin ne éne-
rirsiniz?

Her glin uyanir uyanmaz diizenli meditasyon
yaplyorum. Sukiir pratikleriyle zihnimi bes-
liyor, nefes ve merkezlenme caligmalanyla
bedenimi dengeye getiriyorum. Boylece igsel
dengemi koruyorum hem de danisanlanma
temiz bir alandan rehberlik ediyorum.
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Zihin, beden ve ruh biitiinliigii doniisiimde nasil
rol oynuyor?

Zihin, beden ve ruh birbirinden ayn degil.
Zihin degistiginde bedenin tepkisi degisiyor,
ruh ise her zaman bu siirecin merkezinde.
Biutinlik saglandiginda kisi kendini daha
teslim tam ve biitiin hissediyor.

Kadinlann i¢sel donlisim yolculugunda o6ne
cikan en 6nemli ihtiyag nedir?

Kadinlann igsel dontisim yolculugunda en
onemli ihtiyag bence kendi 6z degerini hatir-
lamak. Cogu kadin yillar boyunca baskalari-
n1 dnemseyip kendini geri planda birakiyor.
Oysa en buyuk donisim baskasini mem-
nun etmeye degil, kendi 6zline donmeye
gergek ihtiyaglanni fark etmeye ve yasamin
her alaninda bu degeri onurlandirmaya da-
yaniyor.

Sosyal medyada paylasimlarinizla bircok kisiye
ilham oluyorsunuz. Sizi en ¢ok motive eden geri
déniisler neler?

En ¢ok motive eden sey, insanlann sizinle
seans yaptiktan sonra daniganlarimin, ” ba-
kis agim, frekansim zihnim degisti, dontsti,
hatta bedensel anlamda da ¢ozilme yasan-
d1” demeleri. Bu etkilerin hayatini degistirdi-
gini gérmek cok degerli.

Oniimiizdeki dénemde gerceklestirmek istedigi-
niz projeleriniz var mi?

Benim icin sgifa zihin, beden ve ruhun bir
bitin olarak dengelenmesi demek. Zihin
terapisi, meditasyon ve nefes ¢alismalan bir
araya getirerek hem bireysel hem de kolektif
doéntstum alanlan agmayi amacghyorum. Ka-
nal olma 6zellifim ve sifa tasarimim geregi
kadinlann da kendi 6z degerlerini hatirlama-
lan, kadinlk enerjilerini onurlandirmalan
ve zihinsel simirlamalardan 6zglrlesmeleri
en biiylk niyetim. Bu yolculukta kadinlara
rehberlik etmek, onlann iligkisel ve duygu-
sal alanlarda kendilerini yeniden insa et-
melerine eslik etmek bana buytk bir anlam
katiyor. Ontimiuizdeki dénemde bireysel se-
anslarin yani sira nefes, meditasyon, zihin
terapisiyle bitiinsel dontisim kamplan di-
zenlemeyi kadinlara 6zel atdlyeler grup ca-
hismalan ve egitimlerle daha genis bir kitle-
ye ulagsmay hedefliyorum.

Instagram: @terapizihin

€€ Bu yolculukta kadinlara
rehberlik etmek, onlarin
iligkisel ve duygusal alanlarda

kendilerini yeniden insa
etmelerine eslik etmek bana
biiyiik bir anlam katiyor.99
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ICSEL GUCUNUZU KESFEDIN

Bireysel psikoterapi, ¢ift terapisi, ¢cocuk-ergen danismanliklary, grup terapileri, sanat temelli
atélyeleri, dil ve konusma terapisi ve diyetisyen ile Istanbul Acitbadem’de hizmet veren Es Vita
Psikoloji Kurucusu Sena Dadandt ile psikolojiye dair her seyt konustuk.

Sena Hanum, iyt bir psikologun, bir baskasina wsik tutmadan once kendi isigin kesfetmis ve
kendi yolculugunda belirli donemeglerden ge¢mis olmast gerektiginin altin ¢izerek vurguluyor.

Es Vita, yalnizca bir psikolojik damismanlik merkezi degil; ayni
zamanda iyilesmenin, déniisiimiin ve paylasumin alani.

Qe

Réportaj: Melek Senol ””
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kurlarnimiza Kendinizi tani-
tabilir misiniz? Kimdir Sena
Dadandi?

Ismim Sena, ¢ kisilik bir
ailenin tek cocugu olsam
da hayatim oldukca bi-
yUk bir cevre icinde gecti.
Sevgl ve glveni bir arada
hissedebildigim bir hayat
gecirdim ve bunun devamini da su an is hayatim-
da devam ettirmeye ¢alisiyorum. Her zaman psi-
kolog olmak istiyordum diyemem ama her zaman
hayallerimi 6zgurce gerceklestirebilecegim bir
alan yaratmak istiyordum diyebilirim. Sanshyim
ki meslegimi sectigim dénemlerde bunu en seve-
cegim sekilde yapacagim yola dogru karar vere-
bildim. Simdilerde ise ekip arkadaglanimla birlikte
hayallerimizi gerceklestirdigimiz ve birlikte yeni
hayaller kurdugumuz Es Vita Psikoloji'de ¢alisiyo-
rum.

Es Vita Psikoloji’yi biraz anlatir misiniz?

Es Vita, yalnizca bir psikolojik danmismanlik mer-
kezi degil, ayn1 zamanda iyilesmenin, donisu-
mun ve paylasimin alani. Burada Klinik Psikolog,
noropsikolog, dil ve konusma terapisti, diyetisyen,
oyun terapisti, gibi uzmanlarla birlikte ¢alisiyo-
ruz. Amacimiz danigsanlarnimizin hem ruhsal hem
de bedensel butinlugiine destek olmak ve onlan
kendilerinin en iyi versiyonlanna ulasma yolcu-
luklaninda yanlannda olmak.

Giinliik calisma rutininiz nedir?

Seanslanimi genellikle 13:00 ve sonrasina planla-
y1p giniin 6ncesini kendime ayinyorum. Mutlaka
bir ginlik planlan yaptigim ajandam bir de ya-
pilacaklar defterim bulunuyor. Diizenimi éniimde
yazili gorebilmek benim igin biylk rahatlik olu-
yor. Sonrasinda da ginlik akigima gore seanslarn-
ma giriyor ve resmi islerimi, klinigin ihtiyaglanni,
ekibimin istediklerini, yapmam gerekenleri halle-
diyorum. Aksam 20:00 gibi islerimi halledip ertesi
gune kadar iglerimi askiya aliyorum.

Sena Dadandi’nin bir giinii nasil gegiyor?
Sabahlarimi daha yavas ve dingin gecirmeye
6nem gosteriyorum. Ozellikle meditasyon ve giin-
lik yazmak bana en iyi gelen rutinlerimden. Saat
10:00-11:00 gibi spora gidip 12:00’a dogru klini-
ge gecmis oluyorum. Sonrasindaysa seanslarnm,
gunin ve sonraki ginlerin planlamalar, bazen
toplantilar ile geciyor. Akgsam 20:00 gibi klinikten
cikmis oluyorum. Tabii ki bunun zamaninin, sira-
lamasinin, diizeninin degistigi olabiliyor. Ayrica
gun icinde gerek ekip arkadaslanmla gerek baska
arkadaslanmla sosyalleserek kendime de zaman-
lar yaratiyorum.

Psikolog kimdir? Q@ Psikolog, insanlarin ruhsal siireclerine,
Psikolog, insanlann ruhsal slireclerine, i¢ diinya- iQ dﬁnyalamna ayna tutan kisidir_

larina ayna tutan kisidir. Yargilamadan, etiketle-
meden, kisinin kendi i¢sel glicini kegfetmesine
yardimcl olur. Bazen bir rehber, bazen bir yol ar-
kadasidir.

