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HAYALLERIN OTESINDE

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

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

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

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

g&é&f Toswn

Genel Yayin Yonetmeni
@ sedef@msemedya.com
% @sheandgirls
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Diinyadan Haberiniz Olsun!

Global Medya
Takip Hizmeti
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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

IS DUNYASINDA GUCLU
KILAVUZUNUZ
AYSU BILGIN

Is diinyasiun basardy ismi Aysu Bilgin, 20 yildan fazla is deneyimi olan ve
fark yaratan projelere imza atmus bir girisimci. Deneyimlerinden elde ettigi
tecriibelerini, bugiiniin is diinyasuun en onemli sirketleri ve liderleriyle paylasan,
stratejik is gelistirme alanlarinda profesyonellere rehberlik eden bir is insan.
Pilates yapan disiplinli bir amator sporcu. Ancak hepsinden onemlisi bir anne.

Aysu Bilgin ile basaruun anahtarlarint ve kadinlarin is diinyasindaki 6nemini
konustuk. Kadin girisimet sayist arttik¢a karsilasilan zorluklarin azalacagun
vurgulayan Aysu Hanun, tiim kadinlart girisimeilige davet ediyor.

Q@ Dijital kimligin hem ¢ok énemli hem de yinetilmesi gereken bir sey
oldugunu ve niifus ciizdanimiz gibi cebimizde tasidigimizi anladim.99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

Oncelikle kendinizi okurlarimiza tamitarak
baslayabilir misiniz? Bugiin kimdir Aysu Bil-
gin ve neleri temsil eder?

Aysu Bilgin; 20 yildan fazla is deneyimi
olan ve fark yaratan projelere imza atmis
bir girisimci. Bagarnl is deneyimlerinden
elde ettigl tecriibelerini buginin is dun-
yasinin en onemli girketleri ve liderleriyle
paylasan, stratejik is gelistirme alanlarinda profesyonellere reh-
berlik eden bir is insani. Pilates yapan disiplinli bir amatdr sporcu.
Ancak hepsinden 6nemlisi bir anne.

Girisimcilik yolculugunuz nasil basladi? Bu yola ¢tkma motivasyonunuz
neydi?

Girigimcilik yolculugum, 2019 yihinda bagladi. Is hayatimda 6nem-
1i ve belirgin degisiklikler oldu ve bunlann sonucunda kendi is-
tedigim sartlarda caligabilecegim bir is olmadigini fark ettim. Bir
bakima zorunlu bir ilk adimd: sirket kurmak. Ne istedigime, na-
sl calismak istedigime baktim ve “boyle bir is modeli yoksa ben
neden kurmuyorum” dedim. O dénemde Ingiltere ve ABD’de kar-
sima cikan bir i3 modelini kafamda yerlestirmeye caligiyordum.
Thtiyactan dogan bir bosluk vardi ve bu boglugun yurt diginda gor-
digum is modelinin Turkiye'ye ve Turk is diinyasina uyarlana-
bilecegini fark ettim. Motivasyonum, kendimi gerceklestirmekti
diyebilirim. Kariyerim boyunca beyaz yakali olarak calismistim ve
bir anda degisen sartlar nedeniyle bunun sona erebilecegini gor-
dim. Buradan da herkesin aslinda birer marka oldugunu, dijital
kimligin hem ¢ok 6nemli hem de yonetilmesi gereken bir sey ol-
dugunu ve niifus cizdanimiz gibi cebimizde tasidigimizi anladim.
Dijital kimligin yansitilabilecegi en iyl alanin LinkedIn oldugunu
gordim ve ilk adimi attim.

Cemiyet hayatinin icinde olmanin is agimza ve markalasma siirecinize
nasil bir katkis oldu?

Cemiyet hayatindan ziyade is hayatinin icindeyim diyelim. Dijital
dinyada dijital baglar kuruyoruz tabii ancak bu baglantilarnn fi-
ziksel diinyaya da yansimasinin ne kadar énemli oldugunun far-
kindayim. Is agimizda ve markalagma stirecimizde kurdugumuz
bu baglarin muazzam katkisi oldugunu soyleyebilirim. Bazen sa-
dece ne is yaptigimdan bahsetmem bile is agimizi buylitmemizde
etkili oldu. Sonugta yaptigim is, kurumlar i¢in de bireyler igin de
bir ihtiyactan dogdu. Hepimizin ve her sirketin markalasma, di-
jital kimligini biitiinlegik ve tutarli mesajlarla sunmaya ihtiyaci
var. Hele LinkedIn gibi 65 milyondan fazla karar vericinin ve B2B
is hacmi %80’lere varan bir platformda bu ihtiyag ¢cok daha belir-
gin hale geliyor. Bu yitizden onemli bir ihtiyaci karsiliyor olmak,
buylme noktasinda da gorinurlik noktasinda da oldukga pozitif
etki sagladi diyebilirim.

Profilinizde de goriildiigii gibi bircok farkh alanda projeleriniz var. Bu
projeleri secerken hangi kriter sizin icin belirleyici oluyor?

Evet, disanidan bakildiginda ¢ok fazla proje var, ancak her proje
de benim i¢in yapilmaya deger degil. Benim birkag kriterim var,
karsima gelen bir projeyi kabul etmem icin bu kriterleri karsiliyor
olmast gerekiyor. Birinci konu yaratilacak olan katma deger ne-
dir? Tkinci konu toplumsal bir fayda yaratilacak m1 yani kurumsal
sosyal sorumluluk baglaminda bir anlami var mi? Paydaslanma
ve sirketime pozitif bir etkisi olacak m1? Bu kriterleri saglayan pro-
jelerle, elbette zaman-maliyet iliskisini de gdz énunde bulundu-

€@Hepimizin ve her sirketin

rarak ¢lgeklendirerek ilerliyorum. Bu noktada LinkedIn’de sadece L kalq§ma, dijital kiml@gini
Turkiye’de 19 milyondan fazla kullanici oldugunu da hatirlamak biitiinlesik ve tutarl mesajlarla

gerekiyor. Benim kriterlerime uydugu halde kalabaliktan siynl- sunmaya ihtiyact var.99
maya hizmet etmeyecek projeler de rafa kalkiyor.
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€& Tiirkiye'de calisan kadn sayist
artmal ki kadin girisimei sayist
artsin. Kadn girisimci sayist
arttikca da karsilasilan zorluklar
azalacak.9?




Girigsimci bir kadin olarak Tiirkiye’de en c¢ok zorlandiginiz
nokta neydi? Ve nasil astimz?

Yaptigim is, networklim veya birlikte calistigim pay-
daslanm konusunda, girisimci bir kadin olarak saninm
sansliydim. Ciinki agikgas: ¢ok fazla zorlanmadim. Her
zaman, herkesin zorlandig1 gibi kaynak bulmada zorlan-
digim oldu ve hala bazi noktalarda kaynak konusunda
sorunlar yagayabiliyoruz. Ancak hedeflerimi bagtan ¢ok
bliyuk belirlemek yerine elimdeki kaynaklarla en yiksek
degeri yaratmaya odaklandigimda, kapilar birer birer
acillmaya bagladi. En 6nemli sey inanmak. Eger kendini-
ze, yaptiginiz ige ve birlikte ¢aligtiginiz insanlara inani-
yorsaniz ilerleyebiliyorsunuz. Ancak Turkiye'de ¢alisan
kadin sayis1 12 milyon civarinda ve benim gibi egitim
hayatindan hemen sonra galigmaya baslayip girisimci
olma olgunluguna erismenin ¢ok da kolay olmadigin
biliyorum. Caligan kadin sayisi artmali ki kadin girisim-
ci sayist artsin. Kadin girisimci sayist arttikga da karsi-
lagilan zorluklar azalacak. Her ne kadar ben alisilmig
zorluklarla karsilasmamis olsam da bunun her zaman
farkinda oldum.

Bugiiniin geng kadin girisimcilerine oldugunuz yerden bakti-
gmnizda ilk 3 tavsiyeniz ne olurdu?

Biraz 6nce de vurguladigim gibi ilk tavsiyem inansinlar.
Tkinci tavsiyem, kimseyi dinlemesinler. Sadece kalp ses-
lerini ve zihinlerini dinlesinler, yapamazsin diyen biuitiin
seslere kulaklarim kapatsinlar. Uglinctist de iki basa-
makl1 bir tavsiye; 6zgin fikrinizle disiplinli bir sekilde
calismak.

Sosyal medya sizin i¢in daha ¢ok anlatma mi, yoksa markay1
doniistiirme alam m1? Buradaki stratejiniz nasil?

Aslinda ikisi de cunkl dontstirme isi anlatarak da
gerceklestirilebilir. Ben ¢ok fazla anlatmanin da dogru
olmadigini diistiniiyorum. Isi dogru bir sekilde ortaya
koymak dontistimu baslatiyor. Eger yaptiklarinizi orta-
ya koyabilirseniz hem mesajinizi net olarak ortaya ko-
yabiliyorsunuz hem de markay: suraya dénistiirecegim
demeden donlsum siirecine girebiliyorsunuz. Stratejiyi
kurarken bu ikilinin sadece birine bagh olacag: sekilde
hareket etmek her zaman calismiyor. Karsiniza ¢ikan
firsat ve engelleri dogru okumak gerekiyor. Kurumdan
da bireyden de bahsediyor olsak kalbi ve zihni dinlemek
cok 6nemli.

En ¢ok ilham aldigimz kisi veya yasam prensibi nedir? Bu “il-
ham kaynagtr” bugiin yaptiklarimiza nasil yon veriyor?
[lham kaynagim olan tabii ki cok énemli is kadinlan, is
insanlan bulunuyor. Hepsi birbirinden kiymetli. Onlan
heyecanla takip ediyorum ve kendi is hayatima uyar-
lanabilecek alanlarla ilgili de onlardan ilham aliyorum.
Yaptiklarima yon vermeleri de ashinda yarattiklan degeri
ve etki alanlanni gérmemle ilgili. Etki alanlannin nelere
yol agabildigini, ekosistemi nasil buyuttiigini yakindan
gdriiyorum. Iglerin biiylimesi de zaten ekosistemini-
zi buytlitebilmeniz ve etki alaninizi genisletebilmenizle
ilgili. Ekosistem dedigimiz kavram paydaglan, sirketi,
calisanlan, musgterileri ve tedarikcileri iceren bir alan.
Biz de Suit Your Job olarak 15 kisilik bir sirketiz; ancak
toplam paydaslanmaizla birlikte 25-30 kisiye, musterile-
rimizle birlikte 100 kisinin Gizerinde ve kontaklarimiz da
ekledigimizde yaklasik 500 kisinin Uizerinde bir ekosiste-
mimiz var. Bana ilham veren insanlann 6rnek aldigim
ozellikleri de bununla ilgili aslinda; birlikte biylimenin,
baskalanmni ylcelterek yikselmenin bir yasam prensibi
haline gelmesi.

www.sheandgirls.com




glerinizin biiyiimesi ekosisteminizi
biiyiitebilmeniz ve etki alaninizi
genisletebilmenizle ilgili. 99




Is - sosyal hayat - kisisel alan dengesi sizde na-
sil? Bu dengeyi korumak icin ufak ritiielleriniz
var mi?

Burada sanmirim ¢ogunluktan farkh bir bakig
agisina sahibim. Benim i¢in i ve hayat hep
bir arada olan, birlikte ilerleyen iki yolculuk.
Tatile gittigimde de ¢alisiyorum, calisirken
de kisa molalarla hayatima doénebiliyorum.
Ozellikle bir sirket sahibi olarak bu iki yolun
birbirinden tamamen aynlmasinin ¢ok da
mimkin olmadigim distiniyorum c¢unki
artik her sey mobil ve dijital. Dengeyi koru-
mak icin ritiellerim var tabii ki. Her sabah
saat bes bucuk alt1 civarinda kalkanm. Sa-
bah kahvemi alip saat yediye kadar kendime
vakit ayinnm ve bu slregte ginimu plan-
lannm. Hangi giin hangi saatte nerede ola-
cagim, genellikle bir hafta oncesinden belli
olur. Yogun seyahat ettigim bir is hayatim
var bu da ajandamin planl sekilde belirlen-
mesini zorunlu kiliyor. Eger Izmir'de, evim-
deysem saat yediden sonra spora giderim ve
dondigimde is ginume baglanm. Dedigim
gibi cok seyahat ediyorum ve sehir disinday-
sam acikcas: ritiellerime vakit ayirma san-
sim pek olmuyor. Ama pazar ginlerim ge-
nellikle hep aynmidir. Neredeyse tim ginimi
pijamalanmla gegirir, kendimi dinlerim. Cok
onemli bir programim olmadig siirece pazar
giinleri sosyallesmeyi tercih etmem.

Oniimiizdeki siirecte hayata gegireceginiz yeni
projeler, yeni girisimler veya ozel is birlikleri var
mi? Okurlarimiz neleri takip etmeli?

Su anda gundemde ok sayida projemiz var.
Bir kere SYJ MeetUp'1n ikinci etkinliginin ha-
zirhik donemindeyiz. Musterilerimizle ilgili
de farkli sehirlerde gerceklesecek MeetUp
planlanimiz var. Bu projelerin igerikleri he-
niuz kesin olmadig icin detay aktaramasam
da etkinlik baglaminda projeler var. Muhte-
melen ikinci kitap hazirhiklan baslayacak;
elbette vakit bulup, kendimle oturup cerce-
vesini belirlemem gerek. Podcastin bliytume
slireci olacak mesela. Yani konusma agsama-
sinda olan bircok proje var.

Okurlann takip etmesi gereken konu Lin-
kedIn. Kurumsal ve kendi sahsi projeleriyle
ilgili hem bireysel hem de kurumsal marka-
lasma stireclerine 6nem vermeleri. Herkesin
bilmesi gereken sey onumuzdeki slregte
markalasmanin daha da 6nem kazanacag
ve LinkedIn’in biylytsine devam edecegi.
Buglin Instagram’t 2 milyar kisi kullaniyor
ama LinkedIn’deki kullanici sayisi da 1,2
milyara ulasti. Dolayisiyla bu alan ¢ok daha
fazla blytyecek ¢unki LinkedIn is hayati-
mizin bir¢ok alanina direkt olarak yanit ve-
rebilen bir alan. Kisacas: birbirimizi takipte
kalalim. Dlnya degisiyor ve o degistikce bi-
zim de buna kendi alanimizda olabildigince
onculiuk etmemiz gerekiyor.
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~ CILDINIZE OZEN
GOSTERMEK LUKS DEGIL

Gamze Aksoy Giizellik Merkezi Kurucusu, Gamze Aksoy ile merkezlerinde
wyguladiklare islemleri, bir giizellik merkezinin nelere en ¢ok dikkat edilmesi
gerektigini ve 2026 giizellik trendlerini konustuk.

“Kendine 6zen gostermek bir litks degil, bir ihtiyag. Isiginzi iceriden baslatarak
yansitin, dig giizellik zaten onu takip eder.”

Q@ Bizim farkimiz, her islemi sadece bir hizmet olarak
degil; kisiye ozel bir deneyim olarak gormemiz. 99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle sizi biraz daha yakindan tani-
VEiyR et EERLER LA EC I €@ Hydrafacial ve karbon peeling islemleri
sektoriindeki yolculugu nasil bagladi? son dénemde cok revacta ciinkii kisa
siirede gozle goriiliir bir etki yaratiyorlar. 99

Ben Gamze Aksoy, uzun yillar em-
niyet tegkilatinda gorev yaptiktan
sonra igimdeki glzellik ve bakim
tutkusunun pesinden giderek kendi
merkezimi kurdum. Aslinda bu yol-
culuk benim icin sadece bir meslek
degil, insanlann kendilerini yeniden kesfetmelerine dokuna-
bildigim bir alan. Her zaman estetigi, dogallif1 ve huzuru bir
araya getiren bir yer hayal ettim; bugin Gamze Aksoy Guizel-
lik Merkezi tam da bu hayalin vicut bulmus hali.

Giizellik merkeziniz kisa siirede oldukga dikkat cekti. Sizi bu kadar
ozel kilan, farkinizi ortaya koyan sey sizce nedir?

Bizim farkimiz, her iglemi sadece bir hizmet olarak degil; ki-
siye Ozel bir deneyim olarak gérmemiz. Merkezimize gelen
herkesin hem glizellesmesini hem de ruhen dinlenmesini
istiyoruz. En ileri teknolojileri kullaniyoruz ama asil giici-
miz; igini severek yapan, titiz ve samimi ekibimiz. Ben her
zaman dogalliktan yana oldum ve bunu merkezin her nok-
tasina yansitmaya calishm. Hedefim, insanlarnn kendilerini
guzellestirirken huzur bulabilecekleri, giivenle teslim olabi-
lecekleri bir atmosfer yaratmakti. Bu yaklasim saninm bizi
6zel kilan en 6nemli sey.

Her yil yeni bir bakim trendi hayatimiza giriyor. Sizce 2026’da
kadinlar en ¢ok hangi giizellik uygulamalarim tercih edecek?
2026’da kadinlar dogalligy koruyan ama etkili sonuglar veren
uygulamalara yoneliyor olacak. Artik herkesin amaci, ‘yapti-
nldig: belli olmayan’ taze ve saghkh bir cilt gérinimi elde
etmek. Bu ylzden ignesiz mezoterapi, Dogal Lift gibi cildi
canlandiran, dolgu veya botoks kullanmadan genclik etkisi
yaratan islemler 6n planda olacak. Ayni zamanda karbon pe-
eling ve Hydrafacial gibi derin temizlikle 1s1lt1 kazandiran ba-
kimlar da poptlerligini koruyacak. Kisacasi yeni yilda trend,
dogal giizelligi parlatmak olacak.

Dogal giizellik ve estetik dokunuslar arasinda ince bir ¢izgi var. Siz
bu dengeyi nasil kuruyorsunuz?

Benim i¢in glzellik, dogallig1 koruyarak desteklemek demek.
Bir iglem asla kisinin yuiz ifadesini ya da karakterini degistir-
memeli; sadece en giizel halini ortaya ¢ikarmali. Bu dengeyi
saglamak icin merkezimizde her iglemden once cilt analizi
yapiyor, kisiye 6zel bir yonlendirme uyguluyoruz. Abartidan
uzak, cildi yenileyen ve saglikh bir 1s1lt1 kazandiran islemleri
tercih ediyoruz. Kadinlann kendi dogalliklanyla bansik, ay-
naya baktiklarninda kendilerini mutlu hissettikleri bir sonug
elde etmek bizim i¢in en 6nemli bagarn.

Kadinlar en ¢ok hangi uygulamay: tercih ediyor? Bunun bu kadar
popiiler olmasinin ardinda ne var sizce?

Kadinlann en ¢ok tercih ettigi uygulamalann basinda cilt
bakimlan geliyor. Ozellikle Hydrafacial ve karbon peeling ig-
lemleri son dénemde ¢ok revacta c¢linkii kisa stirede gozle
gorulir bir etki yaratiyorlar. Bunun yaninda bolgesel incel-
me ve catlak onanm iglemleri de son yillarda yogun talep
goriyor. Kadinlar artik sadece yliz degil, viicut bakimina da
butinsel olarak énem veriyor. Ozellikle dogum sonrasi ya da
kilo degisimlerinden sonra ciltte olusan ¢atlaklann gérinu-
mini azaltmak, kendilerini daha iyi hissetmelerini sagliyor.
Bizim merkezimizde de cilt bakimlar, bolgesel incelme ve
catlak onarimi en ¢ok tercih edilen iglemler arasinda. Clinku
burada kadinlar sadece glizellesmiyor, kendilerini yeniden
kesfediyor.
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QQHer zaman estetigi, dogalligi ve
huzuru bir araya getiren bir yer
hayal ettim; bugiin Gamze Aksoy

Giizellik Merkezi tam da bu hayalin
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Giiizellik sadece dis goriiniisle sinirh degil. Sizce bakim
yapmak bir kadinin kendine olan sevgisini nasil etki-
QR Kendine ézen gistermel: bir liiks liyor?
degil, bir ihtiyag. Isigguuzi iceriden Bence bakim yapmak tamamen kendini sevmenin
baslatarak yansitin, dis giizellik bir yansimasi. Kadin kendine zaman ayirdiginda
zaten onu takip eder. 99 hem ruhen hem bedenen yenileniyor. Bu sadece
dis gériiniisle ilgili degil; 6zsaygl ve igsel dengeyle
de alakali. Clinkl kendine iyi bakan bir kadin, ha-
yata da daha glcli ve pozitif bakiyor. Biz merke-
zimizde her zaman ‘bakim bir liks degil, kendine
duyulan sevginin gostergesidir’ anlayisiyla hare-
ket ediyoruz. Bir kadinin kendine ayirdig1 o kisa
zamanin bile 6zgiivenini nasil degistirdigini gor-
mek benim i¢in en giizel motivasyon.

Sizin de mutlaka bir “vazgecilmez bakim rutininiz”
vardir. Biraz ipucu alabilir miyiz?

Benim bakim rutinim aslinda cok sade ama is-
tikrarhidir. Cildimi her sabah ve aksam mutlaka
temizlerim, ardindan nem dengesini koruyan
urinler kullaninm. Haftada bir mutlaka peeling
ve maske yapanm. Ayrica cildimi duzenli olarak
Hydrafacial bakimiyla destekliyorum. Bakim be-
nim icin bir zorunluluk degil, kendime kiiciik bir
tesekkir gibi. Ginln yorgunlugunu atmanin ve
kendime iyi davranmanin en giizel yolu bu.

Sosyal medyada cok aktif bir isimsiniz. Bu alanda
olmak size hem kisisel hem profesyonel olarak neler
katt1?