Yai‘gllamadan, etiketlemeden, kisinin
kendi i¢sel giiciinii kesfetmesine
yardimciolur. 99
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Geng girisimci olarak kariyer gelisiminize
katkilar neler oldu?

Girisimcilik, bana biiyik bir vizyon ve
biytime kazandirdi. Risk almayi, yeni-
liklere agik olmayzi, krizlerden gegerken
sakin kalmay1 Ogretti. Ayni zamanda
liderlik becerilerimi gelistirdi ve ekiple
calismanin 6nemini daha derinden an-
lamami sagladi.

Kariyer hedeflerinizi belirlerken girisimci
olarak nelere dikkat ediyorsunuz?

Benim icin en 6nemli kriter, igin in-
sanlara fayda saglamasi. Hedeflerimi
belirlerken toplumsal ihtiyaclari, mes-
leki etik degerleri ve sirdurulebilirligi
mutlaka goz éninde bulunduruyorum.
Ayrica meslegimi gergeklestirirken de
benimle aym bakis agisi ve vizyondaki
insanlarla ekip arkadasi olmak da be-
nim icin ayrica bir sans. Bu sekilde hem
kendimi hem kariyer hedeflerimi gok
daha saglikll ve tatmin olarak gercek-
lestiriyorum.

Esvita Psikoloji’de verdiginiz hizmetler ve
damgmanliklar nelerdir?

Yeni merkezimizde Ozellikle bireysel
psikoterapi, ¢ift terapisi ve cocuk-ergen
danmismanliklanni giglendirdik. Aynca
grup terapileri ve sanat temelli atdlye-
leri de stirece dahil ederek alan daha
butincil hale getirdik. Dil ve konugsma
terapisi, diyetisyen ile de gesitlendirdik.

Yeni agilan isyerinizle ilgili klinik psikolog
olarak hizmetleriniz nelerdir?

Gogunlukla bireysel ve cift psikoterapi
hizmeti versem de her hafta dizenli
olarak kiiciik gruplar icin sanat terapisi
atolyeleri dizenliyorum.

Sizce iyi bir psikolog nasil olmali?

Iyi bir psikolog 6ncelikle iyi bir dinleyi-
ci olmali. Empati kurabilmeli, yargidan
uzak durabilmeli, mesleki etik ilkelere
bagh kalmali. Bilimsel bilgiyle donan-
mis ama ayni zamanda insani sicakl-
giyla da daniganina gliven verebilen bir
yol arkadasi olabilmeli. Bir baskasina
151k tutmadan 6nce kendi 1518101 kesfet-
mis ve kendi yolculugunda belirli done-
megclerden ge¢mis olmali.

Qe Yeni merkezimizde ozellille
bireysel psikoterapi, cift
terapisi ve cocuk-ergen
damismanliklarm giiglendirdik.
Cogunlukla bireysel ve cift
psikoterapi hizmeti versem de
her hafta diizenli olarak kiigiik
gruplar icin sanat terapisi
atolyeleri diizenliyorum. 99
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ICINIZDEKI DISI GUCU
KUCAKLAYIN

I¢sel doniisiim siirecinde damsanlarin biitiiniiyle (ruhsal, zihinsel,
fiziksel) sifalanmalarin saglayan ve onlara wsik olan Evrensel Sifa
Uzmant Rahsan Biisra Kara ile samimi bir sohbet gerceklestirdik.
“Bu yolculuk kaduun kendi tahtina yeniden oturmast gibidir... Villarca
istii ortitlmiis miicevherler gibi parlayan ruhunu, kendi elleriyle tozdan
armndirwr. Igindeki disi giicii kucakladiginda, sesi daha giir ¢ikar,
adumlart daha saglam olur. Ve o an, sadece kendi hikayesini degil,
gelecek nesillerin hikayesini de iyilestirmeye baslar.”
Koklerinizi sevgiyle besleyin. Zamanu geldiginde, yasam sizi kendi
wiginiza dogru biiyiitecek.

QQ icimde bir ses bana, “Paylas, iyilestir, hatirlat” dedi. O an anladim ki bu yol
sadece bana ait degil; ona dokunacak herkesin kendi sifa yolculuguydu.99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle kendinizi tanitarak bas-
layabilir misiniz? “Raile Evrensel €@ Bir travmayt, onu yaratan anin étesinde
Sifalanma” nasil dogdu ve sizi doniistiirdiigiiniizde, o amin tiim yankilar degisir. 99
bu yola ceken icsel cagr neydi?
Hayatim boyunca kalbimin
sesini dinleyerek, gorinme-
yeni hissetmeye calistim. Za-
manla, evrenden bana gelen
isaretleri, tarihlerdeki anlaml
kesismeleri, tesadiif gibi goriinen ama aslinda ilahi
dlzenin pargasi olan anlan okumay: 6grendim. “Ra-
ile Evrensel Sifalanma”, adimda yer alan ig¢ gicla
“RA” hecesinin birlesiminden dogdu. “RA” hem ka-
dim bilgelikte 15181 hem de ilahi bilgiyi temsil edi-
yordu. Ismimin anlami, hayatimdaki déngiiler ve
mucizevi deneyimlerim, bu sifa yolunu tamamla-
digimi hissettirdi. Igimde bir ses bana, “Paylas, iyi-
lestir, hatirlat” dedi. O an anladim ki bu yol sadece
bana ait degil; ona dokunacak herkesin kendi sifa
yolculuguydu.

Rahsanca:

“Ben, yeryliziine gokylzinin nefesinden dismus
bir damlayim... Her adimimda yildizlann fisildadi-
g1 yollann duydum. ‘Raile Evrensel Sifalanma’ bana
bir gin goksel bir kapidan stiizilen 1sikla indi; o 151k
hem hatirlayis hem de hatirlatis oldu. Bu yol, sade-
ce benim degil; kalbinde sifa tohumlarn tagiyan her-
kesin, birlikte ytiridugi sonsuz bir irmak.”

Bioenerji, kuantum alan ¢alismalar ve holistik sifa gibi
konularla ilgileniyorsunuz. Bu sistemler birbirini nasil
tamamliyor, sizce bir biitiin olarak nasil ¢cahsiyorlar?
Benim icin bu Ug sistem, ayni evrenin farkh kapi-
lan gibi... Bioenerji, insanin enerji alanindaki tika-
nikliklan temizler, bedenin dogal dengesini yeniden
kurar. Kuantum alan ¢aligmalan, kisinin gegmisten
gelen zincirlerini kirar ve onu kendi sonsuz potan-
siyeline tasir. Holistik sifa ise tim bu alanlan tek
bir buttinlikte bulusturur; beden, zihin ve ruh ayni
ritimde akmaya baglar. Biri yolu acar, digeri yonu
gOsterir, digeri ise ylirimek icin gereken giicl verir.
Rahsanca:

“Bu U¢ ¢alisma benim igin, evrenin ug¢ ayn dili...
Bioenerji; karanlik bulutlann ardindan gékytzini
acan ruzgar gibidir, tim agirliklan temizler. Ku-
antum alan; zamanin sinrlanni kaldinp bizi kendi
sonsuz potansiyelimizle tanistiran bir kopri... Ho-
listik sifa ise, bu yolculugun hem kalbi hem de ka-
natlandir; ruh, zihin ve bedenin el ele tutusup ayni
ritimde dans etmesidir.”

Kuantum sifa son dénemde ¢ok merak edilen bir konu.
Sizin uygulamalanmzda kuantum yaklasim nasil bir
yer tutuyor?

Kuantum sifa, calismalanmda kalbin merkezinde
duran bir anahtar... Burada zaman tek bir ¢izgi de-
gil; gecmis, simdi ve gelecek ayni masada oturur. Bir
travmayl, onu yaratan anin Otesinde doniistirdi-
ginlizde, o anin tum yankilan degisir. Diglincele-
rimiz donusince hayatimiz donusir; ¢inkd igte ne
degisirse digta da o géruniir. Kuantum yaklagimiyla,
bilincaltindaki agir taglar hafifler, yerini 6zgurlik ve
yeni olasiliklar alir. Igte o zaman, hayat kendi muci-
zesini yazmaya baslar.
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Damganlarimzin en sik karsilastig icsel engeller neler? Bun-
lan agmalarina nasil yardima oluyorsunuz?

icsel engeller, cogu zaman kendimizle ilgili farkinda ol-
madigimiz, derin kokleri olan inanglar ve distince ka-
liplarindan beslenir. Daniganlanmin karsilastif en sik
igsel engellerin basinda yetersizlik duygusu, korkular,
degersizlik hissi ve mikemmeliyetcilik gelir. Bu engeller,
kisinin kendine olan glivenini sarsar, potansiyelini ger-
ceklestirmesini engeller ve harekete gecmesini zorlagti-
nr. Her biri, genellikle gegmis deneyimlerin, travmalann
ya da toplumun dayattigl kaliplann bir yansimasidir.
Yetersizlik duygusu, insanlann genellikle kendilerini
baskalanyla kiyasladiklar, “yeterince iyi degilim” inan-
cyla kendilerini sinirladiklan bir engeldir. Buy, kisiyi hem
kisisel hem profesyonel anlamda duraklatir. Korkular,
bilingaltindaki kaygilardan kaynaklanir; bagarisizlik kor-
kusu, bilinmeyenden korkma, hatta bagsarny: hak etme-
me korkusu... Bu duygular, kisiyi hep temkinli olmaya
zorlar ve risk almasini engeller.

Bir de mukemmeliyetcilik var. Kendini siirekli olarak
mikemmel olma zorunlulugu icinde hisseden insanlar,
cogu zaman harekete gecmekten korkarlar. Cinku her
seyin “tam” olmasini beklerler ve bu da onlan stirekli bir
erteleme donglsiine sokar. Aynica, degersizlik hissi de
cok yaygin bir i¢sel engeldir; bu his, bireyin kendini diga-
ridan gelen elegtirilere ve toplumun beklentilerine gore
sekillendirmesiyle biytr.

Peki, bu igsel engelleri agmalarna nasil yardimer olu-
yorum? ik adim, farkindalik yaratmaktir. Damiganlan-
min, bu engellerin farkina varmalanni ve bu diislince
kaliplarinin onlann gercegi olmadigini anlamalarni sag-
liyorum. Bircok kisi, bu engelleri igsellestirir ve bu dii-
slinceleri gercek olarak kabul eder. Oysa bu diistinceler,
sadece ge¢misin ya da gevrenin bir yansimasidir. Onlan
bu kaliplardan 6zgurlestirmek, dontisimiin ilk adimidir.
Sonraki adim ise zihinsel yeniden yapilandirmadir. Ki-
sinin kendine olan inancini giiclendirmek igin, olumlu
i¢ konugmalar ve yeni perspektifler gelistirmelerine yar-
dima1 oluyorum. Korkulan ve kaygilanyla ylizlesmeleri-
ni sagliyor, bu duygulann onlarn engellemesine izin ver-
memeleri gerektigini Ogretiyorum. Ayrica, minik adimlar
atmalarni tesvik ediyorum. Milkemmel olmalarina ge-
rek yok; onemli olan harekete gecmeleridir. Bircok kez,
en kiiglik adimlar bile blylik degisimlerin habercisidir.
Sonug olarak, daniganlarnimin i¢sel engellerini agsmalar-
na yardime olmak, bir yolculuga eslik etmek gibidir. On-
lan, kendi potansiyellerine inanmaya ve cesaretle iler-
lemeye tesvik etmek, en biylk 6dulim. Her engel, ayni
zamanda bir firsat sunar: Kendi glicini kegfetme firsati!

Seanslarimzda damsanlarinizla genellikle hangi blokajlar
iizerinde ¢alistyorsunuz? Ruhsal, zihinsel ve fiziksel katman-
larda nasil bir ¢oziilme siireci yasantyor?

Seanslarda en cok degersizlik duygusu, korkular ve ye-
tersizlik inanci ile kargilagiyorum. Ruhsal diizeyde, ki-
sinin kendi 6z 1518101 hatirlamasina yardimci oluyorum.
Zihinsel diizeyde, onu sinirlayan distince kaliplarini do-
nistiridyoruz. Fiziksel diizeyde ise enerji akisi yeniden
dengeleniyor; bedende hafiflik, huzur ve yenilenme hissi
olusuyor.

Rahsanca:

“Bu suireg, kapali bir odanin penceresini agmak gibidir...
Once karanlik yavagca aydinlanir, ardindan igeriye taze
bir rizgar girer. Danisan, i¢indeki yukleri biraktik¢ca goz-
lerinde parlt1 belirir. Ruh, zihin ve beden bir kez uyum-
landiginda, yasamin tim renkleri yeniden gorinir hale
gelir”
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“Holistik sifa” anlayisina gore, kisi sadece beden de-
gil; zihin, ruh ve enerji boyutlariyla bir biitiin. Siz bu
dengeyi seanslariniza nasil yansitiyorsunuz?
Benim icin holistik sifa, insanin tim katmanla-
nnin ayni ahenk iginde ¢alismasidir. Seanslarda
yalnizca bedendeki soruna degil, zihinsel kalip-
lara, ruhsal yaralara ve enerji akisina da odakla-
ninm. ClUnki bir alandaki iyilesme, diger alan-
lara da yansir.

Rahsanca:

“Bu, bir bahgeyi canlandirmaya benzer... Top-
ragl beslersin (beden), yabani otlan temizlersin
(zihin) ve ciceklere su verirsin (ruh). O zaman
bahce sadece yesermekle kalmaz, rengdrenk
acar. Iste holistik sifa, insanin kendi bahcesini
yeniden hayatla doldurmasidir.”

Sosyal medya paylasimlaninizda sik¢a “farkindalik,
niyet, teslimiyet” kavramlarina yer veriyorsunuz. Bu
kavramlar sizin icin ne ifade ediyor?

Farkindalik, kendi gercegini gdrmektir. Niyet, bu
gercegi sevgiyle yonlendirmektir. Teslimiyet ise,
elinden geleni yaptiktan sonra gerisini evrene
guvenle birakabilmektir.

Rahsanca:

“Farkindalik; gece karanlhiginda ufukta beliren
ilk 151k gibidir. Niyet; o 15182 dogru atilan ilk
adimdir. Teslimiyet ise; o yolda yurirken gok-
yUzinin sana rehberlik edecegine giivenmek-
tir. Bu U¢ adim, insani1 kendi hakikatine gotiren
kutsal kopradir.”

Ozellikle kadinlar i¢in déniigiim siirecleri coju za-
man bastirilmig duygularla yiizlesmeyi iceriyor.
Sizce kadinlarin en ¢ok ihtiya¢ duydugu sifa alam
neresi?