Sosyal medya benim icin sadece bir tanitim araci
degil, insanlarla bag kurdugum bir alan. Giizellik
sektoriinde given ¢ok ¢nemli; paylagimlanm sa-
yesinde insanlar hem beni hem merkezimi daha
yakindan tamyorlar. Kendi tarzimi, vizyonumu,
islem stireclerini seffaf bir sekilde paylasiyorum.
Bu da samimiyet yaratiyor. Profesyonel olarak
markamin bilinirligini artird:, kisisel olaraksa
beni surekli yeniliklere agik tuttu. Sosyal medya
sayesinde danisanlannmin beklentilerini daha iyi
anlayabiliyor ve onlara tam olarak ne istediklerini
sunabiliyorum.

Kadin girisimci olmak hem gii¢c hem cesaret istiyor. Bu
yolculukta sizi en ¢ok zorlayan ama bir o kadar da bii-
yiiten deneyiminiz ne oldu?

Kadin olarak kendi isini kurmak gercekten kolay
bir siire¢ degil. Bazen miicadele, bazen fedakarhk
gerektiriyor ama en ¢ok da inang istiyor. En zorlu
donemlerimde bile pes etmedim ¢lnkd hayal et-
tigim seyin pesindeydim. Kendi ayaklan tizerinde
durabilen, emegiyle fark yaratan bir kadin olma-
nin gururunu yasamak bitin yorgunluguma deg-
di. Bu slire¢ bana sabri, kararlilifi ve her diististen
daha glcli kalkmayi 6gretti.

Son olarak, She and Girls okuyucularina giizellik, 6z-
giiven ve kendine iyi bakmakla ilgili neler sdylemek
istersiniz?

Guzellik; aynada gordugimuzden cok, kendimi-
ze nasll hissettirdigimizle ilgilidir. Kendinize za-
man ayinn, iyi bakin ve her seyden once kendinizi
sevin. Cunku bir kadinin en ¢ekici yani, kendine
duydugu 6zgtvendir. Kendine 6zen gostermek bir
liks degil, bir ihtiyag. Isiginizi igeriden baglatarak
yansitin, dis glizellik zaten onu takip eder.
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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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ICINIZDEKI KENDINIZI
GORUN

Kadwinlarin igsel giiciine inanan, onlart uyandirmak i¢in yola ¢ikmus bir simyact, bir
déniisiim lideri olan Kisisel Kog Cigdem Feride Cerrah ile déniisiimiin giiciinii konustuk.
“Kogluk yolculugumda beni en ¢ok motive eden sey, insanlarin kendi i¢lerindeki
giicti fark ettigi ana tamklik etmek. Bir kadinun, ydlarca tasidigu yiikler: biraktiginda
yiiziinde beliren isik... Sesindeki degisim... Kendine dair “yapabilirim” inancu...

Bu d(')'niif,giimii gormek benim i¢in tarif edilemez bir mutluluk.”

Bir kadin kendi i¢ engellerinden ozgiirlestiginde, sadece yasamu degismez,
kendi kimligi bile a’onu§ur

QQ Her insanmin icinde uyandurilmayt bekleyen bir isik olduguna inantyorum.
0 s1gin yanis anina sahit olmayt yasam amacunin bir parcast olarak goriiyorum.99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle sizi daha yakindan tani-
mak isteriz; okuyucularimiza kim
oldugunuzu, nereden bagladigini-
z1, hangi degerlerle yol aldiginizi
ve bugiin “Feride Cerrah Kisisel
Ko¢” kimligine nasil ulastigimz
anlatir misimz?

Melbourne’'da dogdum; cocuk-
lugumun biyik kismi Trabzon
Stirmene’de gecti. ki kiltirin
arasinda biylmek, bana sezgiyi, dayaniklilif ve i¢im-
de glicli bir merkez olusturmay1 ogretti. Okulu biti-
rince yeniden Melbourne’a dondim; egitim, is hayaty,
annelik ve sorumluluklarla dolu yogun bir doneme
basladim. EBay’de uluslararas: saticilik, muhasebeci-
lik, iniversite hayati, daha sonra kendi sirketlerim ve
bana bagka bir bakis acis1 saglayan Avustralya'nin en
buylk shopping centre’ sinde actigim guizellik ve sag-
lik merkezim ve baska deneyimlerle devam eden calis-
ma hayatim. Disanidan bakildiginda hayatim diizenli
ve basarili goriniyordu. Ama i¢imde hep bir eksiklik
vardi, buytk bir eksiklik. Adini koyamadigim bir bos-
luk. Sanki bir yerlerde beni bekleyen bir gercek vardi
ama ben heniiz ona ulasamiyordum. Ve sonra hayat
beni bir glin durdurdu. 2016’da gegirdigim felg, benim
icin her geyin degistigi andi. O an yalnizca bedenim
durmads; zaman durdu, hayat durdu... Veilk kez igcim-
de ¢ok derin bir ses yukseldi: “What is my purpose?”
“Amacim ne? Bu dinyaya neden geldim?” Bu soru,
Oyle bir soruydu ki...Bitin hikayemi ikiye boldi: Fel-
cten onceki ben ve felgten sonraki ben. Ayni1 donemde
yasamla 0lUm arasindaki ¢izginin ne kadar ince oldu-
gunu hissettiren bir deneyimde yasadim. Bu an, hayati
tamamen farkh bir yerden gérmemi sagladi ve O yil
benim ruhsal uyanigimin basglangici olmustu. Iyilesme
streci, sadece bedensel bir sifa degildi; biitin haya-
tim1 yeniden gozden gecirdigim, kendimle tanistigim
bir donem oldu. Bu slire¢ beni kigisel gelisime, zihnin
ve bilincin derinliklerini anlamaya, insanin i¢ gicini
kesfetmeye yoneltti. Dokuz yildir kendimi hem aka-
demik hem spiritiel anlamda yetistiriyor, insan zihni
ve bilinci Uizerine derinlesgiyor ve ylzlerce danisanin
dontsimuine eglik ediyorum. Bugln “Igsel donisim
rehberi” kimligim benim icin bir meslek degil; hayatin
bana sordugu o soruya verdigim cevabin somut hali.

Kocluk yolculugunuzda sizi en cok motive eden etken nedir?
Bu isi segmenizde 6zel bir doniim noktasi oldu mu?
Kogluk yolculugumda beni en gok motive eden sey, in-
sanlann kendi iclerindeki glicti fark ettigi ana taniklik
etmek. Bir kadinin, yillarca tasidig: yiikleri biraktigin-
da yuzinde beliren 151k... Sesindeki degisim... Kendi-
ne dair “yapabilirim” inanci... Bu donisimi gérmek
benim icin tarif edilemez bir mutluluk. Her insanin
icinde uyandinilmay: bekleyen bir 151k olduguna ina-
niyorum. Ve ben o 15181n yanig anina sahit olmayi ya-
sam amacimin bir pargasi olarak goériyorum. Bu isi
se¢cmemdeki 6zel donim noktas: ise suydu: Hayati-
min bir doneminde “insan zihni, ruhu ve bilinci nasil
calisiyor?” sorusuna derin bir merak duymaya basla-
dim. Kendi iyilesme siirecimde zihnin ve kalbin giici-
ni birebir deneyimleyince sunu fark ettim: “Eger bu
doniisim bende miimkinse, bagkalarinda da mum-
kindur.” Bu farkindalik beni kisisel gelisim dinyasina
yonlendirdi. Zaman iginde gérdim ki, ben insanlara
yardimal oldukga, kendim de biiyuyor, gelisiyor, sifa-
laniyordum. Kogluk benim igin bir meslekten ok, bir
anlam, bir ¢cagrn haline geldi. Buglin beni en ¢ok motive
eden sey, bir danisanimin su cimleyi kurmasidir: “Ben
artik kendimi gériyorum.” Clinku o cimle bir doniisu-
min tamamlandigini gosterir.

¢ [nsan, diisiincelerini doniistiirmeden
hayatuu doniistiiremez. Zihnin sesi,
kaderin yoniinii belirler. »
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giiciinii geri almaktir. »

e A
e Sifa, gecmisi silmek degildir;
gecmisle barisip onun iizerindeki

Profilinizde “Mindset » Healing ® Confidence” ifade-
leri goze ¢arpiyor. Bu ii¢ kavram sizin i¢in ne ifade
ediyor ve koglukta nasil bir rol oynuyorlar?
Profilimde yer alan “Mindset ¢ Healing ® Con-
fidence” aslinda doniisim yolculugunun Ug
temel adimidir. Bir kadinin hayati bu g kav-
saktan gectiginde gercekten degisir.

-Mindset — Zihnin Mimarisi her sey zihinle
baslar. Insan, dislncelerini doniistirmeden
hayatim1 dontstiremez. Zihnin sesi, kaderin
yonunu belirler. Benim i¢in mindset, bir ka-
dinin kendi i¢ diinyasinin iplerini eline almasi
demektir.

-Healing — Yaralann 1518a doniismesi. Sifa,
gecmisi silmek degildir; ge¢misle barisip onun
uzerindeki giicind geri almaktir. Danisanla-
nmla ¢alisirken en ¢ok bunu goririm: Insan
kendi yaralanna 151k tuttugunda, en derin kir-
ginliklar bile dontismeye baglar. Ben sifayi, bir
kadimin kendi igsel simyasini fark etmesi ola-
rak goériyorum.

-Confidence — Oz glicin uyanmasi. Ozgtiven
disandan gelmez; zihin ve kalp lyilestiginde
dogal olarak yiikselen bir frekanstir. Bir kadin
kendini tanidiginda, sinirlanni c¢izdiginde ve
kendi degerini hissettiginde, hayati tamamen
degisir. Bu ¢ kavram, benim kogluk yaklagi-
mimin 6zUni olusturuyor. Once zihni berrak-
lastinyoruz, sonra kalpteki yukleri ¢ozilyoruz,
en sonunda da kadinin icindeki o unutulmus
glicll ortaya gikaryoruz. Benim igin déniisim,
iste bu Ui¢ adimin birlestigi noktada gerceklesir.

“Neuro Transformation Therapy™ Kocu” olarak
cahstiimz1 soylemissiniz — bu yontemi bize biraz
acabilir misiniz? Ne tiir degisimler hedefleniyor?
Nero Transformation Therapy™, zihnin biling
ve bilingalt1 diizeylerinde g¢alisan butunsel bir
dénisim yontemidir. Insanin ge¢mis dene-
yimlerinin, duygusal yuklerinin, inang kalip-
lannin ve farkinda olmadan tasidigy ic blokaj-
lann koklne iner. Bu yontemi 6zel kilan sey,
sadece davranigl degistirmeye calismamasi;
zihnin o davranisi neden urettigini donistir-
mesidir.

NTT seanslarinda sunlarn hedefleriz:

e Bilingaltindaki eski kayitlann ¢ozmek. Kisiyi
tekrar tekrar ayni dongllere sokan kok inang
ve duygulan bulur ve donustiririz.

e Zihnin guvenlik mekanizmalanni yeniden
yapilandirmak. Beyin bazen ge¢mis travmalar-
dan dolay: kisiyi korumaya cahsirken aslinda
onu kisitlar. Bu kilitleri acanz.

e Vicuttaki duygusal yuki hafifletmek. Zihin
kadar beden de kayit tutar. NTT, duygusal ha-
fizay1 bogaltarak kisiye i¢sel bir rahatlama sag-
lar.

e Yeni bir i¢sel yon olusturmak. Daniganin ha-
yata nereden bakmak istedigini, hangi kimligi
tagimak istedigini belirler ve o kimligi zihinsel
diizeyde insa ederiz.

¢ Davranig ve duygu tepkilerinde hizli degisim.
Cogu kisi seans sonrasi “kendimi daha hafif
hissediyorum” veya “o olay1 hatirllyorum ama
artik yuk olmuyor” der. Bu degisimlerin hizh
olmasinin sebebi, zihnin derin katmanlarnda
calismamizdir.

Kisacast Neuro Transformation Therapy™,
bir kisinin sadece “buglinini” degil, kokten
dénusmek isteyen ruhunu ve zihnini yeniden
hizalar. Bu yontemin en glcld yan ise sudur:
Bir kadin kendi i¢ engellerinden 6zgiirlegtigin-
de, sadece yasami degismez, kendi kimligi bile
donisir.
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Kocluk siirecinde sizinle ¢aligsan kisiler genellikle hangi zorluklarla
geliyorlar? Ortak temalar nelerdir?

Benimle ¢aligan kadinlann biyik ¢ogunlugu, hayatlannin bir
doneminde kendilerinden uzaklagmis oluyor. Herkesin hikaye-
si farkh olsa da ortak bir noktada buluguyorlar: Bagkalarinin
hayatlanni yasarken kendi seslerini duyamaz hale gelmigler.
Yillarca annelik, eslik, evlatlik, sorumluluklar, toplumun bek-
lentileri... Ve tim bunlann icinde kendilerini unuttuklarni
fark ediyorlar. Ne yazik ki toplum kadina hep sunu ogretti:
“Once bagkalan. Kendin olmay istemek bencilliktir.” Bu yiiz-
den bircok kadin yagsamdan neredeyse kopmus sekilde geliyor.
Sanki kendi hayatlannin seyircisi olmus gibiler.

En sik gordiglim temalar:

e Ic sesin tamamen sessizlesmesi. Kadin kendine “Ben ne isti-
yorum?” diye sordugunda cevabi bulamiyor. Clinki kendi sesi
yullardir duyulmamus.

* Kendini hep ikinci plana atma. Once herkesin ihtiyac: kargi-
lanmis, kendi kalbine sira gelmemis.

e Duygusal yukler ve gecmiste tasinan acilar. Cocukluk, aile,
iligkiler... Coziilmemis duygular bugliniin tizerine birikmis.

e Iligkilerde tekrar eden donguler. Ayni yaray: farkl insanlarla
tekrar tekrar yasamak ¢ok yaygin.

e Tikenmisglik ve hayattan kopma hissi. “Ben nereye gidiyo-
rum?” sorusu, ¢ogu danmisanimin beni buldugu anda soyledigi
ilk cimle.

Tim bunlann altinda ashinda tek bir sey var: Kadinin kendi
0zlnden uzaklagsmasi. Benimle ¢alistiklarinda ilk fark ettikleri
sey su oluyor: “Ben yillardir kendimi duymuyormugsum... Asil
simdi kendimi géruyorum. Kogluk stireci bu ylizden sadece bir
teknik degil; kendini yeniden hatirlama, 6zine donus ve igsel
gucin uyanmasidir.

Bir damiganla calisirken en ¢ok hangi stratejileri kullaniyorsunuz (6r-
negin farkindalk calismalan, zihinsel yapt doniisiimleri, davrams
degisiklikleri vs.)?

Bir danisanla ¢alisirken tek bir yontem veya tek bir kalp kul-
lanmam. Her insanin hikayesi farkhidir ve ben her danmsan:
kendi igsel yolculuguna gore ele alinm. Ama genel olarak Ui¢
ana alanda ¢alisinm: zihin, duygu ve bilingalt1.

-Bilincalti Donlisim Teknikleri. Zihnin derin katmanlarina
inerek kisinin tekrar eden dongtlerinin, korkularnin ve ig blo-
kajlannin kokine ulasinz.

Bunun igin:

 Hypnosis (Hipnoz)

e Timeline Therapy

e Theta Healing

e Neuro Transformation Therapy™ gibi yontemler kullanirim.
Bu teknikler, kisinin bilincaltindaki eski kayitlan ¢ozerek daha
hizli ve kalic bir degisim saglar.

-Farkindalik ve Mindset Calismalari. Kiginin zihniyle kurdugu
iligkiyi dontistirmek ¢ok dnemlidir.

Bu asamada:

e dislince kaliplanni fark ettirme,

¢ olumsuz i¢ konusmay: déniistirme,

e zihnin giivenlik mekanizmalarnni yeniden yapilandirma,

e yeni ve gl¢lendirici inanglar yerlestirme Gizerine ¢calisinz. Zi-
hin berraklasmadan hayat berraklasmaz.

-Duygusal Sifa ve Enerji Galismalar. Insan sadece zihin degil-
dir; beden ve ruh da kayit tutar. Bu ylzden duygusal yikleri
temizlemek en giicli degisimi yaratir. Seanslarda kisinin bas-
tirdig1 duygular agiga cikar, sifalanir ve beden hafifler. Kadin-
lann ¢ogu “gégsimden hafifledi”, “lizerimden bir yik kalktr”
veya “‘nefesim alabiliyorum” der, ¢inki duygusal hafifleme
fizikseldir. )

-Yeni Kimligin Ingas1. Dénusimun en giicli kismi burasidir. Bir
danisanin kim olmak istedigini, nasil bir yasam kurmak iste-
digini birlikte belirleriz. Zihinsel, duygusal ve davranigsal dii-
zeyde yeni bir i¢sel yon olustururuz. Bir kadin kendini yeniden
tamimladiginda, hayatinin yonu de degisir. Benim yaklasimimi
6zel kilan sey: Teknikleri birbirinden bagimsiz degil, bir buitin
olarak kullanmam. Her danigsanin ihtiyacina gore dogru yon-
temi segerim. Bu ylzden “tek bir kaliba sigan bir kocluk” degil,
tamamen kigiye 6zel bir donligiim sunanm.
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ee Nero Transformation Therapy™, zihnin
biling ve bilingalt diizeylerinde ¢calisan
biitiinsel bir doniisiim yontemidir. 99
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Basan kriterlerinizi nasil tanimlarsimz? Bir danisanin
“basaril sonug¢” almis sayilmasi sizin agimzdan ne de-
mek?

Benim i¢in bir daniganin “basanya ulasmasi’, di-
sandan goriinen bir sonug degildir. Bagar; kisinin
kendi i¢ dinyasinda yasadigy sessiz ama ¢ok gucli
bir dénustimdir. Bir danisanimin basarnli oldugu-
nu su isaretlerden anlanm: _
¢ “Artik kendimi daha iyi duyuyorum.” demesi; Ig
sesi yeniden uyanmissa, o kadin dontismustur.

e “Nefretim, ofkem, kirginhigim kalmadi.” demesi;
Gegmisin yukleri ¢ozlilduyse, kalbi 6zgurlesmistir.
¢ “Ben kim oldugumu hatirladim.” demesi; bu cim-
le, btitiin calismanin 6zudur.

¢ Ayni donguleri tekrar etmemesi; Farkli insanlarla
ayni aclyl yasamiyorsa, biling gercekten degismis-
tr.

¢ Kendine deger vermesi ve sinir koymast; Bir kadi-
nin “ben de vanm” diyebilmesi, en buiyuk bagandir.
e Hayatina yon verebilmesi; Artik kararlarini kor-
kuyla degil, bilingle veriyorsa... bu, onun kendi gii-
clne donduiginin gostergesidir.

Benim i¢in gercek basan sudur: Bir kadin kendi
gergegine uyandiginda, ben gorevimi yapmig olu-
rum. O kadinin gézinun 6ninde hafiflemesi, du-
rusunun degismesi, sesinin gliclenmesi, nefesinin
acilmasi... Bunlar “teknik basan” degil, ruhsal ba-
sandir.

Danmisanlanm soyle dediginde icimde her sey yeri-
ne oturur:

¢ “Artik o olaya baktigimda hicbir sey hissetmiyo-
rum.

e “YVillardir tasidigim yik gitmis gibi.”

¢ “Kendimi yeniden dogmus gibi hissediyorum.”
Bu sézler benim igin bir sonug degil; bir uyanistir.
Ginki bir kadin kendine déndugiinde, sadece ken-
di hikayesi degismez; “dokundugu herkesin hika-
yesi degisir.”

Kocluk siirecinde karsilastiginiz en bilyiik zorluk ya da
direng ne oldu? Bu tiir durumlan nasil agarsiniz?
Kogluk siirecinde karsilastigim en buyuUk direng
teknik bir engel degil; kadinin kendini yine ikinci
plana atmasidir. Yillardir bagkalan i¢in guglid dur-
maya aligmis kadin, kendine sira geldiginde icten
ice su clumleyi fisildar: “Sonra yaparnm... biraz
daha bekleyeyim... bu ay da gecsin.” Bu aslinda
hazir olmamak degildir; kendine yaklastiginda kar-
silagacaklanyla ne yapacagini bilmemektir. Birgok
kadin sunu zannediyor: “Once hayatim duzelsin,
sonra kendimle ilgilenirim.” Oysa hayat, sen ken-
dine dondugunde dizelir. Ama son yillarda gok
onemli bir sey degisti... Son donemlerde kadin-
larda giicll bir uyanig goriyorum. Eskisi gibi degil
artik; kadinlar daha bilingli, daha farkinda ve degi-
sime neredeyse hazir halde geliyorlar. Artik sunu
¢ok daha sik duyuyorum: “Ben bu dongiiyt kirmak
istiyorum.” “Artik kendim i¢in bir sey yapmak isti-
yorum.” “Kendimi ertelemeyi birakmak istiyorum.”
Bu yeni biling, bu toplu uyanis beni en ¢ok motive
eden geylerden biri. Clinkli bir kadin kendini fark
ettiginde sadece kendi hayati degil, cocuklannin,
iligkilerinin, gevresinin ve hatta toplumun enerjisi
bile degisiyor.

Direng nasil agihr?

Ben Once glvenli ve yargisiz bir alan aganm. Bir
kadin kendini glivende hissettiginde, diren¢ dogal
olarak yumusar. Onu acele ettirmem; ruhun ken-
di hizina saygl duyanm. Ve ona sunu hatirlatinm:
“Bu zamana kadar herkes icin giicli oldun. Simdi
kendin i¢in gii¢li olma zamani.” Kadin bunu his-
settiginde, en buyUk duvar bile ¢oziilmeye baglar.
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Kadin okurlarimiza ozel — ozellikle is, iliski ya
da kisisel gelisim alanlarinda — hangi tavsiye-
leri verirsiniz?

Kadinlara en ¢ok soylemek istedigim sey su-
dur: ‘Kendi gliciniizi hatirlayin ve bu dinya-
ya neden’ geldiginizi kesfedin.” Ciinki kadin,
insanhign en eski ogretilerinde degerli kabul
edilmistir. Bizim kiilturimizde de diger din
ve toplumlarda da kadin; yasamin kapisi,
sevginin tasiyicisy, sefkatin en saf héalidir. Fa-
kat ne yazik ki bize yillarca eksik anlatildi...
Kadinin degerini kugulttiler, sesini kisarak
Ogrettiler. Oysa kadin: anadir, buyutir, iyi-
lestirir, donustirur, sabirla bekler, sevgiyle
tasir ve dokundugu her seyi gizellestirir. Ka-
dinin varhg bile bir duadir ashinda... Kadinin
nefesi huzur getirir, kadinin yuregi yuva ku-
rar, kadinin s6zu yon verir, kadinin sevgisi
nesilleri yetigtirir. Ben kadinlara sunu soy-
lemek isterim: Litfen kendinize deger verin.
Siz kendinizi degersiz gordiigiiniizde, diinya
da sizi eksik goriir. Siz kendinizi sevdiginizde,
dinya sizinle glizellesir.

Gunki kadin kendini sevdiginde:
 Ozglivenli cocuklar yetigtirir.

e Evi huzurlu olur

e Ailesi iyilesir

e Toplum donusir

e Gelecek nesiller bilinglenir

“Once kendini sev” demek bencillik degildir.
Bu, kendini bilme sanatidir. Ve kendini bi-
len kadin, dinyay1 degistirecek glice sahip-
tir. “Dlnyay1 degistiren kadinlar, dnce ken-
di iclerindeki sesi duyan kadinlardir.” Kadin
0zeldir, kadin degerlidir, kadin kutsaldir ve
bir kadin kendi kimligini hatirladiginda, diin-
yanin hikayesi degisir.

Gelecege yonelik planlariniz, hedefleriniz neler-
dir? Kogluk alaninda biiyiimek istediginiz yonler
var mi, yeni projeleriniz olacak mi?

Gelecek planlanmin merkezinde tek bir niyet
var: Daha fazla kadina ulasmak. Ozellikle de
bir zamanlar benim oldugum yerde duran,
kendini kaybetmis, sesi kisilmis, yiklerle bu-
yUmis kadinlara... Onlara elimi uzatmak,
“yalmiz degilsin” demek istiyorum. Ciink bi-
liyorum ki iyilesen her kadin, daha gicli co-
cuklar yetistirir. Ve her cocugun sefkat dolu
bir anneye ihtiyaci vardir. Tipk: her annenin
— gercekten duyulmaya, gérulmeye, anlasil-
maya ve sevilmeye— 1htiyaci oldugu gibi. Bu
ylzden yakinda diunyanin her yerindeki ka-
dinlan kapsayacak genis bir donltigim alani
kurmak istiyorum. Beni asan, sinirlan asan,
kultirleri asan bir alan... Ayrica bir siiredir
uzerinde calistigim bir kitap yolculugum var.
Bu kitap hem kendi dénlisimimin hem de
kadinlara uzattifim 15181n bir pargas: olacak.
Sevgi'ye inaniyorum, kelimenin sifa glcu-
ne inaniyorum ve bu sifay1 daha ¢ok insana
ulastirmak istiyorum.

Ve evet... Giizel ve buyik planlanm var. Hep-
sini simdi aciklamak istemiyorum ama sunu
soyleyebilirim: Ben kadinlarn igsel giciine
inanan, onlan uyandirmak igin yola gikmis
bir simyaci, bir donlisim lideriyim. Gelece-
gim, bu uyanisi daha genis bir alana tasimak
uzerine kurulu.

€ Bir kadin kendi i¢ engellerinden

ozgiirlestiginde, sadece yasami degismez,
kendi kimligi bile déniisiir. 99
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KAPAK ROPORTAJI

MANDALA ILE
CESARETINIZI ORTAYA
CIKARIN

Mandala Yonetimi ve Felsefe Egitmeni Giilben Aykag ile sevgt, sefkat, cesaret ve ozgiiven
duygularmu ortaya ¢ikaran Mandala Yonetimi hakkinda énemli bilgiler aldik. Mandala
nedir ve nasil uygulanur? Sorularin cevaplarmu gelin Giilben Harnum dan dinleyelim.

“Mandalalara her yerde rastlariz bir kar tanesinde uzayda gezegenlerin birbirinin
etrafinda ¢izdigi hareketlerde, bir tohumda, ¢igekte, kutsal alanlarda, camilerde,
kiliselerde, tezhip sanatinda, ¢inilerimizde bunlar uyuma gegmeyt, dengede kalmamauzi
hatirlatan sembollerdir. Mandala, duygularunizin canlanmast ve renklendirilmesidir.
Baska bir deyisle; Mananin madde olmus halidir. Goriinmeyenin goriniir kilinmasun
tasvir eder.”

Q@ Mandala yontemi, aslinda icinde cok biiyiik bir felsefeyi
barmndirwr. Evrendeki kusursuz isleyisin sanatsal tasviridir. 99
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KAPAK ROPORTAJI

ncelikle sizi tantyabilir miyiz?
Mandala ile nasil tamstiniz
ve bu yolculuk sizi nereye ta-
sidi?

Profesyonel is hayatina AIG
Group (American Interna-
tional Group) biinyesinde
ALICO’ da (American Life
Insurance Company) Ha-
yat Sigortasi satis teskilatinda basladim. Yaklagsik
15 y1l ALICO Istanbul, Misir, New York, Fas ve Pa-
ris'te satig- pazarlama ve egitim mudurligli yap-
tim. Sirket blnyesinde uluslararas: bir¢ok egitime
katildim daha sonra is hayatina Barclay’s Bank ve
ATNS Agence Turc de Nettoyage et de Sécurite adli
Fransiz sirketinde devam ettim. 18 yillik kurumsal
is hayatindaki stresi minimuma indirmek amaciy-
la giktigim yolculukta aldigim birgok egitim, beni
Mandala Yontemi ve Felsefesiyle bulusturdu. Ilk
bulusmam, 1996 yilinda tapinaklar adas: diye bi-
linen Endonezyamin Java adasindaki Borobudur
tapinaginda oldu. Daha sonra Londra’da yasayan
Psychic Artworks — June Elleni Laine’'in Mandala
atolye calismalarina katildim ve bu bilgiyi Bat1 tib-
bina, psikanalize bir yontem olarak geciren Ana-
litik Psikolojinin kurucusu Carl Gustav Jung'un,
kullanim metodu ile “C.G. Jung Institut Paris” (1998
—2001) ISAP-Uluslararas: Analitik Psikoloji okulun-
da (Analytical Psychology Training Programs by
Mandala) Paris de yasadigim donem gelistirdim.
2005 yilinda ikiz ogullanmin dinyaya gelmesi ile
kurumsal is hayatini birakarak 2008 yilinda Man-
dala Akademi Kisisel Gelisim Egitim Merkezini
kurdum Yaklasik 20 yildan bu yana bu yontemin
egitimlerini, felsefesine bagh kalarak ogretmekte-
yim. Bugin tip fakilteleri tezlerine kaynak kitap
olan “Mandala Bir Yasam Sanati” kitabim bulun-
maktadir.

Pek cok kisi mandalay: sadece boyama olarak goriiyor.
Sizce Mandala’nin bundan ¢ok daha 6te bir anlami var,
bunu nasil anlatirstmz?

Once bilmeyenler i¢cin Mandala nedir? bunu agik-
layalim “Daire” ile sembolize edilir hem daire hem
de merkez anlamina gelir ve etrafimizdaki gérinen
dinya ile zihinlerimizdeki, vicutlannmizdaki, derin
gorinmeyen diinyay: temsil ederken, ikisi arasinda
baglanti kuran genellikle daire seklinde olan kutsal
alandir. Sanskritce bir kelimedir. “Manda, Enerji ve
Oz - La, Kap” anlamina gelir. Kisacasit Mandala’ya,
“Enerjiyi tutan kap” diyebiliriz. Mandala yontemi,
aslinda icinde cok blylk bir felsefeyi barindirr.
“Evrendeki kusursuz isgleyisin sanatsal tasviridir”
ben bu cimleyle tanmimlamay: ¢ok seviyorum. Ar-
kasindaki felsefe; evrende, dinyanin ve igindeki
yagamin, mevsimsel dongulerin, canhlann, doga-
nin her seyin ahenk ve uyumla hareket etmesini
anlatir. Mandala bu kabule ge¢me halidir, tasavvuf
da buradan dogmustur. Evrende sonsuz bir renk
skalas1 vardir bu i¢imizde de vardir yani Macro ve
Micro Kozmoz yukarnida ne varsa asagida da o var
ve i¢imizde de var. Mandalalara her yerde rastla-
1z bir kar tanesinde uzayda gezegenlerin birbirinin
etrafinda ¢izdigi hareketlerde, bir tohumda, gicek-
te, kutsal alanlarda, camilerde, kiliselerde, tezhip
sanatinda, cinilerimizde bunlar uyuma gecmeyi,
dengede kalmamiz hatirlatan sembollerdir. Man-
dala, duygularimizin canlanmasi ve renklendiril-
mesidir. Bagka bir deyisle; Mananin madde olmus
halidir. Gorinmeyenin gérinir kilinmasini tasvir
eder.
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Carl Gustav Jung’un mandalay! Ana-
litik Psikanaliz icinde degerlendirmesi
cok dikkat cekici. Siz Jung’un yaklasi-
mint nasil yorumluyorsunuz?

Jung, Mandala ic¢in “Bir Butinlik
Arketipl” der. Carl Gustav Jung ilk
Mandalasini 1916’da hentiz Dogu
gelenegini 6grenmeden 6nce yarat-
mistir ve Mandalalar, hastalarla
yaptigl ¢alismalann yani sira ken-
di kisisel gelisiminde de 6nemli bir
bilesen olarak kullanmistir. Jung,
mandalalar hayal etmenin ve man-
dalalar yaratmanin yagamin dogal
bir parcasit oldugunu kesfetmistir.
Bir hastanin sanat eserinde veya
riyalannda bir mandala resmi be-
lirdiginde, bunun genellikle yeni bir
kisisel bilgiye dogru ilerlemeyi isa-
ret ettigini bulmustur. Jung'un has-
talann Mandalalan sezgisel olarak
yaratmiglardir. Unutmus oldugu-
muz sezgisel ve telepatik duyularnn
gelistigini gormustir. Hastalarinda
gozlemledigi difer en Onemli sey
zihnin goris alanmindaki karmasasi-
nin daralip konsantrasyonun yuk-
selmesidir. Bdoylelikle kisi gecmis
ve gelecek arasinda gidip gelmeyi
birakir ve simdiki “An’a” odaklanir.
Mandala'nin roli dikkati ice yo-
neltmek, dis dinyay: uzak tutmak
ve ruhun igsel tutarhihgina, denge-
ye ulasmasina yardimci olmaktir.
Mandala, ¢ok gliclt bir sanat terapi
yontemlerinden birisidir

.
on

Mandala’nin psikiyatri tezlerinde ve
tibbi ¢aligmalarda yer aldigini séylii-
yorsunuz. Travma yasamis cocuklar
ya da siddet géren kadmnlar icin nasil
bir iyilestirici giicii var?

Sevgi, sefkat, cesaret ve 0Ozglven
duygusunu ortaya cikartiyor. Kisi
kendine dontiyor ve kendi merke-
zinden yeni bir hayat yaratiyor.

Mandala ¢alismalan bireysel terapiler-
de farkh, kurumsal egitimlerde farkl
etkiler yaratiyor. Siz bu iki alam nasil
ayiriyorsunuz?

Bireysel terapilerde kisinin daha
6zel durumlanna inilip bu du-
rumlar Uzerinden c¢6zimlemeler
yapiliyor. Kurumsal egitimlerde
kisilerin performansini  yavasla-
tan duygu durumlan tespit edi-
lip bu durumlarda kendisinde var
olan ama ortaya c¢ikartamadigl
veya gosteremedigi, liderlik, iret-
kenlik, yaraticilk gibi kavramla-
nn farkina varmasi amaclaniyor.

Sizinle calisan kisilerin en cok hangi
alanlarda déniisiim yasadigim goz-
lemliyorsunuz?

Gogunluk kendini yeniden dogmus
gibi hissediyor, hi¢ yapamam ben-
den olmaz dedigi seylerin ashinda
cok da kolay olabildigini gdriiyor.
Yeni adimlar atiyor, yepyeni ka-
rarlar aliyor, hayatini yeniden kur-
ma motivasyonuna sahip oluyor.

eeMandala, sevgi, sefkat, cesaret ve 6zgiiven duygusunu ortaya
citkartiyor. Kisi kendine doniiyor ve kendi merkezinden yeni bir
hayat yaratiyor. »
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Mandala sadece terapi degil, ayni zamanda bir far-
kindalik araci da olabilir mi? Kisisel gelisime katkisini
nasil goriiyorsunuz?

Kesinlikle bir pusula diyebiliriz... Yon gosteren
kayboldugunuz zaman yolunuzu bulmaniza yar-
dim eden bir yol arkadas:... Birgcok kisi, tekrarla-
nan duygusal miicadele ve hayatindaki act model-
leriyle ugrasir ve dogustan gelen sanatsal yaratici
potansiyelinin varligini unutur ve kendine engel-
ler koyar, ben yapamam, bilemem gibi. Bu Man-
dala pratikleri yani yaratimlan, elle ¢alisilan bir
kilavuzdur. Insanlarnn aliskanlik olarak bu tuzaga
dustigini ve bu tikaniklig1 nasil gidermeleri ge-
rektigine yardimci olur ve glinlik hayata kolayca
dahil edilen, onlan bu yikici davranigtan kurtaran
bir program sunar ve kendi kendilerinin doktoru
olmay1 ogretir. Ben kisinin yasadig1 karmasay ve
kendine koydugu blokajlan ¢ézebilme potansiye-
linin kendi elinde oldugunu gosteriyorum, anah-
tar olarak da mandala yontemini kullaniyorum
ve nasil kullanmasi gerektigini gosteriyorum.

Tiirkiye’de Mandala’ya olan ilgi giderek artiyor. Siz-
ce bu yontem o6niimiizdeki yillarda daha yaygin hale
gelir mi?

Bir siri egitmen vyetistirdim. Onlarda Man-
dala'yi devam ettiriyorlar bayrag c¢ok gu-
zel elden ele tasiyan degerli arkadaslanmiz,
hocalanimiz var daha da c¢ogalacaktir. Ha-
len ortak projeler yuruttigumiz egitimler
ve etkinlikler yaptigimiz arkadaslanmiz var.

Mandala’yr hayatina katmak isteyen ama nereden
baslayacagim bilmeyen okuyucularimiza basit bir
Oneriniz olur mu?

Sadece ellerine kagit kalem alip baslamalanm
Oneriyorum, her sey baslayana kadar gerisi hizli-
ca geliyor. Birgok video var yakinda kendi egitim
videolarimi online olarak sitemden paylasima
acacagim. Dinyanin her yerinden ulasabilecek-
ler.

ISO9001 belgeli, Mandala Sanat Terapisi Egitim
Sertifikalann uluslararasi akreditasyona sahip
olan alanindaki tek yetkili kurumdur. Mandala ile
yaptigim calismalar bugiin yurt disinda ve Tirki-
ye de bilimsel tip, sanat ve psikolojinin birlestiri-
lerek tip fakultelerince de ders kapsamina alinan,
yeni ve 21.yy tibb1 olarak kabul edilen «kendi ken-
dini tedavi” yontemleri tekniklerinden biri olarak
kabul edilip tescillenmistir. Tip fakiltelerince
tez kapsaminda degerli doktorlar, hemsirelerle
yaptigimiz projeler ve makaleler bulunmaktadir.
Bunlar YOK tez linklerinde Mandala Akademi Egi-
timleri olarak hastalarla yapilan bircok bilimsel
calisma olarak yer almaktadir.

Son olarak She and Girls okurlarina mandala ve ya-
sam yolculuklaryla ilgili vermek istediginiz bir mesaj
var mi?

Herkesin iginde ortaya ¢tkmayi bekleyen yaratici
bir gii¢ var, bu glici mutlaka liretmemiz gereki-
yor. “Evren hareketi alkiglarmis” diye ¢ok sevdi-
gim bir s6z vardir. Yapmak istediklerimiz diisun-
cede kalmamali mutlaka harekete gecmeliyiz.
Nereden baslayacagimiz bilemiyorsak alalim eli-
mize kagit kalemi ve yazalim, ¢izelim bedenimiz
harekete izin versin buna Mandala yonteminde
“Kelime ¢agrisim yontemi” denir. Isterseniz renk-
lendirin hayallerinizi yaratmaya baglayin ve go-
rin.

Bana bu firsati verdiginiz i¢in She and Girls eki-
bine ayrica tesekkir ederim. Calismalanniz sev-
giyle yayilsin.

www.sheandgirls.com
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KAPAK ROPORTAJI

KENDI RITMINIZIN
LIDERI OLUN

Viiksek eneryisi ile bizleri biiyiileyen Yoga ve Pilates Egitmeni Giilcan Akdere ile
tanismanuzt siddetle oneririm. Giiniimiiziin zorlu siirecini onun verdigi egitimin
yanu swra giiglii ve samimi durusuyla eminim hayatinizdan ¢ikarursiniz.
“Benim i¢in basaruun tanuny; daha ¢ok insana dokunmak, daha fazla iiretmek ve
her alanda iyilestirme yaratmak.”

Her kadin, kendi ritminin lidert olsun.

Q@ Déniisiimiin en kryymetli tarafi su; bu yolda bircok kadina
eslik etmek, onlarla biiyiimek ve biiyiittiigiimiiz bir
toplulugun parcast olmak...99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

nce Sizi Tantyalhm: Giilcan Akdere kimdir?

Gulcan Akdere'yi tanimlamak, yalnizca bir egit- el o Sl iy

menin profiline bakmak degildir; bir yasam felse- . ey ,un,y _enl,, e'} 09 a',/l

fesinin, bir disiplinin ve bir markanin éziine bak- ﬁklrlerl.ml’ lgg':lduler tmive

maktir. Ben, kahkahanin samimiyetine, netliin ogrendiklerimi paylasmak

glivenine ve sevginin déniistiiriici glciine ina- markamn genisleyen dallarin

nan bir kadimim. Renklerim ¢ok, enerjim yiiksek olusturuyor.99

olsa da 6zUm hep sade kaldi: Guven, aciklik ve

insan odaklilik. Hem isimi hem iligkilerimi bu iki

temel {izerine inga ederim. Yolculuguma doniip baktigimda, her adimin T -

beni donlstirdigini goériyorum. Déniisimin en kiymetli tarafi ise su; ;

bu yolda birgok kadina eslik etmek, onlarla bilylimek ve buyuttigimuz Aty
-

bir toplulugun parcasi olmak...

Kendimi “toprak” enerjisiyle tanimlanm. Koéklerim saglam, degerlerim
sabit; ama dallanm sinir tanimayan bir Uretim ve d6grenme istahina sa-
hip.

Her glin yeniden dogan fikirlerimi, i¢giidiilerimi ve 6grendiklerimi pay-
lasmak markamin genisleyen dallarini olusturuyor. Bugiin biliyorum ki,
dokundugum her alan, gelistirdigim her proje ve kurdugum her ig birligi
ayni kaynaktan besleniyor: Sevgi ve niyet. Benim sundugum sevgi yii-
zeysel degil; derin, kokld ve stirdirilebilir. Giilcan Akdere markas: tam
olarak bunu temsil ediyor: Kokleri saglam, dallan sinirsiz, insan odakh
bir dénlistim alan.

Online Stiidyo’nun Dogusu: Dijital bir platform kurmaya sizi yénlendiren mo-
tivasyon neydi?

Online Studyo, bir ihtiyacin profesyonel bir vizyonla birlegmesinden dog-
du. Cevremde gordim ki; kadinlar kendilerine alan a¢mak istiyor, ama
zaman ve mekan engeli cogu kez pratikleri sirdirilemez kiliyordu. Ben
bu engeli bir firsata dontstirmek istedim.

Gulcan Akdere Online Studio; kadinlara kendi ritimlerinde, kendi evle-
rinde, kendi glivenli alanlarninda hareket etme 6zgurligid sunmak igin
kuruldu. Bu platform, yalnizca derslerin yiklendigi bir alan degil; top-
luluk, stirdirilebilirlik, dontsim ve giiven duygusu tzerine kurulu bir
marka evreni. Her icerik, her program, her yonlendirme benim marka
degerlerimle uyumlu: Netlik, profesyonellik, insan odaklilik ve uzun va-
deli gelisim.

Postiir, Mobilite ve Omurga Saghdi: Bu alanin sizin icin 6zel bir anlami var mi?
Omurga saghgl, markamin temel taslarindan biridir. Giinkid bir bedeni
dénistirmek istiyorsaniz, énce “tasiyici sistemi” anlamaniz gerekir.
GOzlemim su,

Kadinlarn biylk ¢ogunlugu omurlannin ne hissettigini bilmeden yasi-
yor. Agirhiklanni, sorumluluklanni, yillann yorgunlugunu sirtlarinda ta-
siyorlar.

Benim misyonum;

Bu yiki hafifletmek, farkindalik kazandirmak ve her kadinin bedenini
gtvenle tagimasini saglamak.

Bu nedenle durus, hizalanma ve mobilite igerikleri markamin imzasi ha-
line geldi. Clinkd omurga 6zglrlestiginde, kadinlar da 6zguirlesiyor.

Evde diizenli pratik miimkiin mii? Bu siirdiiriilebilirligi nasil tammliyorsunuz?
Evet, miimkin. Ama sUrdirtlebilir pratik disiplinle degil, sefkatle kuru-
lur.

Marka olarak benim yaklagimim su;

“10 dakikalik gercek bir pratik, 1 saatlik zorunlu bir dersten daha deger-
lidir.”