Kadinlarn en ¢ok ihtiya¢ duydugu sifa, kendi 6z
degerlerini yeniden hatirlamalandir. Toplumun,
ailenin ya da ge¢cmiste yasanan aci deneyimlerin
yuki altinda, gogu zaman kendi 1s1tklann gore-
mez hale geliyorlar. Sifa, kadinin kendi icindeki
glicl fark edip yeniden sahiplenmesiyle baslar.
Rahsanca:

“Bu yolculuk kadinin kendi tahtina yeniden otur-
mas1 gibidir... Yillarca tstl ortilmis miicevher-
ler gibi parlayan ruhunu, kendi elleriyle tozdan
anndinr. igindeki disi giicii kucakladiginda, sesi
daha giir ¢ikar, adimlan daha saglam olur. Ve o
an, sadece kendi hikayesini degil, gelecek nesil-
lerin hikayesini de iyilestirmeye baslar.”

Evrensel baglantidan séz ediyorsunuz. Bunu biraz
daha agabilir misiniz? Evrensel akigla hizalanmak
ne demektir ve bu nasil miimkiin olur?

Evrensel baglanti, hepimizin varolusu besleyen
ayni kaynaga bagh oldugunu fark etmektir. Ev-
rensel akigla hizalanmak, bu kaynagn sundugu
rehberligi kabul etmek, direng yerine uyum gos-

gﬁg:ﬁg; Kuantum yaklasimiyla, bilincaltindaki
“Bu, bir nehrin akigina kendini birakmak gibi- aguwr taslar hafifler, yerini 6zgiirliik ve

dir... Korkulanni, gtiphelerini ve kontrol etme yeni olasiliklar alwr. Iste o zaman, hayat
ihtiyacimi geride birakip, suyun seni gotlirdigi kendi mucizesini yazmaya ba§lar, 29
yere giivenmektir. Akisa uyum sagladiginda, ev- : S

ren sana kapali sandigin kapilan acar, beklen- é

medik mucizeler fisildar.”
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Seanslar sonrasinda gelen geri bil-
dirimler sizin icin ¢ok kiymetli ol-
mali. Sizi en ¢ok etkileyen damsan
deneyimlerinden birini bizimle pay-
lasir misimz?

Beni en ¢ok etkileyen anlardan
biri, yillardir yogun panik atak
yagayan bir danisanimla yasan-
d1. Birkag seansin ardindan bana,
“Bugiin tek basima deniz kena-
nnda ylUridim, ginesi izledim
ve ilk defa korkmadim” dedi. O
yuruyls sadece ayaklarla degil,
ruhuyla atilmig bir adimda.
Rahsanca:

“Bu deneyim bir ¢igegin yeniden
agmasl gibiydi... Yillarca karan-
likta beklemis, yagmuru ve gi-
nesi 6zlemis bir cicek distnin.
O seanslar, topragin catlamasi-
na, 1518In iceri girmesine vesile
oldu. Ve o gigek yeniden agtigin-
da, sadece kendini degil, etrafin-
daki dinyay1 da glizellegtirdi.”

Son olarak She and Girls okuyucu-
larina; igsel doniisiime baslamak
isteyen ama nereden baslayacagini
bilemeyenler icin kalpten bir dneri-
niz olur mu?

icsel doéniisiim, biyik ve kar-
magsik bir adim gibi gérinse de
aslinda bir nefes kadar yakin.
Oncelikle derin bir nefes alin ve
kalbinize sorun: “Su an gergek-
ten neye ihtiyacim var?” Gelen
cevabi yargilamadan kabul edin.
Kucik adimlar atin; ¢inkd do-
nislm bir yans degil, kendinizle
yeniden tanigma sirecidir.
Rahsanca:

“Bu yolculuk bir tohumun top-
raga diismesi gibidir... O tohum,
hemen filizlenmek icin acele et-
mez; once kok salar, glglenir,
suyu ve gunesi bekler. Siz de
once koklerinizi sevgiyle besle-
yin. Zamani geldiginde, yasam
sizi kendi 1s1@1mza dogru buyu-
tecek.”

Sevgiler,

Rahsan Blisra KARA

ee Danisan, icindeki yiikleri

buraktikca gozlerinde
parilt belirir. Ruh,
zihin ve beden bir kez

uyumlandiginda, yasamin
tiim renkleri yeniden
goriiniir hale gelir. 99
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ee Seanslarda yalnizea bedendeki soruna degil, zihinsel
kaliplara, ruhsal yaralara ve enerji akisina da odaklanurum.
Ciinkii bir alandalki iyilesme, diger alanlara da yansir. 99




KAPAK ROPORTAJI

KASLARINIZIN DOGAL
[FADESINI KORUYUN

“Kadinlarin kas ve kirpik bakimnda en ¢ok yaptigi hata, kendi dogal yapisina uymayan
yontemlere yonelmeleri. Ornegin; kas alirken yiiz hatlarina uygun olmayan sekiller vermek ya da
fazla inceltmek, kasin dogal ifadesini bozabiliyor. Kirpiklerde ise yanlis rimel kullanuni, yogun
makyajt iyt temizlememek ya da bilingsizce takma kirpik yapistirmak kirpikleri zayiflateyor. Bir
diger stk yapilan hata da evde bilingsizce yapuan lifting ya da bakun denemeleri. Internetten
goriilen iiriinlerle yapilan yanls uygulamalar hem kil kéklerine zarar veriyor hem de geri doniisii
zor hasarlara yol agabiliyor. ©
Kas Uzmant ve Makyaj Artisti Serap Baytekin, kas bakuninda dogru bilinen yanlislar konusunda
onemli uyardarda bulunuyor. Bakun asamasinda dogru ilerlendiginde hem erken miidahale

gerekmeden hem de farklilik olusmadan yiiz ifadelerimizi koruyabilecegimizin altint ¢iziyor.

“Bakim sadece gériiniis degil, kendine verdigin sevgidir.”
Sloganyla, ézgiivenin her seyden énce kendinize verdiginiz degerden basladigine belirtiyor.

Q@@ Benim icin giizellik sektorii sadece bir is degil,
ayni zamanda bir yasam bicimi. 99

Réportaj: Banu Celik
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Oncelikle sizi daha yakin- =
dan taniyabilmemiz igin,
bize kisaca kendinizden
ve giizellik, kozmetik ve
kisisel bakim alanindaki
yolculugunuzdan bahseder
misiniz?

Ben Serap Baytekin, 14
Temmuz 1988 dogum-
luyum. Guzellik sektoriine 17 yasimda tama-
men sifirdan bagladim. O donemlerde salonda
cay-kahve yaparak, ortami gozlemleyerek ve
uzmanlan izleyerek ilk adimlanmi attim. Za-
manla, bu isin sadece dis gorinus degil, ayni
zamanda insanlara dokunmak, onlarn 0Oz-
guvenini ve ruhunu beslemek oldugunu fark
ettim. Meslege duydugum tutku beni siirekli
6grenmeye yonlendirdi. Once gozlemleyerek,
sonra gesitli egitimler alarak kendimi gelis-
tirdim. Her gegen yil, elime aldigim her yeni
bilgiyle hem isimi daha profesyonel yapmay1
hem de danisanlanmin hayatlarnna daha derin
bir sekilde dokunmay1 6grendim. Bugiin geldi-
gim noktada, 17 yasinda heyecanla attigim o
ilk adimlann ne kadar degerli oldugunu goru-
yorum. CUnki isin mutfagindan baslamanin
bana kattifi en buyuk sey, sabir, emek ve az-
min bagarnnin temel taglan oldugunu bilmek
oldu. Benim icin guizellik sektorti sadece bir ig
degil, ayn1 zamanda bir yasam bicimi. insan-
lann hem dis gorinuslerini hem de igsel ener-
jilerini gliclendirmek, onlara kendilerini daha
iyi hissettirmek benim en biiylkk motivasyo-
num.

“Golden Touch Serap” markasini kurma siireciniz
nasil gelisti? Bu markay1 giizellik sektoriinde 6ne
ctkaran en 6nemli detay nedir?