Evde pratik;

Kiigik adimlarla, net hedeflerle ve kisinin kendi ritmine sayg duyarak
biyur. Benim marka kimligimde siirdirilebilirlik; zorlamak degil, des-
teklemek Uzerine kuruludur. Kadinlar kendi tempolanna izin verdikge
pratik biiyuyor, derinlesiyor ve hayatlanna yerlesiyor.
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QR Giilcan Akdere Online Studio; kadwnlara
kendi ritimlerinde, kendi evlerinde,
kendi giivenli alanlarinda hareket etme
ozgiirliigii sunmak icin kuruldu. 9
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Yeni Baglayanlara Oneriler: Bu yolculuga yeni adim atan biri
nereden baglamal?

Markamin yeni baglayanlara verdigi en temel mesaj;
“Once bedenini tani.”

Temel hizalanma bilgisi, dogru nefes ve basit hareketler-
le baslamak, kisinin kendine duydugu giiveni gii¢lendirir.
Ben her zaman acele etmeyen, adim adim ilerleyen bir
yol 6neririm. Ginki gelisim ancak saglam temeller Gizeri-
ne kuruldugunda kahc olur.

Yeni baslayan bir kadin icin en degerli sey;

Acele etmemek, kendini kiyaslamamak ve kendi siirecine
sahip ¢cikmaktir.

Yoga & Pilates Dengesi: Bu iki pratigi bir arada sundugunuzda
nasil bir doniisiim goriiyorsunuz?

Yoga farkindalg yukseltir, pilates ise o farkindalig1 giicle
destekler.

Benim is modelimde ikisi birlikte;

Zarafet, glic ve zihinsel dengeyi bir araya getiren bir bii-
tinsel doniisim yaratiyor.

Ogrencilerimde en ¢ok gozlemledigim degigim;

e Durusta netlesme,

e Beden farkindalifinda derinlesme,

¢ Zihinsel sakinlik,

e Giivende hissetme,

¢ Kendine daha yumusak yaklasma...

Bu ikili sinerji, markamin “denge” vizyonunun tam kar-
sithgdir.

Nefesin Giicii: Derslerinizde sik sik nefes farkindaligi vurgulu-
yorsunuz. Bu yaklasim markanmzda nasil bir yere sahip?
Nefes, markamin goriinmez logosudur diyebilirim. Giin-
ki nefes; insani merkeze alan tiim calismalann temelidir.
Dogru nefesle hareket eden kadin, bedeninin sinirlarini
daha iyl duyar, zihnini berraklastinr ve duygusal olarak
merkezine doner.

Bu nedenle nefes benim igin sadece bir teknik degil;
Marka degerlerimin—denge, sadelik, i¢sel giic—somut bir
yansimasidir.

64 | K15 2026

Canli m1, Kayith mi? iki formati marka kimligi agisindan nasil
tammlarsimz?

Benim i¢in her format bir ihtiyactir. Canli dersler, toplu-
luk hissini ve anlik enerji akisini tasir. Kayith dersler, stir-
durulebilirligi ve 6zgurlugi temsil eder. Markamda ikisi
bir araya geldiginde, kadinlara secim hakki, esneklik ve
kendi yolculugunu yonetme giicii vermis oluyorum.

Bu da benim marka vizyonumla tamamen ortiisiiyor:
Her kadin, kendi ritminin lideri olsun.

Masa Bast Galiganlara Ozel Yaklagimlar: Bu grup i¢in marka
bakis aciniz nedir?

GlUnumuz kadininin en bliylik sorunu hareketsizlik. Masa
bas: ¢calisanlar icin olusturdugum igerikler; omurga far-
kindalig + mobilite + nefes + hafif gliclenme odag tasir.
Cunki marka olarak benim misyonum, insanlann yalniz-
ca spor yapmasini saglamak degil; hayat kalitelerini ar-
tirmak. Bu ylzden 6nerdigim her rutin, uzun vadeli iyilik
héline hizmet eder.

Yakin Gelecekte Neler Var? Marka olarak sizi en ¢ok ne heye-
canlandirtyor?

Yakin gelecekte daha kapsaml programlar, omurga
odakli 0zel seriler, kadinlara yonelik yeni projeler ve ulus-
lararasi bir topluluk vizyonu tizerinde ¢alistyorum.

Beni en ¢ok heyecanlandiran sey su:

Topluluk buytiyor, kadinlar gii¢leniyor ve marka; sevgi,
bilgi ve gliven Uizerinden genisliyor. Benim i¢in basarinin
tanimi; daha cok insana dokunmak, daha fazla tretmek
ve her alanda iyilestirme yaratmak. Markamin gelecegi
tamamen bu degerlerle sekilleniyor.

Son Soziiniiz Nedir?

Hayat, hepimize zaman zaman zorluklar sunar. Bazen
dalgalanin arasinda savruluruz, bazen nefesimizin yetis-
medigini digiiniiriz. Ama sunu 6grendim: Inandiginiz
noktada, hayat sizi mutlaka dansa kaldinr.

Bazen fisildar, “Hadi gel,” der. Bazen yeni bir yol arkadas:
gonderir, bazen de yoruldugunuz yerde usulca durup ne-
fes almay1 ogretir.

Benim yolculugumun en biiylk gercegi su oldu:
Yoruldugunda dur, nefes al, dinlen... sonra tekrar adim at.
Bu inang, attugim her adimi daha saglam, daha kokli,
daha bilingli kilda.

Bugiin hayatima dokunan herkese buradan kalpten sev-
gilerimi génderiyorum. Onlar sayesinde bliyldim, on-
larla cogaldim. Ve biliyorum ki, sevgiyle atilan her adim,
yolunu mutlaka aydinlatiyor.

www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI

YUZUNUZE DOKUNAN
RENKLER ISIKTIR

Kalict Makyaj Sanatgist Gozde Senkal’in kadinlara mesaji net: “Isiguuzi kesfedin!™

Makyajin sadece, yalnizca yiiziiniizdeki giizelligi degil; iginizdeki isiltiyt da ortaya
¢tharmaniza destek olan bir uwygulama oldugunu vurgulayan Kalict Makyaj Sanatgist
Gozde Senkal, bu yilin kalict makyaj trendler hakkinda da bilgiler verdi.

Unutmaywn, yiiziiniize dokunan her renk aslinda hayatiniza yansyyan bir wsiktur.
Kendi tsiguinuizi kesfedin ve cesurca parlayin!

2026’nmn trendlerinde dogallik on planda:
Abartili gizgiler yerini soft gegislere birakiyor.
Kaslarda pudrali dokunusglar one ¢ikyyor.
Dudaklarda se hafif tonlarla “lip blush” biiyiisii hakim

€Q 2026 Yilinda dogallik én planda. Artik abartili cizgilerden ziyade,
daha soft gecisler, pudrali kaslar ve dudakta “lip blush” dedigimiz
hafif renk tonlari éne cikiyor. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ozde Senkal kimdir, kariyer yolculu-
gunuz nasil basladi?

Ben Gozde Senkal, 12 yildir gi-
zellikk  sektorinin igindeyim
ve son 8 yildir tamamen kalici
makyaja odaklanmis durumda-
yim. Kariyerime ¢ok geng yasta
basladim; giizelligin ve estetigin
hayatlara nasil dokundugunu
gordiikce, bu alanda derinlesmeye karar verdim. Zaman
icinde farkli akademilerde egitimler verdim, yuzlerce
6grencinin meslege ilk adimlanna eslik ettim. Bugiin ise
istanbul’'da kendi markam altinda hem uygulamalarimi
hem de bireysel egitimlerimi sirduriyorum. Benim igin
bu sadece bir meslek degil; insanlara kendilerini daha iyi
hissettirmek, ézglivenlerini yeniden kazandirmak adina
tutkuyla yaptigim bir yolculuk.

Kalict makyaj alanina yonelmenizde sizi en ¢ok etkileyen fak-
tor neydi? Bu alana gecis siirecinizden biraz bahseder misi-
niz?

Kalict makyaji ilk kez deneyimledigimde, aslinda bunun
sadece estetik degil ayn1 zamanda bir ozgliven sanati
oldugunu fark ettim. Bir kisinin aynaya baktiginda goz-
lerindeki mutlulugu gdrmek, beni derinden etkiledi. Bu
alana yonelmemin en biylik nedeni de buydu. Kadin-
lann hikayelerine dokunmak, onlara kalic1 giizellik de-
gil, kalict mutluluk katabilmek. Her islemde, sadece ylz
hatlanni degil, hayatlarina olan bakis acilarini da degis-
tirebildiginizi gérmek inanilmaz bir motivasyon.

Egitimlerinizde en ¢ok hangi tekniklere odaklaniyorsunuz?
Ogrencilerin en ¢ok zorlandigi konular neler oluyor?

Benim odak noktam her zaman dogallik. Kas, dudak ve
eyeliner uygulamalannda en ¢ok “yiizlin orantisi ve kisi-
ye Ozel tasanim” Uzerinde duruyorum. Teknik bilmek tek
basina yeterli degil; sanatsal bakis agisini gelistirmek ge-
rekiyor. Ogrencilerin en ¢ok zorlandig konu da bu oluyor
aslinda. Makinenin teknigini degil, ylizin ruhunu oku-
mak. Ben de egitimlerimde onlara sadece “nasil yapilir” 1
degil, “nasil hissettirilir” i 6gretiyorum.

Kalict makyaj yaptirmak isteyen kisilere islem 6ncesinde nele-
re dikkat etmelerini onerirsiniz?

En 6nemlisi, dogru uzmani se¢mek. Bugiin bircok yerde
bu islem yapiliyor ama kalict makyaj bir sanat oldugu
kadar bir sorumluluk da tasiyor. Kisiler mutlaka uzma-
ninin hijyen kurallanna, kullandig trinlerin kalitesine
ve Oncesinde yaptifl calismalara bakmali. Ayrica islem
oncesinde cilt tipleri, saghk durumlan ve beklentileri
mutlaka paylasilmal. Clnki basarili bir kalict makyaj,
sadece teknik degil, ayn1 zamanda dogru iletisimin de
sonucu.

Sizce iyi bir kalict makyaj uzman hangi kisisel ve mesleki
ozelliklere sahip olmali?

Iyi bir kalict makyaj uzmaninin en énemli dzelligi sabir
ve empati. Herkesin yUzu, hik&yesi ve beklentisi fark-
lidir. Teknik yeterlilik elbette sart ama isin 6zU, karsi-
nizdaki insani anlamak. Ayrica hijyene titizlikle dikkat

W ¢ Giizellik; sadece aynada gordiigiiniiz
p degil, icinizde hissettiginiz seydir.
etmek, siirekli egitimle kendini glincellemek ve modaya Kendinizi sevmek, kendinize yaturun
gére uygulama yapmak degil, sanatsal bir bakis agisiyla yapmak ve hayallerinizin pesinden
takip etmek cok Gnemli. gitmek, hayatinizt doniistiiriir.??
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¢ Unutmayn, yiiziiniize dokunan her
renk, aslinda hayatiniza yanstyan
bir isiktir. Kendi isiginizi kesfedin ve
cesurca parlaywn. »
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®Kalict makyajda uzmanligin surri
sabur ve empatiden gegiyor. Ciinkii her
yiiz, bambaska bir hikaye ve essiz bir
beklentidir. s»»




Instagram sayfamzda hem ¢alismalanmzi
hem de egitim siirecini aktif sekilde paylasi-
yorsunuz. Sosyal medyanin mesleginiz iize-
rindeki etkisini nasil degerlendiriyorsunuz?
Sosyal medya, bu meslegin gorinurlik
aynasl. Ben sadece islemlerimi paylag-
miyorum; aynl zamanda egitim sire-
cimi, oOgrencilerimin gelisimlerini ve
kendi tecribelerimi de aktarnyorum.
Bu seffaflik, insanlarda giiven duygusu
olusturuyor. Sosyal medyay: dogru kul-
landiginizda sadece bir vitrin degil, ayni
zamanda bir egitim ve ilham platformu-
na donusuyor.

Web siteniz iizerinden de egitim ve hizmet
bilgileri veriyorsunuz. Damiganlarimzla di-
jital ortamda iletisim kurmanin avantajlar
neler?

Web sitem sayesinde insanlar, bana
ulagsmadan o6nce tUim stre¢ hakkinda
bilgi sahibi olabiliyor. Bu hem onlarin
daha bilingli karar vermesini sagliyor
hem de bizim iletigsimimizi kolaylasti-
nyor. Ayrica dijital ortam, bir cesit “on
goriisme” gibi. Insanlar kendilerini daha
guvende hissediyor, neyle karsilagsacak-
larni biliyor.

Kalict makyajda trendler her gegen giin de-
gisiyor. 2025 yilinda 6ne ¢ikan uygulama-
lar ve renkler neler?

2025'te dogallik 6n planda. Artik abarti-
l1 cizgilerden ziyade, daha soft gegisler,
pudrali kaglar ve dudakta “lip blush”
dedigimiz hafif renk tonlan 6ne cikiyor.
Renklerde ise daha ¢ok nude ve seffaf
tonlar tercih ediliyor. Kisacasi, “ben va-
nm ama dogalim” mesaji veren uygula-
malar trend.

Egitim alan kisilere en Gnemli tavsiyeniz
nedir? Bu isi gercekten tutkuyla yapmak is-
teyenlere ne soylemek istersiniz?

Bu meslek, sadece teknik 6grenmekten
ibaret degil; sabir, disiplin ve en 6nemli-
si tutku istiyor. Ben her zaman &grenci-
lerime sunu soyluyorum: “Elinizle yap-
tiginiz ise ruhunuzu katmazsaniz, o is
asla sanata dontismez.” Bu alanda kalici
olmak isteyenlerin en buyuk sermayesi,
tutkulan olacak.

Son olarak, She and Girls okurlarina hem
giizellik hem de kisisel gelisim adina ilham
verecek bir mesajiniz var mi?

Guzellik; sadece aynada gordiginiz
degil, iginizde hissettiginiz seydir. Ken-
dinizi sevmek, kendinize yatinm yap-
mak ve hayallerinizin peginden gitmek,
hayatinizi déniistirir.

Unutmayin, ylUzlntze dokunan her
renk, aslinda hayatiniza yansiyan bir
1s1ktir. Kendi 151810121 bulmaktan, parla-
maktan korkmayin.
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KAPAK ROPORTAJI

HER ADIM BIR FARK
VARATIR

Saglikle yasamn sadece rakamlarla degil, farkindalikla atdan kii¢iik adunlarla
miimkiin oldugunu vurgulayan Diyetisyen Damla Turan, siirdiiriilebilir beslenme
anlayistyla bircok kisiye ilham veriyor. Her bireyin bedenine, yasam tarzina ve ruh
haline ozel yaklasumlaryyla fark yaratan Turan, diyetin bir kisitlama degil, kendine
deger verme yolculugu oldugunu hatirlatiyor.

“Her adun bir fark yaratur” diyen Damla Turan, saglikl yasamun sirrine She and Girls
okuyuculartyla paylastyor.

QQ Kiiciik ama bilingli adimlar, biiyiik doniisiimlerin baslangicidir. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ncelikle okuyucularimiz icin ken-
dinizi tanitarak baslayabilir mi-
siniz? Beslenme ve diyet alanina . . ..
yénelmenizin ardmda);ei hikdyeyi ““Her bireyin bedeni farkly; bu yiizden
bizimle paylasir misiniz? her beslenme plam kisiye 6zel olmali.
Merhaba, ben Diyetisyen
Damla Turan. Saghkh vya-
samin yalnizca tartidaki ra-
kamlardan ibaret olmadigini,
kisinin kendini iyi hissetmesi,
enerji seviyesinin yiksek olmasi ve yagam kalitesinin
artmasiyla dogrudan iliskili oldugunu distuniyorum.
Kiclk yaslardan itibaren beslenmenin beden ve ruh
Uzerindeki etkisi ilgimi ¢ekti; bu merakim universi-
te yillarinda bir tutkuya doniisti ve beni bu alanda
profesyonel bir yolculuga yonlendirdi. Beslenme ve
diyet alanina yonelmemin en ¢nemli nedeni, insan-
lann yasamlanna dokunabilmek ve onlara strdiri-
lebilir aligkanliklar kazandirabilme istegim oldu. Her
bireyin hikayesinin farkl oldugunu ve herkesin kendi
bedenine 6zgii ihtiya¢lan bulundugunu fark ettim. Bu
nedenle, danisanlanimla ¢alisirken sadece kilo verme
hedeflerini degil, onlarin yasam kalitesini artirmayi,
kendilerini daha iyi hissetmelerini ve saglkh alis-
kanliklar edinmelerini de oncelik haline getiriyorum.
Buglin hem bireylerin hem de toplumun daha bilingli
ve dengeli beslenmesine katk: sunabiliyor olmak be-
nim igin ¢ok degerli. Insanlann hayatlarinda pozitif
bir fark yaratabilmek ve onlan uzun vadeli saghkl bir
yasam yolculuguna tegvik edebilmek, meslegimin en
tatmin edici ve ilham verici tarafi. Diyetisyenlik sa-
dece bir meslek degil, bir yasam bicimi haline geldi
benim i¢in. Her daniganimin hikayesi bana ilham ve-
riyor; birlikte giktigimiz yolculukta sadece bedenleri
degil, zihinleri ve aligkanliklan da doéniistiriyoruz.
Iste bu doniisum stureci, meslegime olan tutkumun
en gucli nedeni.

Kendi kliniginizde danmiganlariniza nasil bir sistemle yak-
lastyorsunuz? Beslenme programlarini olustururken en
cok nelere dikkat ediyorsunuz?

Her danmisamimin benzersiz bir hikayesi olduguna
inaniyorum. Bu nedenle oncelikle onlan yakindan
tanimaya, yasam tarzlarnni, beslenme aligkanliklarn-
n1, giinlik rutinlerini ve hedeflerini anlamaya ¢zen
gosteriyorum. Ik gdériismede detayl bir analiz aliyor,
saglik durumlarnni, gecmis deneyimlerini ve olasi risk
faktorlerini degerlendiriyorum. Bu siire¢ hem giivenli
hem de etkili bir beslenme plani olusturabilmem icin
kritik bir adim. Beslenme programlarnni hazirlarken
en ¢ok dikkat ettigim nokta, planlann stirdiirtilebilir
ve yasam tarzina uyumlu olmasidir. Kisa sireli ve
hizli sonug vaat eden diyetlerden ziyade, daniganlan-
min giinlik hayatina uyum saglayabilecek, dengeli ve
keyifli programlar olusturuyorum. Protein, karbon-
hidrat ve yag dengesi, vitamin ve mineral ihtiyaclarn,
porsiyon kontroli ve 6gin zamanlamasi gibi bilimsel
temelli kriterleri titizlikle géz 6niinde bulunduruyo-
rum.

Ayrica, her bireyin motivasyonunu ve psikolojik du-
rumunu da stirece dahil ediyorum. Clinkl beslenme
sadece fiziksel bir siireg degil; zihin ve aliskanliklarla
da dogrudan iligkili. Bu nedenle daniganlarimla birlik-
te kiictik ama etkili adimlar belirleyip, stire¢ boyunca
onlarn destekliyorum ve ilerlemelerini yakindan takip
ediyorum. Amacim, sadece gegici sonuclar elde et-
mek degil; daniganlanmin uzun vadede saglikli, den-
geli bir yagsam tarzi benimsemelerini saglamak ve on-
larin bu yolculukta kendilerini glicli hissetmelerine
yardimci olmaktir.
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Sizi diger diyetisyenlerden ayiran, damgsanlarimzin ozellikle sevdigi bir
yaklagimimz var mi?

Diyetisyenlik benim i¢in sadece mesleki bir alan degil, ayni zaman-
da insanlarla gergek bir bag kurma firsati. Beni diger diyetisyenler-
den ayiran en 6nemli ézellik, daniganlannmla kurdugum birebir, sa-
mimi ve butincil iligki. Cogu kisi bir diyetisyene gitti§inde sadece
bir ‘liste’ almay: bekler; ama benim yaklasimim bunun ¢ok Otesin-
de. Danisanlanimi birer ‘kilo hedefi’ olarak degil, farkli yasam tarz-
lan, aligkanliklarn, beklentileri ve duygusal dinyalarn olan bireyler
olarak goriiyorum. Bu nedenle onlarla ilk gdriismeden itibaren bir
yol arkadash@ baglatiyor, stirecin her asamasinda onlan dinliyor,
anlamaya ¢alisiyor ve destek oluyorum. Programlanmi hazirlarken
yalnizca beslenme degil, psikolojik durum, sosyal yasam, stres di-
zeyi, uyku diizeni ve hatta motivasyon kaynaklanni da degerlen-
diriyorum. Bu sayede daniganlanm kendilerini ‘kisitlanmig’ degil,
‘desteklenmis’ hissediyorlar. Yasaklar yerine alternatifler sun-
mam, siire¢ boyunca onlar motive etmem ve gerektiginde esneklik
tanimam danisanlanmin 6zellikle sevdigi yaklasimlanm arasinda.
Benim i¢in asil hedef sadece kilo vermelerini saglamak degil; onlara
saglikl, stirdirtlebilir ve kendilerini mutlu hissettirecek bir beslen-
me aliskanligl kazandirmak. Bu nedenle benimle ¢alisan bircok da-
nisan, sirecin sonunda sadece rakamlara degil, yasam tarzlarinin
dénisimiine de sasiriyor. Onlardan gelen ‘Hayatim boyunca diyet
yapamayacagimi saniyordum ama bu bana yagam bigimi oldu’ gibi
gerl bildirimler, meslegimde en ¢ok deger verdigim ve en motive
edici yanidir.

Son dénemde en cok talep goren beslenme trendleri nelerdir? Siz bu trend-
lerin hangilerini faydali, hangilerini riskli buluyorsunuz?

Son donemde aralikli orug, glutensiz beslenme, ketojenik diyet ve
detoks programlan oldukca populer hale geldi. Bu tiir beslenme
trendlerinin bazilan, dogru kisiye ve dogru sekilde uygulandiginda
faydal olabiliyor; ancak herkes i¢in uygun olmadiklanni unutma-
mak gerekiyor. Kisa vadeli populer diyetlerden ziyade, ben stirdu-
rulebilir ve dengeli beslenme modellerini savunuyorum. Gunkd her
bireyin metabolizmasi, yasam sekli ve ihtiyaclan farkhdir; bu ne-
denle kisiye 6zel planlar her zaman en giivenli ve etkili yoldur. Her
dénem popliler olan diyet modelleri degisiyor, ama saglikli beslen-
menin 6z hi¢ degismiyor; denge. Ben danisanlanima kendi beden-
lerinin ihtiyaglanna kulak vermelerini dneriyorum. Ginki en etkili
diyet, kisinin yagsamina uyum saglayan ve uzun vadede devamlilik
getiren diyettir. Bu nedenle, trendlerden ziyade bilimsel temelle-
re dayanan, sirdurulebilir ve bireye 6zgli beslenme planlan olus-
turmak gerektigine inaniyorum. Trendler bir rehber olabilir, ama
gercek basarn ve saglikli yasam, kisinin kendine uygun, dengeli ve
bilingli bir yol izleyebilmesinden gelir.

Kilo vermek isteyen danisanlarinizda en sik karsilastiginiz yanhs inanis-
lar neler oluyor?

Kilo vermek isteyen danisanlanimda en sik karsilastigim yanls ina-
niglardan biri, ‘tek bir mucize gida ile hizlica kilo verilebilir’ di-
suncesi. Insanlar bazen kisa sureli ve asin1 kisitlayici diyetlerin hiz-
1 sonug verecegine inaniyor, a¢ kalarak ya da ¢ok distik kalorili
beslenerek hedefe ulasabileceklerini diistinilyorlar. Oysa saglkl ve
kalia kilo kaybi, kiigik ama strdurilebilir aliskanhk degisiklikleri
ile mUmkiin olur. Bir diger yaygin yanlis inanis, kilo vermeyi sadece
tarti Uzerindeki sayilarla degerlendirmek. Bedenin yag, kas ve su
dengesi farkhlik gosterir; bu nedenle yalnizca kilo kaybina odak-
lanmak, uzun vadede motivasyonu dusirebilir. Ayrica bazi dani-
sanlanm, ‘spor yapmadan kilo verilemez’ veya ‘tek bir yiyecekten
kaginmak yeterli’ gibi genellemelerle beslenme planlanni yanls
yonlendirebiliyorlar. Ben damisanlanima, saglikh kilo kaybinin sabir
ve sureklilik gerektirdigini, beslenmenin bir ceza degil, bir denge
stireci oldugunu anlatiyorum. Ogin planlamasi, porsiyon kontro-
14, dengeli besin cesitliligi ve dizenli fiziksel aktiviteyi bir arada
uygulamak hem beden hem de zihin agisindan kalici sonuglar sag-
lar. Aynica danigsanlanmy, kiiciik basanlar kutlamalan ve stireci bir
yolculuk olarak gdrmeleri konusunda motive ediyorum. Cinkd her
bilin¢li adim, uzun vadede buyuk farklar yaratir ve kalici saghkl
aligkanliklann temelini atar. Bu yaklasimim, onlarn motive ediyor
ve surdirilebilir bagar sagliyor.
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® Saglikl yasam, kisitlamalardan
degil farkindaliktan dogar. »

Sosyal medyada sikca paylastigimz icerikler-
le bircok kisiye ulastyorsunuz. Bu platformu
beslenme farkindaligr olusturmak agisindan
nasil degerlendiriyorsunuz?

Sosyal medya, dogru kullanildiginda bes-
lenme farkindahgini artirmak icin ¢ok
giicli bir arag. Ben bu platformu, insanla-
ra bilimsel temelli, giivenilir ve uygulana-
bilir beslenme bilgilerini ulastirmak igin
kullaniyorum. Paylastigim iceriklerle yal-
nizca ‘ne yemeleri gerektigini’ gostermek-
le kalmiyor; ayni zamanda beslenmenin
yasam tarziyla nasil bitunlestigini, ki-
¢k ama etkili degisimlerin 6nemini ve
sirdurilebilir aligkanliklanin nasil kaza-
nilabilecegini de aktarmaya ¢alisiyorum.
Aymnca sosyal medya, danisanlanma ve
takipcilerime interaktif bir sekilde ulas-
ma firsati sunuyor. Sorulanni yanitlaya-
biliyor, yanlis inanislan diizeltebiliyor ve
insanlann kendi bedenleriyle daha uyum-
lu bir yasam slUrmelerine destek olabili-
yorum. Amacim, beslenmeyi bir zorun-
luluk veya kisitlama olarak degil; keyifli,
bilincli ve motive edici bir stire¢ olarak
gostermek. Her paylasimin bir farkindalik
yaratabilecegine ve insanlann yasam ka-
litesini artirabilecek kiicik adimlar atma-
lanni tesvik edebilecegine inaniyorum.
Kisacasi sosyal medya, benim icgin sadece
icerik paylasma araci degil; dogru bilgiye
ulagmay1 kolaylastiran, farkindalik yara-
tan ve insanlan bilingli segimler yapma-
ya tesvik eden bir platform. Takipgilerimi
kendi saglk yolculuklanni baslatmaya
tesvik etmek ¢ok kiymetli.

Kadinlarin 6zellikle yogun tempoda hem sag-
likli beslenip hem de formda kalmalan icin
giinliik hayatta uygulayabilecekleri kiiciik
ama etkili onerileriniz neler olurdu?

Yogun tempoda yasayan kadinlar igin
saglikll beslenmek ve formda kalmak zor
gorinebilir, ancak kiicik aligkanliklar bi-
yuk fark yaratir. Oncelikle 6gtin atlama-
mak ve her 6glinde dengeli beslenmek ¢cok
onemlidir; protein, lif ve saglikh yaglann
dengeli bir sekilde alinmasi, enerji seviye-
nizi korumaniza yardimci olur. Giin icin-
de yaniniza saglikh atistirmaliklar almak,
aclik krizlerini 6nler ve abur cubur tiuketi-
mini azaltir. Su tiketimini artirmak, glin
boyunca diizenli olarak sivi almak da me-
tabolizmanin ve genel saghigin desteklen-
mesi acisindan kritik bir adimdir. Bunun
yani sira, gun igine kiiclik hareket mola-
lan eklemek de buyuk fark yaratir; 6rne-
gin merdiven kullanmak, kisa yurtyusler
yapmak veya esneme hareketleri yapmak
hem metabolizmayr destekler hem de
enerjinizi yukseltir. Onemli olan, buyik
ve ani degisiklikler yapmak yerine uygu-
lanabilir, stirdirilebilir ve kisinin yagsam
tarzina uyum saglayacak adimlarla iler-
lemektir. Bu kiicik ama bilincli adimlar
hem fiziksel saglhiginizi korumaniza hem
de uzun vadede formunuzu stirdirmeni-
ze yardimci olur.

Unutmayin, saglikli yagam bir yansg degil;
dizenli, bilingli ve kendinize uygun bir
yolculuktur ve her kiigik adim bu yolcu-
lugun degerli bir parcasidir.
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“Diyet” denildiginde cogu kisi kisitlama ola-
rak diisiiniiyor. Sizce saglikli beslenmenin
siirdiiriilebilir olmasinin sirr nedir?

Gogu kigiye ‘diyet’ denildiginde hemen
kisitlama ve yasaklar ¢agrisim yapiyor;
oysa saglikli beslenme bunun ¢ok Ote-
sinde bir yaklasim. Surdurulebilir bir
beslenmenin siurm, yasaklar ve siki ku-
rallar yerine denge ve farkindalik ize-
rine kurulu bir sistem olusturmaktir.
Beslenme, bedenin ihtiyaclarini kargi-
lamak, enerji saglamak ve yasam ka-
litesini artirmak icin bir aractir; ceza-
landirma veya aginn kisitlamalar degil.
Daniganlanimla c¢aligirken, onlara sa-
dece ‘ne yememeleri gerektigini’ degil,
‘nasil ve ne sekilde yiyebileceklerini’
gosteriyorum. Bu, saglikh yiyecekleri
hayatlanna adapte etmelerini kolaylas-
tinyor ve uzun vadede strdiirilebilir bir
yasam tarzi yaratiyor. Ayrica porsiyon
kontrold, 6gun cesitliligi, su tiketimi
ve keyif alarak yemek yeme gibi basit
ama etkili aligkanliklan kazandirmak,
bireylerin hem fiziksel hem de psikolo-
jik olarak kendilerini iyi hissetmelerini
sagliyor.

Kisacasi, saglikli beslenme bir ceza veya
kisitlama stireci degil; kiginin kendi be-
denine kulak vererek, farkindalikla ve
keyifle ilerledigi bir yolculuktur. Bu yol-
culukta kiiciik, bilincli ve uygulanabilir
adimlar atmak, uzun vadede hem bede-
nin hem de zihnin dengede kalmasini
saglar.

Klinik calismalarinizda psikolojik destek,
mindful eating (farkindalikla yeme) gibi
yaklasimlari da dahil ediyor musunuz?
Evet, kesinlikle. Beslenmenin yalnizca
fizyolojik bir siire¢ olmadigini; duygu-
lar, aliskanliklar ve yasam tarzi ile ya-
kindan iligkili oldugunu distniyorum.
Bu nedenle klinik ¢alismalannmda psi-
kolojik destek unsurlanna ve farkinda-
likla yeme (mindful eating) yaklagimina
mutlaka yer veriyorum. Cunki bireyin
yemekle kurdugu iliski, sadece ‘ne ye-
digiyle’ degil, ‘neden ve nasil yedigiyle’
de sekilleniyor. Damsanlanmla galigir-
ken, onlann duygusal yeme egilimlerini,
stres aninda verdikleri tepkileri ve bes-
lenme davraniglanni anlamaya biyuk
onem veriyorum. Mindful eating, bu
noktada kisilerin yeme eylemini farkin-
dalikla deneyimlemelerine, aclik-tokluk
sinyallerini tanimalarnna ve yeme anin-
da bedensel farkindalik gelistirmelerine
yardimcl oluyor. Bu yaklagim sayesin-
de bireyler, beslenmeyi bir zorunluluk
ya da kisitlama olarak degil; kendine
lyl bakmanin bir yolu olarak gérmeye
bashyorlar. Bence saghkli beslenme-
nin sturdirilebilir olmasinin en dnemli
adimy, kisinin bedenine ve duygulanna
kulak verebilmesidir. Bu ylUzden klinik
calismalannmda sadece liste vermekle
kalmiyor, danisanlanima bu farkindahig
kazandiracak destekleyici yontemler de
uyguluyorum. Sonucta saglikll yasam,
sadece dogru besinleri se¢mek degil; be-
den, zihin ve duygular arasinda denge
kurabilmektir.

www.sheandgirls.com

€ Diyet listeleri degil, siirdiiriilebilir aliskanliklar
kalici degisim yaratir. 99

Kis 2026

175



¢ Saglikl bir yasam tarzi, yalnizca
beden degil; zihin ve duygularmn
dengesiyle miimkiindiir.

A
o 4

Sosyal medyada paylastigimz iceriklerde tarziniz, fit ve sag-
ikl gériiniimiiniiz dikkat cekiyor. Kendi formunuzu koruma
ve saglikl yasam tarzimz: siirdiirme motivasyonunuzu nasil
sagliyorsunuz? Bu siirecte takipgilerinize ilham vermek sizin
icin ne ifade ediyor?

Sosyal medyada paylastigim iceriklerdeki tarzim, fit ve
saglikl gdrinimim, benim icin yalnizca estetik bir he-
def degil; ayn1 zamanda yasam tarzimi ve bilingli bes-
lenme aligkanliklannmi yansitmanin bir yolu. Formumu
korumak ve saghkl yasam tarzimi strdiirmek, tek se-
ferlik cabalarla degil, giinlik rutinlerim ve bilingli se-
¢imlerimle mimkin oluyor. Diizenli beslenme, dengeli
oginler, yeterli su tiketimi ve hareketi yagsamimin dogal
bir parcas: haline getirmek hem fiziksel sagligimi hem
de enerjimi yiksek tutmami saghyor. Motivasyonumu
ise oncelikle kendime koydugum gercek¢i hedeflerden
ve kendi bedenimle kurdugum saglikh iligkiden aliyo-
rum. Surdurulebilir bir yagam tarzi, yasaklar ve agin ki-
sitlamalarla degil; keyif alarak yapilan dogru segimlerle
mimkin oluyor. Takipcilerime ilham verebilmek benim
icin ¢ok degerli; ¢cinki onlann da kendi yolculuklarina
baslamalarnna ve kiiclik ama etkili adimlar atarak sag-
likh ahiskanliklar kazanmalarnna yardimer olabiliyorum.
Bu streg, yalmzca gérintimle ilgili degil, kendini iyi his-
setmek, enerji kazanmak ve bedenine sayg: gdstermekle
ilgili bir yolculuk ve bunu paylasabilmek benim i¢in bii-
yuk bir motivasyon kaynag.

76 | K15 2026

DAM mgﬁl R AN

T _.—-.._--—.-..—--—;- — =

Son olarak, She and Girls okuyucularina saglikli bir yasam
yolculuguna adim atmak isteyenlere ne séylemek istersiniz?
She and Girls okuyuculanna soylemek istedigim ilk
sey: saglkh yasam bir yans degil, kisisel bir yolculuk-
tur. Herkesin bedeni, yasam tarzi ve hedefleri farkhdir;
bu nedenle ‘mukemmel’ bir yéntem yok, sadece size
uygun olani bulmak énemlidir. Kiigtk adimlarla bagla-
mak, stirdirilebilir degisimin anahtaridir. Ornegin, gin
icine daha fazla su eklemek, 6glnlerde dengeyi sagla-
mak, saglkli atisirmaliklar hazirlamak veya kisa yuru-
yUsler yapmak bile biiytk fark yaratabilir. Unutmayin
ki saglikli yasam sadece bedenle ilgili degildir; zihninizi
ve duygularinizi da bu slirece dahil etmelisiniz. Kendi-
nize kargi sabirh olun, kiicik basarilan kutlayin ve yol
boyunca bedeninizi dinlemeyi 6grenin. Her adim, size
daha enerjik, dengeli ve mutlu hissettirecek bir yasam
tarzina yaklasmanizi saglar.

Onemli olan, bu siireci bir zorunluluk degil, kendinize
deger verdiginiz bir yolculuk olarak gormektir. Baglamak
icin mikemmel zamani beklemeyin; kiictik bir adim bile
buytk fark yaratir ve bu yolculukta atacaginiz her adim
sizin saglhiginiza yapacaginiz en degerli yatinm olacaktir.

www.sheandgirls.com
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SIFANIN BEDEN VE
ZIHIN YOLCULUGU

Alternatif ttbbun kadim bilgeligini modern tekniklerle harmanlayan Giil Arslan,
yullardur beden, zihin ve ruh dengesi iizerine ¢alismalar yapuyor. Kozmik eneryi,
medikal masaj, hacamat, siiliik tedavisi ve geleneksel yontemleri bir araya
getirerek danisanlarina biitiinsel bir iyilesme deneyimi sunuyor. Biz de onun ilham
verict yolculugunu ve sifa yontemlerini She and Girls okurlart i¢in konustuk.
“Bedenin kendi kendini iyilestirme giicii var. Ona sadece kulak vermek gerekiyor.”

€@ Cocukken babaanneme masaj yaparken ellerimde
enerji akisu hissettim. 99

Réportaj: Banu Celik
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neelikle sizi daha yakindan
tantyabilmemiz icin bize biraz
kendinizden ve bu alana na-
sil yoneldiginizden bahseder
misiniz?

Merhaba ben ruh ve beden-
sel sifa uzmanm Gul Arslan.
Yolculugum fibromiyalji ve
migren teghisi konulmasiy-
la bagladi. Uzun yillar siddetli ve donemsel agrilar
gektim, modern tibbin yollarini denedim ama ilag ve
fizik tedaviden kalici bir sonug alamadim. Alternatif
tibb1 arastinirken, daha once bildigim ama kullan-
madifim kendi sifa gicimil yeniden kegfettim.
Kendimi uzun slren bir 0grenme ve uygulama siire-
cine adadim. Geleneksel, karma ve Uzak Dogu tibb1
yaklasimlanini harmanlayarak once kendimi sifa-
landirdim, ardindan benzer acilar yasayan beden ve
ruhlara destek olmaya bagladim.

Kendi yolculugunuzda bedeninizde 6zel bir enerji ya da
sifa giicii oldugunu ilk ne zaman fark ettiniz?

Gocukluk yillanmda babaannemin agnlanm hafif-
letmek igin ona masaj yaparken ellerimde farkl bir
enerji akisi hissetmeye basladim. Sicaklik, kannca-
lanma ve rahatlama hissi hem bende hem de dokun-
dugum kisilerde belirgin oluyordu. Boylece kozmik
enerji alanindaki yetenegimi kegfetmis oldum.

Bu kesif sizin hayatinizda neleri degistirdi?

Hayata bakis agim tamamen degisti. Zihinsel ve ruh-
sal farkindaligim artti, diistince ve inanc¢ kaliplarimi
yeniden sekillendirdim. Daha empatik, dzglivenli ve
pozitif bir birey oldum. Stresle basa ¢ikma becerim
gelisti ve buitlinsel saghigimi kazanmamda 6nemli bir
rol oynadi.

Kozmik enerji, medikal masaj, hacamat ve siiliik tedavisi
gibi bircok farkl yontemle calistyorsunuz. Bu alanlar bir
araya getirme fikri nasil olustu?

Alternatif tibb1 modern cihazlarla birlestirdigimde
¢ok gii¢li sonuglar aldim. Ornegin, Fohow Bioener-
ji Masaj Cihaz1 ve Healy Frekans Cihaz ile yapilan
aura ve ¢akra analizleri kisinin enerji frekanslanyla
uyumlaniyor. Farkl yontemleri ihtiyaca gore har-
manladigimda hem bedensel hem de ruhsal anlam-
da derin bir rahatlama saglaniyor.

Enerjinizi daniganlariniza nasil aktartyorsunuz?
Hastaliklanin ¢ogunun stres ve duygusal yiklerin
bedende birikmesiyle olustugunu diisintiyorum.
Bu noktada giimiis iletken eldivenlerle akupunktur
noktalanna odaklanarak meridyen masaji yapiyo-
rum. Danisanin ihtiyacina gore uygun frekansta ¢a-
lisiyor ve bedenin kendi iyilesme kapasitesini hare-
kete geciriyorum.

Ozellikle uyguladigimz Fohow masaji ¢ok dikkat cekiyor.
Bu masajin diger masajlardan farki nedir?

Geleneksel Cin tibbindaki meridyen masajini mo-
dern teknolojiyle birlestiriyor. Enerji kanallanni R Holistik yakl(1§lmda sadece bedeni
acarak bagisikhigi gliclendiriyor, kan dolagimini hiz- degil, ruhu ve zihni de iyilestiriyoruz.99
landiryor ve toksinlerin atilmasim sagliyor. Kisacasi ' ‘
bedeni hem fiziksel hem de enerjisel anlamda reset-
leyen, dengeleyen ¢zel bir yontem.
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€Kursun dokme, negatif
enerjilerden armmak

icin en cok tercih edilen
yontemlerden. 99




Giimiis eldivenler ve 6zel cihazlarla
yaptiginiz Bioenerji masajinizin bir
nevi fizik tedavi gibi oldugunu soy-
lityorsunuz. Bu yontemi biraz daha
acar misiniz?

GUmis, enerji akisini kolaylasti-
ran iletken bir metal. Bu neden-
le 6zel olarak tasarlanmig gu-
mis eldivenler, masaj sirasinda
enerjiyi daha gigli aktanyor.
Ayn1 zamanda antimikrobiyal
ozellikleriyle kas ve cilt saghg-
na da destek oluyor.

Holistik sifa yaklasiminizda beden,
zihin ve ruh dengesini nasil sagh-
yorsunuz?

Holistik sifa, insani bir biitin
olarak ele aliyor. Yani sadece
bedeni degil; duygusal ve ruh-
sal dengeyi de Onemsiyoruz.
Holistik sifa yontemleri, bede-
nin kendi kendini iyilestirme
kapasitesine odaklandigindan
stresin azalmasi, enerji seviye-
lerinin dengelenmesi ve zihinsel
netlik kazanilmasi bu surecin
dogal sonuglan oluyor. Zaman-
la kiginin yagam kalitesine dog-
rudan yansiyor.

Geleneksel yontemlerden biri olan
kursun dokme calismalanmzda
insanlar en ¢ok hangi ihtiyaclarla
size basvuruyor?

Kursun doékme, Anadolu'nun
cok eski bir ritieli. Cogu kisi
negatif enerjilerden, nazardan
arinmak, ruhsal hafiflik yasa-
mak ve kendini korumak icin
basvuruyor. Yani sadece kilti-
rel degil, ruhsal bir arinma yon-
temi olarak da tercih ediliyor.

Son olarak She and Girls okurlari-
na hem bedensel hem ruhsal sifa
yolculuguna baslamak isteyenlere
neler tavsiye edersiniz?

Oncelikle kendilerini tanimaya
niyet etsinler. Duzenli egzersiz,
yoga, meditasyon ya da basit
ylrlyUsler bile hem bedeni hem
de ruhu dengeye getiriyor. icsel
yolculuklarina zaman ayirdikca
potansiyellerini daha iyi kegfe-
deceklerdir.