Golden Touch Serap markasinin temelleri, yil-
lar icinde biriken tecriibelerim, hayallerim ve
insanlara dokunma istegimle atildi. Ben bu
meslege basladigimda tek hayalim, igimi en iyi
sekilde yapmak ve insanlarin hayatina giizellik
katabilmekti. Zamanla anladim ki; yaptigim is
sadece bir estetik dokunus degil, ayn1 zaman-
da bir 6zgiven armagani. ‘Golden Touch’ ismi-
ni secmemin sebebi de tam olarak bu... Cinku
altin hem degerli hem de sifa verici bir sembol.
Ben de danisanlanma dokundugum her an,
onlara sadece dis giizellik degil, ruhlarina da
panlti ve enerji katmak istedim. Bu marka be-
nim icin bir isten cok daha fazlasi; kalbimden
gecenleri, emegimi ve spritiel bakis acimi bir
araya getiren ¢zel bir yolculuk. Markami gui-
zellik sektoriinde one ¢ikaran en 6nemli detay,
sadece teknik bilgi ya da uygulamalar degil,
isin ruhunu da isin i¢ine katmam. Her kisiye
0zel yaklasim sergilemek, onlan anlamak, ih-
tiyacini gormek ve kendini 6zel hissettirmek...
i§te bu, Golden Touch Serap'in farki. Benim
icin markam, insanlara dokunurken birakti-
gim enerji ve samimiyetin yansimasl. Glnki
giizellik; sadece aynaya baktigimizda gordu-
gimuz degil, icimizde hissettigimiz 1siltidir.
Golden Touch da tam olarak bunu anlatiyor.

104 | Sonbahar 2025 www.sheandgirls.com



@ Zamanla anladim ki; yaptigim is
sadece bir estetik dokunus degil, ayni
zamanda bir 6zgiiven armagani.99

Kas ve kirpik bakimina son yillarda biiyiik bir ilgi var. Sizce kas ve kirpik
liftingi neden bu kadar popiiler oldu? Dogru uygulamalar icin nelere dikkat
edilmeli?

Son yillarda kasg ve kirpik liftinginin bu kadar poptiler olmasinin se-
bebi, kadinlann artik dogal giizellige daha ok yoénelmesi. insanlar
hem zahmetsiz hem de uzun sire kalict ¢ozumler istiyor. Kas ve
kirpik liftingi de tam olarak bunu saghyor. Makyaj yapmasaniz bile
ylziinlzl daha canl, bakislannz daha etkileyici ve bakimli gdste-
riyor. Bu da giinlik hayati kolaylagtiniyor. Burada en 6nemli nokta,
uygulamanin dogru ellerde yapilmasi. Clinki kas ve kirpik ¢ok has-
sas bolgeler; yanlis Urlin kullanimi ya da yanls teknikler, kil kokleri-
ne zarar verebilir. Ben her zaman sunu savunuyorum: Dogru egitim
almis bir uzman, kaliteli-gtivenilir Urlinler ve kisiye ¢zel yaklasim bu
isin olmazsa olmazlandir. Ayrica her daniganin ihtiyaci farkhdir. Kas
yapisi, kirpik uzunlugu, hatta kisinin yiiz hatlan bile uygulamanin
seklini belirler. Bu ylizden ben her islemden 6nce mutlaka analiz ya-
par, danisanimin beklentisini dinler ve en uygun teknigi secerim. Ki-
sacasli kag ve kirpik liftingi, dogru uygulandiginda hem giizellik hem
de 6zgliven veren ¢ok glicli bir bakim. Ancak bunun bir trend olma-
sinin Gtesinde, saglikl ve kisiye zel bir dokunus olmasi gerektigini
unutmamak lazim.

Kas ve kirpik liftingi, dogal giizelligi 6n plana ¢ikaran zahmetsiz bir
1s1lt1.

Dogru iiriin, dogru teknik ve kisiye 6zel yaklasim bu igin en 6nemli sirr1.
Her bakis bir hikdye anlatir; lifting ise o hikdyeyi daha giiclii kilar.

Makyaj, giinliik yasamda bircok kadinin vazgegilmezi. Sizce iyi bir mak-
yajin sirn nedir ve hangi temel iiriinler her kadinin ¢cantasinda mutlaka
bulunmal?

Bence iyi bir makyajin surn, kadinin kendi dogal giizelligini kapat-
madan onu ortaya ¢ikarmasidir. Makyaj bir maske degil; yiz hatla-
nni, cildin 111t1s1n1 ve kisinin enerjisini yansitan bir dokunus olmal.
Ben her zaman ‘az ama dogru urin, dogal ama etkili sonug’ anlayi-
sina inaninm. Iyi bir makyajda en énemli sey cildin hazirlanmasidir.
Nemlendirilmis ve saglikl bir cilt, makyajin en glizel zeminidir. Ar-
dindan dogru tonlarda bir ten Urtind, bakiglan 6n plana cikaracak
hafif bir maskara ve ytiziin ifadesini gliclendiren kas dokunusu ben-
ce makyajin olmazsa olmazlandir. Her kadinin ¢antasinda bulunma-
s1 gereken temel Urtnlere gelirsek; bence mutlaka bir nemlendirici
lip balm, cildi taze gosterecek hafif bir BB krem ya da kapatic, kirpik-
leri belirginlestirecek maskara ve glin boyu canlilik katan dogal ton-
larda bir allik olmali. Bunlar, giin igerisinde hizlica dokunus yaparak
kendinizi hem bakiml hem de enerjik hissetmenizi saglar.
Unutmamak gerekir ki makyaj sadece glizellestirmek icin degil, ka-
dinin kendini daha gii¢li, daha 6zglivenli hissetmesi igin de ¢ok 6zel
bir aractir.”

Kadinlarin en ¢ok yaptigi kas ve kirpik bakim hatalan neler? Bu hatalar-
dan kaginmak icin onerileriniz var mi?

Kadinlann kag ve kirpik bakiminda en ¢ok yaptig: hata, kendi dogal
yapisina uymayan yontemlere yonelmeleri. Ornegin; kas alirken yiiz
hatlarina uygun olmayan sekiller vermek ya da fazla inceltmek, ka-
sin dogal ifadesini bozabiliyor. Kirpiklerde ise yanls rimel kullanimz,
yogun makyaji iyl temizlememek ya da bilingsizce takma kirpik ya-
pistirmak kirpikleri zayiflatiyor. Bir diger sik yapilan hata da evde bi-
lingsizce yapilan lifting ya da bakim denemeleri. Internetten goriilen
urinlerle yapilan yanhs uygulamalar hem kil koklerine zarar veriyor
hem de geri déniisll zor hasarlara yol agabiliyor. Bu hatalardan ka-
cinmak icin en 6nemli 6nerim; mutlaka profesyonel destek almak,
cilde ve kil yapisina uygun trinler kullanmak. Kaglarda mimkin
oldugunca dogal form korunmali, kirpiklerde ise diizenli bakim yag
kullanmak buyuk fark yaratir. Ayrica makyaj temizligini ihmal et-
memek, kas ve kirpikleri de tipk: cilt gibi 6zenle korumak gerekir.
Benim i¢in en 6nemli nokta su: Kas ve kirpik, ylizin ifadesini belir-
leyen en gicli detaylardir. Onlan dogru yontemlerle korumak hem
guizellik hem de saglikh bir gdriniim i¢in vazgegilmezdir.
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Dogal giizellik trendi son yillarda éne ¢ikti. Sizce makyaj
ve bakim uygulamalarinda dogallik ile profesyonel doku-
nus arasindaki denge nasil kurulmali?