®Yoga, meditasyon
ve yiiriiyiis; sifa
yolculuguna atimak icin
en basit ama en etkili
adimlar.??
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KAPAK ROPORTAJI

COCUKLARINIZIN
SESSIZLIKLERINI DUYUN

Cocuk istismarlarint anlayabilmenin en 6nemli noktasinin ¢ocugun sessizliginde gizli
oldugunu belirten Psikolog Meryem Sedef ile ebeveynlik ve cocuklarin diinyasun konustuk.
“Bedenin tastyamadigt yiik, ¢cogu zaman ruhun igine gizlenir. Bu ¢ocuklarda i¢e kapanma,

giiven sorunlart, kabuslar, ani éfke ya da tam tersi donukluk goriilebilir. Bizim bu tip

durumlarda ¢ocugun en énemli aract oyunlarla, oyun terapisi ile desteklemek. Bazen
oyunlarina, bazen de resimlerine gizli isaretler diiser. Iste bu yiizden gocuklarm sadece
soylediklerini degil, sessizliklerini de duymak gerekir.”

“Karsimda bambagska bir diinya var ve o diinyamn wsigint agiga ¢ikarmak benim igin bityiik
bir heyecan ve mutluluk.”

Q€@ Cocugun yasadigt her sey anne-babanin diinyastyla da
baglantilidir. 99

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com Kis 2026 | 81



KAPAK ROPORTAJI

eryem Sedef She and
Girls Dergisi Oku-

yucularina Kendini
Nasil Anlatir?

Ben kendimi en
cok “insan hika-

yelerine  taniklik
eden biri” olarak
tanimliyorum.
Psikolog kimligim mesleki yontm ama
Ozuinde isim; insanlarnn i¢ diinyasini anla-
mak, onlara aynalik etmek ve kendi yolla-
rin1 bulmalanna eslik etmek. Cocuklarla,
gengclerle ve ailelerle calisirken her zaman
sunu hissediyorum: Karsimda bambagka
bir diinya var ve o dinyanin 1s181n1 agiga
cikarmak benim icin biiytk bir heyecan ve
mutluluk.

Ebeveyn Seanst Nedir?

Aslinda ebeveyn seansi, “cocuga acilan
kapiy1 birlikte aralamak” diyebilirim. Go-
cugun yasadigl her sey anne-babanin
dinyasiyla da baglantihdir. Bu gorisme-
lerde, ebeveynlere cocuklannin davranis-
lannmin ardindaki ihtiyaci gérmeyi, dogru
tepki vermeyi ve aile icinde daha saghkh
bir denge kurmay1 psikoz egitimlerle gos-
teririz. Bir anlamda danigmanlik siirecini
evden de yirituriz.

Aile Sistemi Cocugun Gelisimini Nasil Etkiler?
Gocuk bir fidan gibidir; aile ise kokler...
Kokleri ne kadar beslersen, cocuk o ka-
dar saghkli ve hizh gelisim gosterir. Aile
icindeki sevgi, iletisim ve sinirlar cocugun
hem kisilik gelisimini hem de hayata baki-
sini sekillendirir.

Meryem Hanim’in Bir Giinii Nasil Gegiyor?
GUnim genelde seanslarla ve danisanlarla
geciyor ama bu yogunluk bana ¢ok anlam-
i geliyor. Bog zaman buldugumda kitap
okumak ya da egitimlere katilmak bana iyi
geliyor, kendimi gelistirmeye ¢alistyorum.
Sosyal medyada ebeveynlere ve genclere
faydali olabilecek igerikler paylasmak da
ayr bir mutluluk kaynag benim icin.
Ama giniin sonunda en ¢ok dnem verdi-
gim sey kendi hayatimda dengeyi kura-
bilmek. Benim de 2,5 yasinda kicuk bir
oglum var. Onun gelisimiyle yakindan il-
gilenmek bana hem keyif veriyor hem de
danisanlanma karsi empati duygumu gok
gliclendiriyor.

Aile ici iliskiler Okul Basarisini Nasil Etkiliyor?
Cocuk icin aile, okuldan bile dnce gelen bir
siftir. Eger o sinifta sevgi, destek ve gi-

€ Cocuk bir fidan gibidir; aile ise kikler...
ven varsa cocuk okulda da kendini ifade Kokleri ne kadar beslersen, cocuk o

edebilir, 6grenmeye daha acik olur. Ama kadar saglikli ve hizli gelisim gésterir.??
evde slirekli elestiri, kiyas ve anlagilmama
duygusu varsa; bu, cocugun ders bagari-
sina da yansir. Cinkd ashinda ogrenmek,
duygusal bir surectir.

82 | K15 2026 www.sheandgirls.com



¢ Egitim sadece bilgi yiiklemek degil;

merak uyandirmak, hayal kurdurmak
ve cocuga kendini kesgfetme firsati

vermek olmali.




KAPAK ROPORTAJI

Giiniimiizdeki Egitim Anlayisiyla Ilgili 1
Ne Diisiiniiyorsunuz?

Egitim sadece bilgi yiklemek degil;
merak uyandirmak, hayal kurdur-
mak ve cocuga kendini kesfetme
firsati vermek olmali. Bizlerin, egi-
timcilerin ve ebeveynlerin de ashn-
da bunu saglamasi ¢ok onemli. Bu-
giinlin dinyasinda ¢ocuklan sadece
sinav basans! Uzerinden degerlen-
dirmek blyuk bir haksizlik. Bence
egitim, cocugun potansiyelini ortaya
citkarmali ve asla kendi potansiyeli
olmayan kategorilerde siniflandinl-
mamaldir.

Istismara Ugrayan Cocuklarda Fiziksel
Belirtiler Diginda Neler Oluyor?
Bedenin tasiyamadig yik, cogu za-
man ruhun igine gizlenir. Bu gocuk-
larda ige kapanma, gliven sorunlar,
kabuslar, ani 6fke ya da tam tersi
donukluk gorilebilir. Bizim bu tip
durumlarda ¢ocugun en 6nemli ara-
a1 oyunlarla, oyun terapisi ile des-
teklemek. Bazen oyunlarna, bazen
de resimlerine gizli isaretler diger.
iste bu ylizden cocuklann sadece
soylediklerini degil, sessizliklerini de
duymak gerekir.

Iyi Bir Annelik Nasil Olmah?

Bence iyi annelik, kusursuz olmak
degil; cocuguna “ben buradayim” di-
yebilmektir. En ¢ok da fedakarhk iyi
annelik gibi lanse edilse de ashinda
fedakar anneden cok cocuk, mutlu
anne gormek ister. Cocugun anne-
sinden bekledigi sey mukemmellik
degil, giivenli bir limandir.

Aile i¢ci Davramiglar Nasil Olmahdir?
Ailenin icinde kullanilan her kelime,
atilan her bakis cocugun diinyasina
yazilir. Bu yiizden ailede sevgi diliyle
konugsmak, 6fkeyi yonetmek, birbiri-
ni duymak ok onemlidir. Cocuk-
lar anne-babalannin birbirine nasil
davrandigini izleyerek buyur. Yani
aslinda aile, en gii¢li rol modeldir.

Son Olarak Eklemek Istediginiz?

Benim en ¢ok inandigim sey su: Her
cocuk, anlasilmay: hak eder. Ve her
ebeveynin de 0grenmeye, degismeye
ve iyilesmeye hakk: vardir. Cocugu-
nuzun elini sikica tutun; ondan énde
kosmayin, arkasinda da kalmayin...
Sadece Yaninda yuriyin. Yaninda
oldugunuzu ona stirekli hissettirin. " 4

Q@ Bence egitim, cocugun
potansiyelini ortaya cikarmalt

ve asla kendi potansiyeli
olmayan kategorilerde
smiflandurdmamalidir. 99
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PREMIUM DUNYADA
FARK VARATIN

Premium diinyada is kimliginizle var olmanizt destekleyen, is hayatuuza yon vermenizi
saglayan Business Kocu, Mentér Maren Sahin ile is diinyasinda basarde olmann tiim piif
noktalaruu konustuk.

“Is kimligi, kendi markant “tasimayt” miimkiin kiar. O senin enerjini, degerini, fivatuu ve
suurlari belirler. Eger kimligin giiclii degilse, sistem dagilir. Ama kimligin oturduysa, fiyat
artar, giiven artar, satis akisa geger. Premium isler, premium enerji ister. Ve o enerji, kimligin
netliginden dogar.”

“Kimligini sahiplenmeyen biri, ne kadar profesyonel olursa olsun, premium miisteriyle ayn
diizlemde titresemez.”

R Almanya’da 270’ten fazla birebir damisanla calisnus
bir mentor olarak kadn girisimcilere rehberlik ediyorum.99

Réportaj: Banu Celik
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Oncelikle sizi biraz daha
yakindan taniyahm mi?
Maren Sahin kimdir, is
kimligi ve marka gelisim
mentorliigii yolculugu na-
sil basladi?

Ben Maren S$Sahin, Al-
manya dogumlu bir Is
Kimligi ve Marka Geli-
sim MontoruyUim. Kariyer yolculugum klasik
pazarlamadan degil, tasanmin yaratict dinya-
sindan gecti. Moda Tasarimi ve Sanal Tasarimi
okudum ve bu sliregte markalarin yalnizca nasil
gorindiigiini degil, nasil hissettirdigini anlama-
y1 6grendim. 2011 yilinda uluslararas: reklam
ajanslanindaki kariyerim beni, Almanya’dan Is-
tanbul’a tasidi. Burada yillarca Kreatif Direktor
olarak calistim ve ajans dinyasinin hizli tempo-
su iginde yaraticithgin siirdirilebilir bir sekilde
yaganabilecegi bir alan kurma istegim giderek
guclendi. 2016 yilinda kendi metin ajansimi ku-
rarak bircok insana igerik ve strateji destegi ver-
dim. Ozellikle kocluk sektortiindeki musterilerle
calisirken insanlann aslinda yalnizca kelimelere
degil, kimliklerine yon bulmak istediklerini fark
ettim. Bu farkindalik beni kendi kogluk yolcu-
luguma tasidi. Buglin Almanya’da 270’ten fazla
birebir danigsanla calismig bir mentor olarak, ka-
din girisimcilere kendi marka kimliklerini net-
lestirmeleri, etkileyici tekliflerini olusturmalan
ve premium misteri ¢cekim glcli kazanmalan
konusunda rehberlik ediyorum.

weyy

“Is kimligi” kavram kulaga oldukga etkileyici geli-
yor. Bize biraz bu kavramin ne anlama geldigini ve
neden bu kadar 6nemli oldugunu anlatir misinz?

Premium is kimligi sadece bir kavram degil, bir
frekanstir. Bir kisinin vizyonunu, degerlerini ve
enerjisini bir araya getirip dis dinyaya tek bir
titresimle yansitma bi¢imidir. Basarnl bir High
Ticket (yani yikset fiyath Kogluk) is mode-
li, stratejiden degil, bu kimlik butinliginden
dogar. Clunkl premium mdiisteriler stratejiye
degil, enerjiye yatinm yapar. Bir kog olarak in-
sanlar senden bilgi satin almaz, senden kimlik
satin alir. Onlar senin durusunu, kendine giive-
nini, ¢izgini ve yasam tarzini hisseder. “Bu kisi
o donustimu gergekten yasiyor” duygusunu al-
diginda, fiyata degil frekansa bakar. Is kimligi bu
ylUzden her geydir. Bu kimlik netse, senin enerjin
de net olur ve insanlar farkinda bile olmadan o
netlige cekilir. Piyasada su anda her konuda bin-
lerce program, yizlerce uzman var. Fakat High
Ticket seviyesinde ayrisma, bilgiyle degil varolus
kalitesiyle olur. Kimligini sahiplenmeyen biri,
ne kadar profesyonel olursa olsun, premium
misteriyle aym dizlemde titresemez. Cunki
bu dizeyde satis, ikna degil yanki ile gercekle-
sir. Is kimligi, kendi markam “tagimay1” mim-

kin kilar. O s.enin er}erjin.i, d‘evgerini, ﬁyaUI}} ve _ Q@ Premium is kimligi, ki§inin vizyonunu,
sinirlarini belirler. Eger kimligin giicli degilse, i i e ;}e eneriisini bir arava detiri

sistem dagilir. Ama kimligin oturduysa, fiyat ar- ) » J " . lyag p X
tar, giiven artar, satis akisa gecer. Premium isler, dis diinyaya tek bir titregimle yansitma i -

V' 4
/]

premium enerji ister. Ve o enerji, kimligin netli- A bicimidir. 99
ginden dogar. J

86 | K15 2026 www.sheandgirls.com



www.sheandgirls.com

Kendi markasim olusturmak ya da giiclendirmek isteyen
biri nereden baslamal? En sik yapilan hatalar neler olu-
yor?

Bir marka kurmak “bir logo se¢mek” ya da “Instag-
ram’da aktif olmak” degildir. Gercek marka ingasi i¢-
sel netlikten baglar. Yani 6nce kendini tanimaktan,
sonra bunu stratejik bir bigcimde diinyaya yansit-
maktan. Bu ylizden ilk adim her zaman su sorudur:
“Ben kimim, neyi temsil ediyorum ve insanlar be-
nimle neden bag kurmali?” Cogu kisi digsaridan bas-
lamayi tercih eder: renkler, sloganlar, post fikirleri...
Ancak icsel temeli olmadan yapilan her sey ylizeyde
kalir. Premium markalar kimlik odakli calisir. Clin-
kl kimligin net degilse, pazarlama sadece bir maske
olur; kimligin netse, pazarlama sadece bir biiylitec-
tir. Once ne yaptigini, kimin icin yaptigini ve neden
yaptigini gercekten bilmen gerekir. Cinku kimligini
bilmeyen biri pazarda kaybolur. ilk olarak nisini ve
net konumunu belirle. Yani gercekten kimin icin ne
yaptiini tam olarak bilmelisin. Ardindan bir piyasa
analizi yap. Insanlann gercekte neye ihtiyac duydu-
gunu ogren. Cunkd kimsenin ihtiyaci olmayan bir
teklifi satmak, ¢olde kum satmaya benzer. Senin
amacin ¢olde su satmak olmali. Bundan sonra fikir
gelistirme asamasina gecebilirsin. Hedef kitlene,
enerjine ve ¢alisma tarzina en uygun trin tirind
belirle. Ozellikle pasif gelir modelleri uzun vadede
strdurilebilirlik saglar. Ancak bundan sonra tretim
ve pazarlama kismina gegmek dogru olur. En sik ya-
pilan hata, bu siralamay: ters gevirmektir. Cogu kisi
once gorinir olmaya, sonra kimligini bulmaya ¢al-
siyor. Oysa premium bir marka énce igeriden netle-
sir, sonra digarida parlamaya basglar.

Bir diger hata, herkes gibi olmaya ¢alismaktir. “Ben
de bu tarzda paylasayim, bu cimleleri kullanayim”
distncesi markayr zayiflatir. Premium dinyada
benzerlik degil, 6zgtinliik para eder. Gergek baslangig
noktasi “durusunu” bulmaktir. Ne icin varsin, neye
inaniyorsun, nasil bir enerji tagimak istiyorsun? Bu
netlestiginde hem icerik hem strateji kendiliginden
sekillenir. Clinku gicld bir is kimligi yon gosterir. O
zaman artik marka senin icin degil, seninle caligir.

Bir markay: bilyiitiirken kisisel degerlerle uyum icinde
kalmak neden bu kadar kritik sizce?

Gunkd insanlar artik sadece bilgi aramiyor, ¢rnek
anyor. Sosyal medyada herkes konusuyor ama ¢ok
az kisi gercekten yasiyor. Insanlar bir kocta ken-
di dontigsimlerini gérmek ister, kendi geleceklerini,
giiclerini ve potansiyellerini gérmek ister. Seni takip
eden biri senin sadece ne ogrettigini degil, nasil ya-
sadigini da gozlemler. Kisisel degerleriyle uyum igin-
de olan biri bir vizyonun tagiyicisi olur. Insanlar bu
netligi hisseder ve bag kurar. Ne icin durdugunu ve
neye karsi oldugunu gosterebildiginde sana benze-
yen insanlan dogal olarak cekersin. iste bu, glicli bir
topluluk olusturmanin temelidir. Danisanlanmda
da bunu her zaman goriyorum. Kisisel degerleriyle
tam uyum sagladiklarinda yalnmizca islerinde degil,
enerjilerinde, iligkilerinde ve gelirlerinde de buylime
basliyor. Clinki icsel tutarlilik digsal bagariyr dogu-
rur. Buglin kimligini saklayan veya herkese uyma-
ya ¢alisan biri sosyal medyada kaybolur. Ama kendi
degerlerini net bir sekilde yasayan biri kendi alanim
yaratir. Premium diinyada fark yaratan sey strateji
degil, kimliginle var olmaktir. Kimligini yagsayan, yon
gosteren kisi her zaman kazanir.
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Sosyal medyada var olmak giiniimiiziin en 6nemli marka stratejile-
rinden biri. Sizce etkili bir dijital varlik olusturmanin sirri ne?

Etkili bir dijital varlik kurmanin sirri, stratejiyle otantik varolu-
su dengeleyebilmektir. Insanlar artik mitkemmel iceriklerden
cok, gercek insanlan gormek istiyor. Otantiklik, dijital dinya-
nin en gugld para birimi. Clinkd bir marka ne kadar igtense,
o kadar hizh giiven kazaniyor. Elbette gorintrlik de vazgecil-
mez. Ancak gorinurlik, surekli konugmak anlamina gelmiyor.
Dogru anda, dogru enerjiyle sahnede olabilmek; kalabaligin
icinde secilir olmanin sirr1 tam burada. Dijital bagsan ayni za-
manda akil dolu bir sistem gerektirir. Urin mantiginin oturma-
s1, tekliflerin birbirine anlamh sekilde baglanmasi ve takipgiyi
dogal bicimde ilerleten bir pazarlama ve satis yapisi kurulmasi
gerekir. Iste buna ben “smart funnel” diyorum: insan1 itmeden,
merakla iceri ceken bir sistem. Ve tim bunlann iizerinde bir
katman var: igerik ve stil. Estetik, ritim, tonlama... Hepsi birlik-
te calistiginda bir atmosfer olusur. O atmosfer, senin enerjini
tasir. Sonugcta etkili dijital varlik, algoritma degil; his yaratma
sanatidir. Gorliinlr olan degil, hissettiren hatirlanir.

Mentorliik siirecinde damganlarimzda en ¢ok hangi farkindaliklarin
olustugunu gézlemliyorsunuz?

Danisanlanmda en sik gordigim farkindalik, aslhinda her seyin
stratejiden once kendine inanmakla bagladigini fark etmeleri
oluyor. Gogu kisi Instagram’1 verimli kullanmadiginin farkinda
bile degil. Siirekli trendlerin pesinden kosuyorlar, bagkalarn-
da ise yarayan formatlan deniyorlar ve bu siirecte kendilerini
kaybediyorlar. Oysa gercek buylime, tam tersine, “kendin oldu-
gunda” basghiyor. Benim igin ilk adim her zaman igsel inangtir.
Eger biri gercekten icinden “ben bunu yapabilirim” diyebiliyor-
sa, sistem, strateji ve sonuclar bu inancin etrafinda sekillenir.
Profilin, kim oldugunu ve ne hissettirdigini yansitir. Senin ener-
jini isteyen insanlar, seni dogal olarak bulur. Eger paylagimlar
karamsar ve glivensizse, o enerjiyi tasiyan insanlan gekersin.
Bir diger buyuik farkindalik, takipgi ve musteri arasindaki fark-
tir. Takipgiler cogu zaman ilham, eglence ya da motivasyon
arar. Ama satin alan kisiler, cok daha net nedenlerle hareket
eder: zaman, para ya da enerji kazanmak isterler. Bu iki moti-
vasyonu birbirine kanstirdiginda, iletisim dili bulaniklasir. An-
cak satin alma motivasyonuna hitap ettiginde, is stratejik hale
gelir. Danisanlanm bunu kavradiginda buyuk bir degisim bagli-
yor. GUnki o anda sadece igerik Uretmiyorlar, gercekten deger
iletiyorlar. Ve deger netlestiginde, sonuclar da hizla gelmeye
basliyor.

Kocluk egitmeni kimliginizle bircok kisinin gelisim yolculuguna doku-
nuyorsunuz. Sizi en ¢ok motive eden doniisiim hikayesi hangisiydi?
Beni en ¢ok motive eden hikayeler, birinin kendi 6zgiirligint
fark ettigi anlardir. Cinkd benim igim sadece insanlara nasil
satis yapacaklanni ¢gretmek degil, onlara nasil 6zgir yasaya-
bileceklerini gostermektir. Premium daniganlanmin ¢ogu ayni
hedefe sahip: finansal, zamansal ve mekansal 6zgirlik. Ken-
di kurallanini koymak, kendi temposunda ¢alismak ve hayatin
merkezine sadece isi degil, yasamin kendisini koymak isterler.
iste ben tam da bu déniisiimii destekliyorum. Bir danisanim
vardi, surekli “cok galisiyorum ama yine de 6zgir degilim” di-
yordu. Onunla isini bastan tasarladik. Tekliflerini gliglendirdik
ve Instagram’y, isini yasam tarzina hizmet eden bir sistem ha-
line getirdik. Kisa siire i¢cinde 200 takipgiden 120 bin sadik top-
luluga donlstl; bu toplulukla birlikte yasam koclugu alaninda
yillik gelirini yedi haneli seviyeye tasidi. Artik yalnizca gorinir
degil, etkileyici bir lider haline geldi. Ve bana soyledigi su cimle
her seyi 0zetliyordu: “Artik isim benim yasam ritmime uyuyor.”
Gunki benimle ulastiklan “Lifestyle Business” sadece bir model
degil, bu cagin modern girisimcileri igin bir vizyondur. Isin seni
kisitlamadigl, tam tersine yasamini buyUittigy bir alan yarat-
mak...Benim icin gercek basar tam olarak budur.