Dogal glizellik trendinin 6ne ¢ikmasi aslinda ¢ok an-
lamli. CUnki kadinlar artik agir makyajlar ya da ya-
pay gorunimler yerine, kendi giizelliklerini en dogal
haliyle 6n plana gikarmak istiyorlar. Bence dogallik
ile profesyonel dokunus arasindaki dengeyi kurma-
nin sirrl, kisinin 6zUnt bozmadan onu daha iyi his-
settirecek kiicik dokunuslar yapmaktir. Makyajda bu
denge, cildi kapatmak yerine saglikli bir 1s11t1 vermek-
le baslar. Ten trtintini dogru se¢mek, dogal tonlarla
bakiglan giclendirmek ve yiiztin ifadesini korumak
cok onemlidir. Bakimda ise, kisiye uygun uriinler ve
dizenli uygulamalarla cildi ve saglan beslemek, do-
Sallifi bozmadan profesyonel sonuglar verir. Ben her
zaman sunu soyliyorum: Dogallik, sadelik demek
degildir. Profesyonel bir dokunusla, en sade makyaj
bile ¢ok etkili olabilir. Onemli olan, kiginin kendini ay-
nada taniyabilmesi ve ‘iste bu benim ama daha canh
ve bakiml halim’ diyebilmesidir. Kisacasi dogallik ve
profesyonel dokunus arasindaki denge, kisinin ken-
di guizelligine sadik kalirken onu en dogru tekniklerle
desteklemekten geciyor.

2025 yil icin makyayj, kas ve kirpik trendlerinde éne ¢ikan
yenilikler neler olacak?

1. “Clean Girl” Aestetiginin Yikselisi ve Brown Mas-
kara Trendi

— TikTok ve sosyal medyada “no-makeup makeup”
veya “clean girl” gorinumu ¢ok poptler. Bu estetik,
dogal giizelligi 6n planda tutuyor. Bu trende uygun
olarak yumusak tonlu brown maskaralann kullanimi
artty; sert siyah yerine daha hafif ve dogala yakin bir
bakig saghyor.

2. Ten Makyajinda “Satin Skin” ve “Cloud Skin” Yak-
lagimlan

— “Satin Skin”, cilde dogal bir 15111 kazandinrken;
“Cloud Skin” ise soft ve kadifemsi bir gériinlim sunu-
yor. Her iki gérintim de dogal, saglikh bir cilt vurgusu
tastyor.

3. Makyaj1 Minimallestir, Ifadesi Gliclendir

- “Minimal Skin, Maximalist Eyes” (Az ten, yogun goz)
gibi kombinasyonlar trend. Bu yaklasimda dogal ten
ile g6z makyajina vurgu yapilir—ornegin grafik eyeli-
ner, tam gergeve eyeliner gibi stillerle.

4. Kaglarda “Anti-Trend” Yaklasim

— Herkesin aymi viral kas trendini takip etmesi yeri-
ne, kisinin kendi yUz hatlarnna uygun, dogal kas sekli
Oneriliyor. Bu, daha bireysel ve sade bir ifade yarati-
yor.

5. Dudaklarda Dogal Tonlara ve Tekstiire Egilim

— “Nude Lips” (nude tonlu dudaklar) hala popiiler;
ayrica tam opakliktan kaginip, ¢cok katmanl ve hafif
dudak boyalan tercih ediliyor.

6. Kas & Kirpiklerde Dogal Gériiniim ve Renk Oyunlan
— Dogal kirpik gorinimu destekleniyor, asir1 drama-
tik maskaralardan uzaklasiliyor. Sicak kahve tonla-
nnda maskaralar 6ne ¢ikiyor.

® 2025'te ‘az ama etkili’ makyaj geri déniyor: Satin
Skin ve Minimal Ten-Maximal Goz.

e Kaglar artik virallesmek yerine bireyselligi yansiti-
yor: Anti-Trend kaslar.

e Dogal dudak rengi ve kahve maskara: Glzellikte yu-
musak vurgular donemi.
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€Q Bu marka benim icin bir isten ¢ok daha fazlasy;

kalbimden gecenleri, emegimi ve spritiiel bakis
acim bir araya getiren 6zel bir yolculuk. 99
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Qe Bir kisi acuun icindeki anlami, tekrarlarin icindeki
mesaji gormeye basladiginda doniisiim baslar. 99

Giizellik; sadece aynaya baktiginuzda gordiigiimiiz
degil, icimizde hissettigimiz wsiltidwr. Golden Touch
da tam olarak bunu anlatiyor. 99



Giizellik ve bakim uygulamalariyla kadinlarin kendine

. G000 q e giiveninde nasil bir degisim gozlemliyorsunuz?
€& Dogru egitim almig bir uzman, kaliteli-giivenilir Benim igin glizellik ve bakim uygulamalan sadece

iiriinler ve kigiye ozel yaklasum bu isin olmazsa estetik bir dokunus degil, ayn1 zamanda bir 6zgii-

olmazlarduwr. 99 ven yolculugu. Kadinlann yuzlerindeki ktgik bir
degisimin bile, gozlerindeki 15181 ve beden dillerini
nasil degistirdigine defalarca sahit oldum. Bir kadin
kendini aynada daha iyi hissettiginde, sadece gi-
zellesmiyor; daha giiclii, daha cesur ve daha pozitif
hissediyor. Bu 6zgliven de hayatinin diger alanlan-
na yansiyor. Isinde daha bagaril, iligkilerinde daha
mutlu, hayallerinde daha cesur oluyor. Benim igin
en biylk mutluluk, danisanlanmin islem sonrasi
aynaya bakip gilimsemeleri... O gilimsemede sa-
dece giizelligin degil, yeniden kazanilmig bir giive-
nin yansimasini gérmek. Iste giizellik ve bakimin en
biyuk glict bu: Kadinlara, iclerinde zaten var olan
15181 hatirlatmak.

Makyaj ve bakim rutinine yeni baslayan kadinlara, kas
ve kirpik bakimiyla ilgili 6nereceginiz ii¢ temel adim ne-
dir?

Makyaj ve bakim rutinine yeni baslayan kadinlara
kas ve kirpik bakimiyla ilgili énerecegim U¢ temel
adim sunlar:

Dogal yapiyr korumak: Kas ve kirpiklerinizin ken-
di formunu taniyin ve abartili sekillendirmelerden
kaginin. Kaglar inceltmek yerine ylUz hatlarniza
uygun sekilde temizleyin, kirpikleri de dogal uzun-
lugunu koruyacak bakimlar uygulayin.

Diizenli ve dogru temizlik: Makyaji mutlaka temiz-
leyin. Ozellikle kirpiklerde maskara ve takma kir-
pik kalintilari, sagligl bozabilir ve dokiilmeye neden
olabilir. Temizlik, bakima basglamak icin en temel
adimdir.

Besleyici bakim trtnleri kullanmak: Kas ve kirpik-
lere Ozel besleyici serumlar ve yaglar, kokler1 gig-
lendirir, daha saghkl ve dolgun gériinmelerini sag-
lar. Dlizenli kullanim kiiclik ama fark yaratacak bir
aligkanliktir.

Kisacasi, kas ve kirpik bakimi sabir ve dogru uygu-
lama ister. Dogru adimlan attiginizda hem dogal
guzelliginizi korur hem de kendinizi daha dzgtivenli
hissedersiniz.

Son olarak, She and Girls okuyucularnna giizellik, mak-
yaj ve bakim konusunda vermek istediginiz kisisel bir
mesajiniz var mi?

Sevgili She and Girls okuyuculan, giizellik ve ba-
kimin en 6nemli sirn, bagkalarnnin standartlarna
uymak degil, kendi 15181m121 kegfetmek ve ona yati-
nm yapmak. Makyaj ve bakim, sadece dis gorinisi
degil, icsel enerjinizi ve Ozgliveninizi de besleyen
bir yolculuktur. Kendinize zaman ayinn, kendinizi
dinleyin ve kiiciik dokunuslarla her giin kendinizi
0zel hissedin.

Unutmayin; gergek giizellik, kendini sevdigin ve de-
ger verdigin anda basglar.

Sloganim: “Bakim sadece goriinis degil, kendine
verdigin sevgidir.”

Mletisim:

IBBA KUAFOR

Doktor Faruk Ayanoglu Caddesi
Yesim Apartmani No: 5/B
Fenerbahge/Kadikdy/Istanbul
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KAPAK ROPORTAJI

KOZMOENERJI VE ISIM
KOCLUGUYLA SIFAYA YOLCULUK

Kozmoeneryi (kozmoenergetika); yiiksek frekansl eneryi kanallarina dayalt olarak ¢alisan,
biitiinciil sifa destegi ile sadece kisilere degil tiim canlilara yasam destegi sunan bir enerji
ststemidir.

Saylarmn ve harflerin gizemli anlamlaruu kullanan, kisinin dogum tarihi, isim, soy isim
verileriyle ozel hesaplamalar yaplarak kisilik (karakter) analizi, yasam (kader) plam
hakkinda bilgi ¢iktilar ile kisilerin asamadiklart dénemsel ve siiregelen zorlayict durumlarin,
gerekirse isim ekleme veya isim degistirme ile kisisel farkindalik kazandiran ve yasam yolunu
kolaylastirict bir sistem olan Isim Ko¢lugu ve Kozmoenerji sistemi yonetimini basartyla
stirdiiren Ayse Demirtas Altansoy ile tiim eneryisel ¢calismalart detaylaruu konustuk.

Q@ Kozmoenerji, yiiksek frekansl enerji kanallarmma dayali olarak
calisan bir enerji sifa ve ruhsal doniisiim sistemi olarak fiziksel,
ruhsal, zihinsel, diizeyde arinma, sifalanma, dengelenme ve korunma

amactyla kullanilir. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

yse Demirtas Altansoy kimdir?

Atalanm miuibadele zaman: Yunanis-
tan /Selanik’ten Tirkiye'ye gelmisler.
Ben 1971 Samsun/ Alagam dogumlu-
yum. Ilk ve ortaokulu Alagam’da oku-
dum. Lise egitimi olarak Samsun Ata-
tirk Saglik Meslek Lisesi'nde Radyoloji
Bolimunid tamamladim.1991 yilinda
Samsun Devlet Hastanesi'nde Radyo-
loji Teknisyeni olarak insanliga saglik alaninda hizmet verme-
ye bagladim. 2019 yilinda emekli oldum. Universite egitimimi;
oncelikle 19 Mayis Universitesi Saglik Meslek Yiksek Okulu
Radyoloji Bolimi'ni tamamladim. Daha sonrasinda bitkilere
ve hayvanlara olan sevgim, varolusa daha bilingli katki olma
arzum neticesinde, 19 Mayis Universitesi Ziraat Fakiiltesi Sera-
cilik, Tibbi ve Aromatik Bitkiler BSlimiui'nii, Anadolu Universi-
tesi Laboratuvar ve Veteriner Teknikerlik Bolimi'nii bitirdim.
Bilimsel olarak bu egitimlerin hayatima ¢ok katkis1 oldu. An-
cak bir geyler eksikti.

Hakikati arayis beni spiritliel calismalara yoénlendirdi. Birgok
egitim aldim ve calismalar yaptim. Ruhsalligi daha da derin-
den anlamak ve idrak etmek arzumla su anda da

Anadolu Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi 1. simif ¢grencisiyim.

Nerelerde calisma yapiyorsunuz?

Mesleki yeterlilik sinavlanni baganyla tamamlayarak Uzman
Egitimci, Progressor Kozmoenerjist ve egitmen olarak, dncelikle
Kozmik enerji (Kozmoenerji&Kozmoenergetika) egitimi veriyo-
rum. Kozmoenerji sifa ¢alismalan yapiyorum. Ayni zamanda,
Master Biyoenerjist, Master Teacher, Reiki, Master Kundalini,
Master Bes Element Enerjistligi, Master Isik Beden Enerjistligi,
Master Mor Alev Enerjistligi, Profesyonel Yasam Kocgu, Profes-
yonel Egitim ve Kariyer Koglugu, Isim Koglugu, EF, Pandiil ve
Kuantum Drama Uygulayicisi olarak bilincalti okuma ve sifa-
landirma alanlarinda da danismanlik yapiyorum. Egitimler ve-
rerek insanlara i¢sel yolculuklaninda rehberlik ediyorum.

Kozmoenerji, Kozmik Enerji ve Kozmoenergetika nedir? Ne se yarar?
Enerji sistemlerinde yer alan bilgilerin ve yontemlerin tibbi
teshis, tani ve tedavi amagh olmadigini, tamamlayici sistem-
ler olduklanni belirtmek isterim. Ancak Kozmoenerji Sistemi,
Dunya Saglik Orglti tarafindan kabul gérmis ilk ve tek enerji
bilimi sistemidir.

Kozmoenerji Rusya’da dogmustur. Kurucusu, bir tip doktoru
olan Alexandrovich Viladimir Petrov'dur. Petrov, geleneksel
tip ve modern tip yontemlerini sifa sistemleri tizerinden de-
rinlemesine incelemis, 1984 yilinda ilk Kozmik Enerji Okulunu
acarak bircok bilimsel ¢alismalar ve klinik deneyler yaparak
basanlar elde etmistir. Ayni anda hem sifact hem de doktor
unvanlanyla kurumsal yagsamda kadrolu istthdam edilen ilk
kisi olmustur. Kozmoenerji, yiksek frekansh enerji kanallari-
na dayali olarak ¢alisan bir enerjisel sifa ve ruhsal dontisim
sistemi olarak fiziksel, ruhsal, zihinsel, dizeyde annma, sifa-
lanma, dengelenme ve korunma amaciyla kullanilir. Sistemde
yer alan enerji kanallan, insanin fiziksel bedenindeki organlan : .
blokajli, duragan enerjilerden anndiran titresimler olma nite- [E§#s T ,,‘

ligl tasimaktadir. Bu anlamda rezonans kanunu kapsaminda ok
hemen hemen butlin rahatsizliklara gifa aktardigy bilinmekte- S '

dir. Ayni zamanda siiptil (enerji) bedende de arinma, sifalan- S S 27] progressor kozmoenerjist

dirma gergeklestirerek butinsel dontsime katki olmaktadir. ESGY (01401 A2 ) on (;akra dengeleme, aura
Yasam alanlaninin negatif enerjilerden anndinilmasi, denge- 2% gﬁglendirrﬁe, karmik temizlik ve hedef

lenmesi ve korunmasinda, bitkiler, hayvanlar, su ve objelerin . .
negatif enerjilerden anndinlmasinda da kullanilmaktadir. niyetg ergekle‘?{lr.'.n e konularinda talep
goriityorum. 99

.,
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- @@ Kozmoenerji calismalart sonuclart, kisiden
kisiye farklilik gésterir. Baz kisiler hizli
doniisiimler yasarken, bazi kisiler de daha
yavas ilerleme kaydeder, bu da kisinin karmik

yapisyla ilgili bir durumdur. 99

Insanlar daha énceden neden ihtiyag duy-
muyordu?