Qe Kimligini sahiplenmeyen biri, ne kadar
profesyonel olursa olsun, premium
miisteriyle ayni diizlemde titresemez.99
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“Marka olmak” denince genelde sadece profesyonel
yon akla geliyor. Peki sizce icsel denge ve kisisel ge-
lisim bu siirecin neresinde duruyor?

Marka olmanin temeli, 6nce kendine givenme-
yi 6grenmektir. Cunkl giiven igten baslar, son-
ra diganya yansir. Kendi kararlarnna, vizyonu-
na ve yonlne giivenen biri zaten dis diinyada
da glicld bir izlenim birakir. Benim igin kisisel
gelisim, profesyonel bagannin sessiz motoru-
dur. Kendi i¢ diinyasinda net olan kisi digsanda
net mesajlar verir. Iginde karmasa olan biri ise
ne kadar strateji kullanirsa kullansin, disanya
daginik gorinir. Giivenin ikinci katmani dis
dinyada olusur. Soylediginle yaptigin uyumlu
oldugunda insanlar bunu hisseder. Paylagim-
laninda, misterilerinle kurdugun iletigsimde,
hatta tarzinda bile bu tutarhlik fark edilir. Boy-
lece bir marka sadece bilgiyle degil, karakter-
le taninir. Kigisel gelisim burada bir doniisiim
aracidir; insan kendini tanmidikca sinirlarini,
onceliklerini ve degerlerini netlegtirir. Bu netlik
liderlik giiciine donuisir. High Ticket seviyesin-
de basanya ulasanlar, en iyi stratejiyi degil, en
saglam giiveni insa edenlerdir. Ayda alt1 ya da
yedi haneli gelirler, insanlann kendilerini ema-
net edebilecegi kadar giicli bir kisisel marka-
nin sonucudur. Gercek marka hem iceride hem
disanda gliven hissi uyandirandir.

Kendi kariyer yolculugunuzda “iyi ki” dediginiz bir
adim ya da doniim noktast var mi?

Hayatimda “iyi ki” dedigim en buyuk adim,
yillar siiren ajans kariyerimin ardindan kendi
yolumu ¢izmeye karar verdigim andi. O donem
yaratict direktér olarak galisiyordum, bagarn-
lanim vardi ama icimde hep bir soru yankila-
niyordu: “Bu kadar Uretkenken neden ozgir
hissetmiyorum?” Iste o farkindalik, her seyi
degistirdi. Kurumsal sistemin hizindan c¢ikti-
gimda ilk kez kendi ritmime gore diisinmeye,
Uretmeye ve yon vermeye basladim. Kocgluk
dinyasiyla tanistim ve fark ettim ki yillardir
markalara yaptifim seyin ¢z hep ayniydi: in-
sanin kendi sesini bulmasina yardimci olmak.
Bu farkindalik beni bugiinki isime tasidi. Bu-
giin geriye donup baktigimda “iyi ki” dedigim
sey sadece kurumsal diinyadan ¢tkmak degil.
En blyutk “iyil ki” m, sosyal medyada kendimi
bulmak oldu. Kendi sesimi, kendi tarzimi, ken-
di durugumu. lyi ki 6zglir olmay1 sectim. lIyi ki
kendi degerimi fark ettim ve isimi “deger karsi-
Lign deger” prensibiyle kurdum. Iyi ki High Tic-
ket calismay1 sectim; ¢linkl bu bana yalnizca
finansal degil, kisisel 6zglrlik de kazandird.
Artik kiminle calisacagimi ben secgiyorum. Ve
iste tam bu noktada, gercek basari benim igin
sayilardan ¢ok, 6zglrligin ta kendisi oldu.

@ Gercel marka hem iceride

hem disarida giiven hissi
uyandwrandur. 99
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Son olarak She and Girls okuyu-
cularina; kendi potansiyelini kes-
fetmek, markasin yaratmak ya
da yeniden tamimlamak isteyen
kadinlara ne tavsiye edersiniz?
Her sey bir karar ile baslar.
O karar da genellikle sessiz
bir anda, icinden gelen o ki-
¢ik ama net sesle gelir: “Ar-
tik daha fazlasini istiyorum.”
iste o sesi duydugunda, onu
susturma. Clnkl o ses senin
potansiyelinin kapisini aral-
yor. Bir marka kurmak ya da
yeniden tamimlamak i¢in 6nce
dis dinyaya degil, i¢ diinyana
bakmalisin. Gercek marka, bir
nis bulmaktan cok bir kendini
bulma strecidir. Ne istiyor-
sun? Neye inaniyorsun? Nasil
bir yasam tarzi yaratmak is-
tiyorsun? Cevaplarini buldu-
gunda, stratejiler zaten ken-
diliginden sekillenir. Bir diger
Oonemli tavsiyem: hizdan cok
derinlige odaklan. Sosyal med-
yada herkes kosuyor ama ¢ok
az kisi yonuUnu biliyor. Eger
bir yere varmak istiyorsan,
6nce kim oldugunu hatirla.
Ve sonra o kimligi markalas-
tir. Kendi degerini bil. Ve en
onemlisi: kendine yatinm yap-
maktan cekinme. Sen kendine
yatinm yapmazsan, baskalarn-
nin sana yatinm yapmasini da
bekleyemezsin. Baskalarnin
sana inanmasinl istiyorsan,
once sen kendine inanmalisin.
Hig kimse senin yerine senin
potansiyelini insa edemez. Bu
yol yalmiz yiriinecek bir yol
degil. Ben de buglin bulun-
dugum noktaya, uluslararas:
kocluk egitimlerine katilarak,
mentorlik alarak ve sirekli
gelisime acik kalarak geldim.
Yillarini beklemekle harcama.
Bir yerlerde su anda biri, se-
nin aklindaki fikri hayata ge-
giriyor. High Ticket bir marka,
cesaretin ve 6z degerin birlesi-
midir. Kendine inan, ¢linkid bu
inang senin en buylk serma-
yendir. Gercek farki yaratan
sey bilgi degil, o bilgiyi hareke-
te gecirme karandir. Potansi-
yeline gliven, adim at — diinya
seni fark etmeye hazir.

®Ne yaptigini, kimin icin yaptigint ve neden yaptigini gercekten bilmen gerelkir.
Ciinkii kimligini bilmeyen biri pazarda kaybolur.
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YOGA ILE OZUNUZU
KESFEDIN

Kisinin kendi éozityle, bedeninin ve ruhunun temeliyle bulusmasin saglayan, Yoga ve
Yiiz Yogast Egitmeni Fzgi Viicer (Ezolitha) ile yoganin sadece bir spor olmadigint bir
kez daha ogreniyoruz.

Derslerimde 6zellikle kisa ama etkili calismalara odaklanvyorum. Ezolitha markast
da bu motto ile dogdu. Modern hayatta uzun uzun vakit bulmak zor olabiliyor;
fakat dogru tasarlanmus 1-5 dakikalik egzersizler bile yasam kalitesini ciddi sekilde
degistiriyor. Programlarunda fizyoterapt temelli gii¢lendirme hareketlert, postiir
odaklt akislar, yoga pratikleri ve yiiz yogast tekniklerini harmanlyyorum. Ozellikle
ofis calisanlarina yonelik programlar hazirlamamun sebebi ise bu thtiyaglart kendi
gecmisimde ¢ok net yasamis olmam.

€@ Yoga ve yiiz yogasi ejitmeniyim. Ayrica fizyoterapi égrencisi olarak
insan bedenini akademik diizeyde daha derin bir perspeltiften
ogrenmeye devam ediyorum. 99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle kendinizi okuyucularimiza ta-
nitarak baslayabilir misiniz? Yoga yol-

culugunuz nasil baslad1 ve sizi bugiin o o 7 .
egitmen olmaya gétiiren siireg nasildi? t0gretmenligimde temel prensibim,

1988 dogumluyum ve uzun yillar kisiden az zaman alan ama kigiye
kurumsal hayatta calisan, masa cok sey katan hareletlerive
baginda gegen yogun temponun bilgileri sunmak. 99
butin agirhgini bedeninde ve zih-
ninde tasiyan biriydim. Zamanla
bedenimde biriken gerginligi, ylizimdeki ifadeyi ve ener-
jimin azaldigini fark ettigimde yollanim, kendimi daha
iyi hissedebilmek amaciyla, 6-7 yil 6nce yoga ile kesis-
ti. Ardindan yUz yogasi ile tanistim. Baslangicta sadece #
kendime iyi geldigi icin yaptigim bu pratik, kisa siirede
hayattimda biiyik bir donisim baglatti. Yolculugum
derinlestikge nefes, theta healing, fizyoloji, kinesyoloji,
hareket bilimleri, aromaterapi ve buccal yliz masaji gibi
pek cok egitimle ufkumu genislettim. 1 sene 6nce Hin-
distan’da bir ashramda yoga egitimi aldim. Bu egitimler
devam ederken, bana iyi gelen bu dénisimu is arkadas-
lanmla ve gevremle paylagmak istedim. Ozellikle calis-
ma hayatinda yoga ve ylz yogasinin etkisinin ne kadar
buylk oldugunu goriince génilli olarak 6gretmeye bas-
ladim. Kars: tarafa dokunabilmek, birine iyi gelebilmek
bana buyuk bir mutluluk verdi. Sonrasinda tum kariye-
rimi degistirip bu alanda uzmanlasmak istedigime karar
verdim. 37 yasinda yeniden {iniversite sinavina girerek
fizyoterapi bolumiine basladim. Su an yoga ve yiiz yogasi
egitmenliginin yani sira fizyoterapi 6grencisi olarak insan
bedenini akademik diizeyde daha derin bir perspektiften
dgrenmeye devam ediyorum.

Pratiklerinizde benimsediginiz temel yaklagim nedir? Ogret-
menliginizde ozellikle 6nemsediginiz prensipler neler?
Ogretmenligimde temel prensibim, kigiden az zaman
alan ama kisiye ¢ok sey katan hareketleri ve bilgileri sun-
mak. Yaklasimim ise bedenin bilgeligine sayg Uzerine
kurulu. Herkesin bedeninin farkli bir hikayesi, farkl bir
dayanikliligr ve farkl bir ihtiyaci oldugunu biliyorum. Bu
nedenle grup dersleri dahi olsa sinirli kontenjanla ilerli-
yor ve her bir kisiyle birebir ilgileniyorum. Kisinin kendini
hem bedenen hem zihnen iyi hissetmesi benim icin en
6nemli gsey. Ozellikle masa baginda caligan ve giniiniin
buylik bolimunt oturarak geciren kisilerle ¢aligiyorum.
Boyun ve sirt gerginligi, omuz kapanmasi, bel ¢Skmesi
gibi postlr bozukluklarina yonelik hem gii¢lendirme hem
mobilizasyon egzersizleri uyguluyoruz. Amacim, uzun
vadede kisiyi saglikly, zinde ve gii¢li tutmak.

Instagram paylasimlarimzda bedensel farkindalik ve nefes
odakl bir pratigi sikca vurguluyorsunuz. Bu yaklasimin 6g-
renciler iizerindeki etkilerini nasil gézlemliyorsunuz?

Nefes ve farkindalik 6grenciler Uizerinde inanilmaz bir
degisim yaratiyor. Giin iginde gogu hareketimizi farkinda
olmadan, adeta otomatik pilotta yapiyoruz. Derslerde ise
30 dakikalik stirede tim odaklanmiz sadece kendimizde
ve yaptigimiz harekette oluyor. Omuzlanmiz ne kadar
kastigimizi, nefesi nerede tuttugumuzu, bedeni nasil yor-
dugumuzu cogu zaman fark etmiyoruz. Iste ben ders-
lerde bu farkindalig: kazandirmay: hedefliyorum ki kisi
bunu hayatina da tasiyabilsin. Sonug olarak 6grencilerim
kisacik bir dersin sonunda bile “Bu egzersizler sadece be-
denime degil, zihnime de iyi geliyor” diyor. Yani kiigik
hareketlerin bile biitlinsel bir rahatlama sagladigini bire-
bir gézlemliyorum.
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e Boyun ve sirt gerginligi, omuz kapanmast,
bel cokmesi gibi postiir bozukluklarma
yonelik hem giiclendirme hem mobilizasyon
egzersizleri uyguluyoruz.99

Derslerinizde agirhk verdiginiz belirli teknikler,
akis tiirleri veya metodolojiler var mi? Sizi bu
yontemlere ceken sey ne oldu?

Derslerimde 6zellikle kisa ama etkili caligma-
lara odaklaniyorum. Ezolitha markas: da bu
motto ile dogdu. Modern hayatta uzun uzun
vakit bulmak zor olabiliyor; fakat dogru ta-
sarlanmis 1-5 dakikalik egzersizler bile ya-
sam kalitesini ciddi sekilde degistiriyor. Prog-
ramlanmda fizyoterapi temelli gii¢lendirme
hareketleri, postir odakhi akiglar, yoga pra-
tikleri ve yliz yogas: tekniklerini harmanlyo-
rum. Ozellikle ofis ¢caliganlanna yénelik prog-
ramlar hazirlamamin sebebi ise bu ihtiyaclan
kendi ge¢migimde ¢ok net yasamig olmam.

Yoga, sadece fiziksel degil zihinsel ve duygusal bir
siire¢ de sunuyor. Kendi pratiginizde bu déniisii-
mil en giiclii hissettiginiz an neydi?

Kendi pratigimde en gicli donlsiim, disa-
nidaki sesleri susturup kendi i¢ sesimi duy-
dugum anlarda gerceklesti. Bedenime ve
ruhuma gercekten kulak vermeyi 6grendim.
Yillarca zihnimi dinledigimi saniyordum;
oysa o seslerin ¢ogunun aile, gevre ve top-
lumun kaliplan oldugunu fark ettim. “Yetis,
kos, zorla, bitir” diyen bu seslere karsilik be-
denimin bana cok daha derin bir rehberlik
sundugunu anlamak hayatimda 6nemli bir
esik oldu. Bu farkindalik beni hem kendime
hem bagkalarina kars: daha sefkatli biri yapti
ve bugin Ogrencilerimle kurdugum bagin te-
melini olusturdu.

“Ezolitha” kimliginizle olusturdugunuz dijital
iceriklerde sade, estetik ve Ggretici bir ¢izgi var.
Icerik iiretim siireciniz nasil gelisiyor?
Ezolitha'yr yaratirken hem sakin hem gicli
bir dil olsun istedim. EZO (ben) + LITHA (te-
mel) birlesimi, kisinin kendi 6ziiyle yani bede-
ninin ve ruhunun temeliyle bulusmasini tem-
sil ediyor. Ben de bu yolculukta ona rehberlik
eden bir alan olmak istiyorum. Iceriklerimi
tamamen kendi pratiklerimden, fizyoterapi
egitimimden, 6grencilerimde gdzlemledigim
postir bozukluklarindan ve yoga/yliz yogasi
deneyimlerimden besleyerek hazirliyorum.
Her paylagim {i¢ kriter tasiyor: Bilgilendiri-
ci, uygulanabilir ve az zaman alacak olmasi.
Bagka bir deyisle: kisa ama iz birakan igerik-
ler.

Ogrencilerinizden en ¢ok hangi konuda sorular
aliyorsunuz? Yeni baslayanlarin yaptigi en yay-
gin hatalar neler?

Yoga icin: “Esnek degilim, yoga yapabilir mi-
yim?”, “Belimde/boynumda fitik var, yoga ya-
pabilir miyim?”, “Yoga ile zayiflar miyim?”
YUz yogast icin: “Ne kadar stirede degisim
gorirum?”, “Dig sikiyorum, iyi gelir mi?”, “Bo-
toks yaptirdim, ylz yogasi ayni etkiyi verir
mi?”

Yenibaslayanlann en yaygin hatasi hem yoga
hem ylz yogasinda kendilerini zorlamalarn ve
aceleci olmalan. Az ama dogru ve istikrarh
hareket her zaman daha etkili.
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Modern hayatin yogun temposunda diizenli yoga pratigi olustur-
mak zor olabiliyor. Bunun igin onerdiginiz kiiciik ama siirdiiriile-
bilir giinliik rutinler neler?

Benim ¢ altin 6nerim: Gunliik 5 dakikalik mini rutinler
(boyun, sirt, nefes, ylz gibi). Masa basinda her saat bast 10
saniyelik durus kontroli. Aksamlan 15 dakikalik beden ve
yUz egzersizleri + yliz masajl. Bunlar gercekten surdirile-
bilir ve kacinldig: giin bile sucluluk yaratmayan minik alis-
kanlklar.

Yoga/yiiz yogast egitmeni olmak isteyenlere verebileceginiz en
degerli tavsiye nedir?

Ogretmenlik, 6nce 6grenci olmakla baglar. Bu alan son-
suz bir 0grenme alani. Kendinize sormanizi oneririm: “Bu
alandaki yenilikleri, bilgileri ve aragtirmalan stirekli takip
etmek, 6grenmek beni gercekten mutlu ediyor mu?” Kendi

e Modern hayatta uzun uzun vakit bulmak
zor olabiliyor; fakat dogru tasarlanmis
1-5 dakikalik egzersizler bile yasam
kalitesini ciddi sekilde degistiriyor. 99
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pratigine ve doniisimiine tutkuluysan, bunu baskalarnna
aktarmak dogal bir akisa donlstiyor. Ayrca insan bedenini
derinlemesine ¢grenmek —benim fizyoterapi okumamda
oldugu gibi— o0gretmenligin kalitesini katlayan bir etken.

Yakin dénemde planladiginiz yeni dersler, atolyeler veya projeler
var mi? She and Girls okuyucularina kiiciik bir ipucu paylasir
misimz?

Ezolitha'da her ay diizenli olarak yeni egitimler ve atdlye-
ler agiyorum ve program igerikleri siirekli glincelleniyor. En
yakin programim 2026/subat ayinda baslayacak hem yiz
yogasl hem de yoga & postlr odakh kisa ama etkili ¢alis-
malar icerecek.

TUm detaylar ve kayitlar Instagram hesabimda: @ezolitha.
Okuyucularnniza 6zel bir siirpriz indirim de hazirhyorum.

www.sheandgirls.com
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MIMARIDE ZAMANSIZ,
SIKLIK
Maisse Architects

Giiglii ama baskict olmayan geometrilerle ¢calismalaruu siirdiiren Mimar Sevgi
Ucar ile Kurucusu oldugu Maisse Architects Mimarlik Ofisinin ¢alismalarin ve
gelecegi dair hedeflerini konustuk.

“Mekan, insan psikolojisinin sessiz ama en gii¢lii belirleyicilerinden biridir. Isik,
renk, oran, élgek ve dolasim diizeni dogrudan ruh halimizi etkiler ve ¢ogu zaman
bunu fark etmeden deneyimleriz. Bu yiizden mekan tasaruni, yalnizca fiziksel bir
diizenleme degil, ayni zamanda duygusal bir kurgu olusturma siirecidir.”
“llhamum ¢ok genis bir yelpazeden besleniyor: doganin dengesi, sehirlerin ritmi,
kiiltiirel hafizarmun zenginligi...”

€@ Mimarlhgn gerektirdigi ritme erken yasta alistim ve her
asamasmnda kendimi bu meslege adadim. 99

Réportaj: Banu Celik
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kuyucularnimiz i¢in oncelikle sizi tani-
yalim. Sevgi Ucar kimdir, mimarhk ve
tasanim yolculugunuz nasil basladi,
bugiin geldiginiz noktay: nasil tanim-
larsimz?

Mekanin insan hayatim1 donistir-
me guciine ¢ocuk yaslannmdan beri
ilgi duyan biriyim. Girdigim her or-
tami analiz etmeye, 1518101, oranini,
akisini anlamaya i¢cgidiisel olarak yonelirdim. Bu duyarhlik
zamanla profesyonel bir tutkuya dénistii. Universite egi-
timimi 3,5 yilda ve iyi bir dereceyle tamamladim; bu siireg
benim igin yogun bir emek, disiplin ve tasanm sevgisiyle
gectl. Mimarligin gerektirdigi ritme erken yasta alistim ve
her agsamasinda kendimi bu meslege adadim. Profesyonel
hayatta ise énemli ofislerde yer alma gansi buldum. Ozel-
likle Tabanhoglu Mimarlik, mesleki yolculugumda ¢ok 6zel
bir yere sahip; tasanm diisincemi gelistiren, dlgek ve bag-
lam kavramlarina bakisimi derinlegtiren bir dénem oldu.
Bugiin geldigim noktay1 hem deneyimle biyluyen hem de
merakla siirekli tazelenen bir yolculugun dogal devami ola-
rak goriyorum.

Maisse Architects catis1 altinda iirettiginiz projelerde sizi motive
eden temel yaklasimi nasil 6zetlersiniz? Bu yap1 sizin mesleki du-
rusunuzu nasil temsil ediyor?

Maisse Architects benim icin sadece bir ofis degil, ayni za-
manda distinme bigimimin bir yansimasi. Projelerimizde
en ¢ok onem verdigim sey kolektif Uretim kiltird. Tasa-
nmin ekip i¢inde biyudugine, farkli gozlerin ve fikirlerin
projeyi daha gicli héle getirdigine inaniyorum. Bu yakla-
sim, mesleki durusumu net bir sekilde temsil ediyor; duyar-
11, yenilikci, paylasimc ve birlikte distinmeye deger veren
bir mimarlik anlayisi.