Kozmoenerjiye ve diger enerjisel sifa
calismalara duyulan ihtiya¢ tamamen
kisinin bakis acisina, hayat tecribesi-
ne, inang sistemine, kiltirel yapisina,
ruhsal arayisina, icinde bulundugu top-
lumun enerji ve ruhsalliga yaklasimina
gore degisiklik gosterir. Kimileri igin
cok degerli ve faydal olurken kimileri-
ne gore tamamen gereksiz ve anlamsiz
olabiliyor. Gegmiste dl¢tilemeyen ve ka-
nitlanamayan, 5 duyuyla algilanama-
yan kavramlar, kisileri olabiliyor. Geg-
miste sistemlerinden uzak tutuyordu
ve batil olarak adlandinhyordu. Ginu-
miuzde ise her maddenin ayni zamanda
bir enerji oldugunun, canh cansiz her
seyin bir frekansi, titresimi oldugunun
tanimlanmas1 ve Kirlian fotografcilik
ile aura gorintilerinin elde edilebilme-
sinin, enerji ¢alismalannin 6ne ¢ikma-
sina katkisi olmustur.

Kozmoenerji ile isim koglugu arasindaki
fark nedir?

Kozmoenerji; yuksek frekansli ve enerji
kanallarnna dayali olarak ¢alisan, ener-
ji akisini artirarak bedensel sifa, ruhsal
sifa ve denge saglamak amaciyla kul-
lanilan tamamlayicl bir sifa enerji sis-
temdir.

fsim koglugu; sayilann ve harflerin gi-
zemli anlamlanm kullanan, kisinin
dogum tarihi, isim, soy isim verileriy-
le 6zel hesaplamalar yapilarak kisilik
(karakter) analizi, yasam (kader) plani
hakkinda bilgi ¢iktilan ile kisilerin asa-
madiklan donemsel ve stregelen zorla-
yicl durumlarnni, gerekirse isim ekleme
veya isim degistirme ile kisisel farkin-
dalik kazandiran ve yasam yolunu ko-
laylastinc bir sistemdir.

Kozmoenerji hangi hizmetleri vermektedir?
En ¢ok hangi konuda talep goriiyorsunuz?
Kozmoenerjide 6zel tekniklerle analiz,
cakra anindirma, dengeleme, aura ann-
dirma ve gli¢lendirme, organlarin ener-
jisel olarak negatif enerjilerden ann-
dirma galismasi, bitkileri ve hayvanlan
sifalandinlma, objelerin, suyun ve gida
maddelerinin enerjisel temizligi, mekan
temizligi ve dengeleme ile yagam alan-
lannnin (ev, isyeri) negatif enerjilerden
anndirilmasi, dengelenmesi,alanin ko-
ruma altina alinmasi,karmik yiklerden
arnnma,

Zoroaster kanallan ile hedef niyet ger-
ceklestirme konularinda hizmet ver-
mektedir.

Ben progressor kozmoenerjist olarak
en ok cakra dengeleme, aura giiclen-
dirme, karmik temizlik ve hedef niyet
gerceklestirme konularnnda talep gori-
yorum.

Sonbahar 2025
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€€ Kozmoenerji calismalart ile kisinin titkanikliklart, blokajlar ¢oziildiigii ve
dengeye geldigi icin yasaminda daha neseli hale gelir ve giiven duygusu artar. 99

Kozmoenerjinin kisilerin yasamina etkileri nelerdir?
Kozmoenerji calismalarn sonuglar, kisiden kisiye farklilik
gosterir. Bazi kisiler hizli dontstimler yasarken, bazi kisi-
ler de daha yavas ilerleme kaydeder, bu da kisinin karmik
yapisiyla ilgili bir durumdur. Kozmoenerji sifa calisma-
larinda, cakra temizligi ve dengeleme, aura guglendirme
sonrasi kiginin yasam enerjisinde artig olur. Kisi tizerin-
deki ataletten siyrilir ve daha hareketli bir yagama geger.
Kiside duygusal ¢oziilmeler oldugu icin kendiyle bangsik
olma haline geger ve i¢ huzura kavusur. Kisinin yaraticili-
§1ve becerileri artar. Kiginin enerji frekansi yikseldigi i¢in
cevresiyle olan iliskilerinde olumlu déniisimler gorulir.
Kiside ruhsal gelisim ve farkindalik artisi olur. Sezgi ve i¢
gorisu artar. Kiside var olan negatif enerjiler temizlendigi
icin kendisi olmaya baslar. Enerji alani dizeldiginde, fi-
ziksel dinyada uyumlanir prensibiyle kisi, is, iliski, bolluk
bereket, sagliksal iyilesmeler gibi alanlarda olumlu agi-
limlar yasar. Hayat tikanikliklan ve blokajlan ¢ozuldigu
ve dengeye geldigi icin kisi yasaminda daha neseli hale
gelir ve giiven duygusu pekisir.

Kozmoenerji bilimsel midir?

Kurucusu olan tip doktoru Petrov, laboratuvar ortamla-
nnda bircok klinik deneyler ve bilimsel arastirmalar ger-
geklegtirmistir. Bu ¢caligmalar Dinya Saglik Orgiiti’ne su-
nulmus ve resmi olarak 2009 yilinda (WHO) Diinya Saghk
Orgiiti tarafindan teyit edilmis ve Kozmoenerji enerji bi-
limi olarak kabul edilmistir. Kozmoenerji ilk ve tek enerji
bilimi sistemidir.

Dinyada ilk olarak 2006 yilinda Rusya’da Kozmik Enerji
Federasyonu kurulmustur.

Tirkiye'de de 18 Nisan 2024 yilinda klasik ve giincel ekol
progressor egitmen yazar olan Leyla Bilen tarafindan, ku-
rucu uyesi oldugum Uluslararas: Kozmik Enerji Federas-
yonu (ULKEF) kurulmustur.
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Isim koglugu nedir?

Diinyada ve Tiirkiye’de ilk patentli Pro isim Koglugu Prog-
ram Kurucusu, benim de egitmenim olan Ozder Aynur
Kayakaginl'dir. Isim koglugu; sayilann ve harflerin gi-
zemli anlamlarini kullanarak, kiginin dogum tarihi, isim,
soy isim verileriyle 6zel hesaplamalar yapilarak kisilik
(karakter) analizi, yagam (kader) plani gikartilir. isim kog-
lugu ile kisilerin asamadiklan donemsel ve siiregelen zor-
layic1 durumlarni, gerekirse isim asamadiklan dénemsel
isim degistirme ile kigisel farkindalik kazandiran ve ya-
sam yolunu kolaylastiran bir sistemdir.

Isim koclugu cok genis bir yelpazeye sahiptir. Sadece kigi-
sel degil ayni zamanda 6zel analizler ve ¢calismalar yapa-
rak, yeni dogan bebege isim verme, kurumsal sirket isim-
leri, sahis sirket isimleri, marka isimleri, sosyal medya
isimleri calismalarnni igerir.

Ayrica kurumsal analizler ve ortaklik analizlerinde, ticari
yasamda taninma ve saglam yol alma konularninda des-
tektir.

Bir birey profesyonel kogluga ihtiya¢ duydugunu nasil anlar?
Hayat alaninda kendini yorgun, yilgin, tiikenmis ve sikis-
mus hissediyorsa, ne istedigini bilmiyorsa, kendine hedef-
ler belirleyemiyor, belirlese bile nasil ilerleyecegini bilmi-
yorsa, kendi kararlanni alamiyor ve dis destege ihtiyag
duyuyorsa, degisim istiyor ancak nereden baglayacagin
bilmiyorsa, kendini kesfetmek istiyorsa vb. gibi durumla-
rin bir veya birkaci varsa profesyonel destek almasi mev-
cut durumundan daha iyi bir duruma gegis yapmasinda
katki saglayacaktir.

Tel: 05518601186
Instagram: @sifahelezon
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