Bir mekdna ilk adimi attigimzda goziiniiz 6nce neyi arar? Tasa-
rim siireciniz sezgisel mi yoksa daha planh bir akista mu ilerler?
Bir mekana ilk adimi attifimda, 6nce onun 151k davranigi-
ni, sirkilasyon potansiyelini ve mevcut mimari dilini anla-
maya galisinm. Mekanin nasil nefes aldifini, nereye agirlik
verdigini, kullaniciyla dogal bir akis olusturup olusturmadi-
gin1 gozlemlerim. Daha somut okumaya gelirsek, dzellikle
zemin ve tavan iligkisini incelemek benim icin ¢ok belirle-
yicidir; ¢linkd bu iki ylizey mekanin 6lcegini, ritmini ve ka-
rakterini en hizli ele veren unsurlardir. Zemin dokusu, ta-
styicl sistem, tavan yuksekligi ve tavanin mekanla kurdugu
hat, tasanm kararlanmin temelini olusturur. Tasarnm stre-
cim ise hem sezgisel hem metodik bir yapiya sahip. Sezgisel
tarafim mekanin ruhunu ve potansiyelini okumami sag-
larken, planh yaklasimim kullanial ihtiyaclar, fonksiyon
semasl, ergonomi ve teknik gerekliliklerle birlikte projeyi
sistematik bir gergeveye oturtur. Bu iki yaklagimin dengesi,
ortaya ¢tkan tasanimin hem duygusal hem rasyonel bir bii-
tinlik tagimasini saglar.

Tasarimlaninizda estetik, islev ve ruh dengesi nasil kuruluyor?
Sizce ideal bir mekdn kullaniciya ne hissettirmeli?

Benim i¢in estetik ve iglev birbirinden aynlmaz; ikisi de meka-
nin ruhunu ortaya ¢itkaran araglardir. Bir mekan tasarlarken
once onun neden var oldugunu ve kime hizmet ettigini anla-
maya ¢alisinm. Ardindan estetik, kullaniciyla kurdugu duygu-
sal iligkiyi gliclendiren dokunuslara déntstir. Ideal bir mekan
ise kullaniciy1 yormayan, aksine onu kendi ritmine davet
eden bir deneyim sunmali. Glivende hissettirmeli, merak
uyandirmali ve en 6nemlisi bir bitiinlik tasimali.

96 | K15 2026

£

www.sheandgirls.com



€ Maisse Architects benim icin sadece
bir ofis degil, ayni zamanda diisiinme
bicimimin bir yansumast.”
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... Doga, sehir, kiiltiir ve kigisel deneyimler... iTham kaynaklarnmz neler
et Tasarumn ekip icinde ve bunlar projelerinize nasil yansiyor?

biyiidiigiine, farkli gozlerin ve fTharmim ¢ok genis bir yelpazeden besleniyor: doganin dengesi,
ﬁkirlerin projeyi daha giiglii sehirlerin ritmi, kiltirel hafizanin zenginligi... Bunun yaninda

hale getirdigine inantyorum.99

yurt ici ve yurt disinda sik sik seyahat eden biri olarak, fark-
hi cografyalann 15181, malzemesi, mimari dili ve insanlan bana
cok degerli gozlemler kazandiryor. Bu deneyimler kimi zaman
mekanin kurgusunda, kimi zaman detaylarda, kimi zaman da
malzeme secimimde kendini gésteriyor.

Mekdnlarin insan psikolojisi ve yasam kalitesi iizerindeki etkisini na-
sil degerlendiriyorsunuz? Bir alam doniistiiriirken en ¢ok nelere dik-
kat ediyorsunuz?

Mekan, insan psikolojisinin sessiz ama en gicli belirleyicile-
rinden biridir. Isik, renk, oran, 6lcek ve dolagim dizeni dog-
rudan ruh halimizi etkiler ve gogu zaman bunu fark etmeden
deneyimleriz. Bu yiizden mekan tasanmi, yalnizca fiziksel bir
dizenleme degil, ayni zamanda duygusal bir kurgu olusturma
slirecidir. Bir projeye baglarken misterime ilk olarak “Neye ihti-
yaciniz var?”, hemen ardindan ise “Bu mekanda nasil hissetmek
istiyorsunuz?” sorularini soranm. Cunku bir alanin kimligini
belirleyen asil unsur, o mekanin kullanicida uyandirdig) histir;
fonksiyon ise bu hissi destekleyen yapisal bir gercevedir. Dontu-
sUm surecinde fonksiyonel ihtiyaglann yani sira sirdirulebilir
malzeme tercihleri, dogal 15181n mimkiin olan en verimli kulla-
nimi, alanin uzun vadeli esnekligi ve kullanici deneyimini gig-
lendiren dolasim kararlarn benim igin oncelikli hale gelir. Her
proje farkh bir hikaye ve ihtiyag seti banndirdif) i¢in bu yakla-
sim projeden projeye gesitlilik gosterir, ancak odak hep aynidir:
Insanla uyumlu, huzurlu ve yasanabilir mekéanlar yaratmak.

Sizi hem mesleki hem de kisisel olarak en ¢ok heyecanlandiran proje-
lerinizden birini bizimle paylasir misimz?

Aslinda projelerim arasinda keskin bir ayinm yapamiyorum;
cUunkl magaza, otel, konut, fabrika, kafe gibi birbirinden farkh
6lcek ve tlrlerdeki her proje benim i¢in ayn bir hikaye tasiyor.
Her birini kendi dogasiyla kabul ediyor, bir anlamda ¢ocugum
gibi benimseyerek biyltiyorum. Bu nedenle hepsi benim i¢in
esit derecede heyecan verici. Yakin zamanda tizerinde calisti-
gim projelerden birinde ise karakteri ¢ok gliclii ama islevini kay-
betmis eski bir yapiy1 ele aldim. Yapinin ruhunu koruyarak, onu
modern yasamin ihtiyaglarnina cevap veren ¢agdas bir mekana
dénugsturdik. Tarihin izleriyle glincel tasanmin bulustugu bu
slire¢ benim igin mimarhigin en siirsel, en &gretici hallerinden
biriydi. Bu tir projeler, mekanin potansiyelini kesfetme ve ona
yeni bir hayat verme fikrinin beni neden bu meslege askla bag-
ladigini her defasinda hatirlatiyor.

Giiniimiizde hizla degigen tasarim trendleri icinde siz zamansizligi
nasil tammliyorsunuz? Kendi imza stiliniz var mi?

Zamansizhigl, bir yapinin yalnizca bugliniin ihtiyaglanna degil,
gelecegin potansiyeline de cevap verebilecek akigskan bir dina-
mizm tasimasi olarak gériiyorum. Trendler gelip gecer, fakat
mekanin tasidigy enerji, hareket ve ¢zglin form dili kalic1 bir iz
birakir. Benim i¢in zamansizlik; sinirlann sorgulandigl, meka-
nin beklenmedik bir esneklikle yeniden sekillendigi ve degisime
kars: direng degil, uyum iireten bir tasanm anlayisidir. imza sti-
lim ise daha ¢ok mekanin akigini okuyarak onu 6zgln bir ritme
dénistirmek izerine kurulu. Keskin aynmlar yerine gegislerin
yumusadigl, kitle ve boglugun birbiriyle konustugu, kullaniciy
yonlendirmek yerine ona yeni bir mekansal deneyim sunan bir
yaklasim benimsiyorum. Dogal malzemelerle modern cizgileri
birlestiren, 15181n form tzerinde hareket eden bir unsur olarak
kullanmildig, giicli ama baskic1 olmayan geometrilerle ¢alisan
bir dil diyebilirim. Benim i¢in tasanm, duragan degil; stirekli
ilerleyen, doniisen, kesfetmeye davet eden bir akis. Bu nedenle
zamansizlik da tam olarak bu evrimsel hareketin icinde sakl.
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Oniimiizdeki dénem igin Maisse Archite-
cts adina nasil bir yol haritas: ¢iziyorsu-
nuz? Hayalini kurdugunuz projeler neler-
dir?

Ontiimiizdeki dénem, Maisse Archi-
tects icin daha bitlncil bir tasanm
yaklagimini gliglendirmeyi hedefledi-
gim bir siire¢ olacak. i¢ mekan, pey-
zaj ve ozellikle cephe tasanmini tek
bir deneyim zinciri olarak ele almay:
onemsiyorum. Yuksek lisans konum
olan homeostasis cephe sistemleri, bu
vizyonun merkezinde yer aliyor; ¢lin-
ki dis kabugun mekanla kurdugu ilk
temasin, kullanici deneyiminde belir-
leyici bir roli olduguna inaniyorum.
Yakin gelecekte farkli dlgeklerde pro-
jeler iretirken, dinamik ve cevreye
uyum saglayan cephe stratejilerini
daha aktif kullanmak istiyorum. Uzun
vadede ise bu yaklasimi uluslararas:
projelerde arasgtirma ve uygulama ala-
nina tasiyarak daha yenilik¢i model-
ler gelistirmeyi planhyorum. Hayalini
kurdugum projeler arasinda dogayla
butunlesen butik konaklama yapilarn,
karakterli mevcut yapilan dénistiiren
rehabilitasyon projeleri ve kullanic
deneyimine gicli vurgu yapan tasa-
nm senaryolar bulunuyor. Maisse Ar-
chitects’in gelecegini, denge, dontisim
ve yenilik Gzerine kurmay: hedefliyo-
rum.

Mimarlik hayali kuran geng kadinlara,
ozellikle bu alanda var olmak isteyenlere
en icten tavsiyeniz ne olur?

Ben de geng bir mimar olarak bu yol-
culugun icinde ilerleyen biri oldugum
i¢in, bu soruya bir rehberlik iddiasiyla
degil, daha ¢ok birlikte 6grenme ve ge-
lisme duygusuyla yaklasiyorum. Geng
kadin mimarlara en ¢ok sdylemek is-
tedigim sey, kendi bakis acilarin cid-
diye almalan ve stirekli distinmeye,
analiz etmeye, sorgulamaya devam
etmeleri olur. Mimarlik; gozlem, aras-
tirma ve dogru sorularn sorma izerine
kurulu bir meslek, bu nedenle mera-
ki canl tutmak en degerli araglardan
biri. Ayrica deneyimleri paylasmanin
ve birbirimizi desteklemenin biyik
bir gii¢ olduguna inaniyorum. Meslek,
kolektif olarak ¢ok daha zenginlesiyor;
birlikte diisinmek ve tiretmek bizi ile-
11 tagiyor. Ve son olarak: Her projede
kendimize su soruyu sormay1 aligkan-
ik héline getirelim: “Bu mekéan neden
var ve nasil daha iyi olabilir?”

Surekli analiz eden, disiinen ve gelis-
tiren bir zihnin 6ntnde gercekten cok
fazla kap1 agiliyor.

¢& jlhanmum cok genis bir
yelpazeden besleniyor: dogamin

dengesi, sehirlerin ritmi, kiiltiirel
hafizanin zenginligi...»
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KENDINIZI DUYMAYA
IZIN VERIN

daha sefkatle yaklasmayt denememizin 6nemini vurgulayan Klinik Psikolog Gamze
Kulaksiz ile ergen, yetiskin psikolojileri hakkinda konustuk.

“Son yullarda psikolojik destek alma konusunda bityiik bir farkindalik artist var.
Insanlar artik terapiyi bir son ¢are degil, hayat kalitesini artiran bir siire¢ olarak
goriiyor. Buna ragmen hala bazi yanlis inanglar, ényargilar ve ¢ekinceler devam

ediyor. Bence farkindaligimiz hi¢ olmadig kadar iyt ama hala gidecek yolumuz var.”

“Kapilart zorla agmak yerine, anahtart birlikte bulmayt tercth ederim.”

€€ Ergenler, giivenli ve gizlilige saygili bir alan olustugunda
kendilerini ifade etmeye cok daha acik oluyorlar. )} ]

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle sizi okuyucularimiz igin tani- &
yabilir miyiz? Klinik psikolog olarak ===
yolculugunuz nasil basladi ve bugiin
ergen ile yetigkin psikoterapisine
odaklanmamzin 6zel bir nedeni var
mi?

Aslhinda insan ruhuna duydugum
ilgi cok kicuk yaslarda basladi.
Gocukken bile insan davraniginin “gérinmeyen tarafi”
ilgimi ¢ekmistir. Insanlann sdyledigiyle hissettigi arasin-
daki farklan merak eder, birinin sessizlesmesinin ya da
bir anda ofkelenmesinin ardindaki duyguyu anlamaya
calisirdim. Bugin dontp baktigimda bunun bu meslege
dogru atilmis ilk adimlar oldugunu goriyorum. Psikoloji
egitimine bagladigimda, icimde yillardir var olan o mera-
kin mesleki bir tutkuya doniistiginu fark ettim. Ergen
ve yetigkin psikoterapisine odaklanmam ise tamamen
sahadaki gozlemlerimle sekillendi. Ergenlik, kimligin fi-
lizlendigi; yetigkinlik ise o kimligin sinandigl, en kinlgan
ve en dénistiiriici dénemler. Insanlann bu esiklerde
yasadigl duygusal karmasay: anlamlandirmalanna eglik
etmek benim i¢in hem ¢ok anlaml hem de kendimi en
cok ait hissettigim alan.

Ergen damsanlarla ¢alisirken en sik karsilastigimz duygu-
sal ve psikolojik zorluklar neler oluyor ve bu siireci nasil
yonetiyorsunuz?

En sik karsilastigim konular; kimlik karmasasi, 6zgiven
problemleri, sosyal kaygl, basarisizlik korkusu ve aile ici
catigmalar... Ergenler duygu yogunlugunu ok derinden
yasadiklan icin terapi ortamini onlara givenli, yargisiz
ve gercekten anlagildiklan bir alan haline getirmek ¢ok
onemli. Bununla birlikte terapi stirecinde ergenlerin giz-
liye olan hassasiyetine 6zellikle 6nem veriyorum. Gu-
venli ve gizlilige saygili bir alan olustugunda ergenler
kendilerini ifade etmeye ¢ok daha agik oluyorlar. Onlara
kendi i¢ diinyasi olan bagimsiz bir birey gibi yaklagma-
nin terapideki doniisim hizini arttirdigina ¢ok sik sahit
oluyorum. Ik hedefim, kendilerini ifade etmekte dzgur
hissedecekleri bir iliski kurmak oluyor. Ardindan duy-
gu regiilasyonu, disiince farkindalig ve saglikh sinirlar
Uzerine birlikte calisiyoruz.

Yetiskin damsanlariniz size en ¢ok hangi basliklarla basvu-
ruyor ve son dénemde on plana ¢ikan sorunlar sizce neler?
Yetigkin danisanlanm son donemde en cok tikenmis-
lik, yogun kaygy, iliskisel catismalar, degersizlik hissi ve
kontrol kayb1 temalarnyla bagvuruyor. Ozellikle modern
yasamin getirdigi gérinmez yukler ve her seye yetisme
baskisi yetigkinlerde ciddi bir mental yorgunluk yarati-
yor. Son aylarda dikkat geken bir diger tema da yalnmizhk
hissi. Sosyal gevresi olan kisiler bile i¢sel olarak bag ku-
ramadigini, duygusal yakinligin azaldigini ve “kimse beni
anlamiyor” duygusunu ok daha sik ifade ediyor. Buna
ek olarak dijitallesmenin artmasiyla siirekli karsilagtir-
ma, “yeterince iyi degilim” diislinceleri ve basan baskisi
da yogun sekilde karsimiza gikiyor. Bir diger glincel bas-
lik ise gelecek kaygisi. Ekonomik belirsizlik, is giivencesi
korkusu ve hayatin kontrol edilemezligine dair disun-
celer, daniganlann gelecege dair daha karamsar hisset-
mesine yol acgabiliyor... Kisacasi, ginimuz yetiskini di-
sandan glclu gérinse de igsel olarak oldukc¢a yorulmus
durumda. Psikoterapi de onlar i¢in yeniden nefes alabil-
dikleri, kendilerini bulduklan bir alan haline geliyor.
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€@ Giiniimiiz yetigkini, i¢sel olarak oldukca yorulmus durumda.
Psikoterapi onlar icin yeniden nefes alabildikleri, kendilerini
bulduklar: bir alan haline geliyor. 99
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Sosyal medya kullamimi, akademik bask: ve
aile ici beklentiler ergenlerin ruh saghgini na-
sil etkiliyor?

Ucli bir bask: goriyoruz: sosyal medyanin
yarattigl muikemmeliyet algisi, akademik
performans beklentisi ve aile i¢i sorumlu-
luklar... Bu birlesince ergenlerde yetersizlik,
karsilagtirma, kaygl ve motivasyon digiik-
l4gu artiyor. Psikoterapi siirecinde bu baski-
lann kaynagini birlikte ayikliyoruz ve erge-
nin kendi i¢ sesini bulmasini destekliyorum.

Terapi siirecinde damsanlarda gézlemledigi-
niz diren¢ durumlariyla nasil basa ¢ikiyorsu-
nuz?

Direnci bir engel degil, danmisanin kendini
koruma yontemi olarak gorurim. Eger di-
reng varsa, orada heniiz hazir olmayan bir
duygu vardir. Danisanin hizina sayg: duyar,
guvenli iliskiyi gliclendirir ve duyguyu na-
zikce yizeye cikaracak adimlarla ilerlerim.
Kapilan zorla agmak yerine, anahtan birlik-
te bulmay tercih ederim.

Ebeveynlerin ergen cocuklariyla daha saghk-
I1 bir iletisim kurabilmesi icin ozellikle nelere
dikkat etmelerini 6nerirsiniz?

Oncelikle emir dili yerine duygu dilini tercih
etmeliler. Sadece duymak degil, dinlemek
ve anlamaya c¢alismak kisaca gergekten
dinlemeleri, kiyaslamadan ve etiketleme-
den uzak durmalilar. Alanina, mahremiye-
tine ve bireyselligine saygi duymak oldukca
onemli. Ebeveynin ‘senin yanindayim’ me-
sajini davraniglanyla gostermesi gliveni pe-
kistirir. Ergenler, samimiyeti ve baskiy1 ¢cok
cabuk fark ederler. Gliven iligkiyi tamamen
degigtirir.

Meslek hayatinizda sizi en ¢ok etkileyen ve
“iyi ki bu meslegi secmisim” dediginiz unu-
tamadigimz bir terapi deneyimi paylasabilir
misiniz?

Gizlilik geregi ayrnntiya giremiyorum ama
hayatimda iz birakan bir daniganim var-
di. Bana ¢ok ciddi bir travmanin ardindan
gelmisti. Seansa ilk geldiginde kimseye gii-
venmeyen, konusmakta zorlanan, hatta
koltuga bile tam oturamayip strekli cikig
kapisina goz atan biriydi. Kendini koruma
hali o kadar yogundu ki, odada en ufak bir
duyguyu bile paylasmak onun igin neredey-
se imkansizdi. Travmanin golgesi onunla
birlikte koltuga oturuyordu. Aylar boyunca
temkinli bir temasla ilerledik; bazen sadece
sessizligi paylastik, bazen tek bir cimley-
le tim seans: anlamlandirdik. Bir glin, hig
beklemedigim bir anda “Ben artik burada
glivende hissediyorum” dedi. O climlenin
icindeki kinlganlik, cesaret ve iyilesme iste-
g1 beni derinden etkiledi. iste 0 an, bu mes-
legi neden sectigimi yeniden hatirladim. In-
san ruhunun kendini onarma kapasitesine
taniklik etmek, bazen sadece o bir cimleyi
duymak bile, iyi ki buradayim deme sebe-
bim oluyor. Benim i¢in meslegimin en kut-
sal tarafi...
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Tiirkiye’de psikoterapiye yonelik ba-
kis acisim nasil degerlendiriyorsunuz?
Sizce farkindalik yeterli mi?

Son yillarda psikolojik destek alma
konusunda buyuk bir farkindalik ar-
tis1 var. Insanlar artik terapiyi bir son
care degil, hayat kalitesini artiran bir
siirec olarak gdriyor. Buna ragmen
hala bazi yanlig inanclar, 6nyargilar
ve cekinceler devam ediyor. Bence
farkindahgmiz hi¢ olmadigi kadar
iyi ama hala gidecek yolumuz var.

Yogun danisan temposu icinde kendi
duygusal dengenizi korumak adina
nasil bir 6z bakim rutini uyguluyorsu-
nuz?

Kendi duygusal dengemi korumak
icin gunluk yasamimda kugik ama
etkili ritGellerim var. Kendime ses-
siz alanlar acmak, kiiciik rittellerim,
sevdigim insanlarla kaliteli wvakit
gecirmek... Bunlar benim igin ok
kiymetli. Bununla birlikte seyahat
etmek ve yeni kiltiirler tanimak be-
nim olmazsa olmazim... Hem pro-
fesyonel hem de kisisel olarak beni
en cok besleyen, zihnimi agan ve
duygusal olarak yenileyen seylerden
biri. Insanlann yasam bigimlerini
gozlemlemek ve farkh kiilturlerin ru-
huna dokunmak bana ¢ok iyi geliyor.
Kisaca kendi 6z bakimimi hem sakin-
lik hem de kesif igeren bir dengeyle
surdirtyorum. Bir klinik psikolog
olarak kendi psikolojik saglamligim
korumak, mesleki etik kadar kisisel
bir sorumluluk.

Ruhsal olarak zor bir donemden gecen
She and Girls okurlarina vermek iste-
diginiz kiiciik ama giiclii bir mesajiniz
olur mu?

Zorlanmaniz sizin gligsiiz oldugunuz
anlamina gelmez. Bazen yorulmak,
durmak ve yeniden baslamak en in-
sani halimizdir. Hepimizin hayatin-
da kinlgan dénemler olur. Kendinize
biraz daha gefkatle yaklagsmay: dene-
yin; duygular gelip geger, hi¢bir duy-
gu sabit degildir; tipki dalga gibi ge-
lir ve gider. Onemli olan, o dalganin .
icinden gecerken kendinizi duymaya |
izin vermektir. Yavaglamak bazen en

buyuk gictir.

@ Ergenlerin, alanina,
mahremiyetine ve
bireyselligine saygt
duymak oldukca énemli.

Ebeveynlerin senin
yanindayim mesajint
davramslariyla gostermesi

giiveni pekistirir. 9
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DIL OGRENMEK
BIR YOLCULUKTUR

Galileo Galilei Italyan Lisesi’'nden baslayan ¢ok dilli yolculugunu, genglerle kurdugu giiclii baglar
ve “Coklu Dil” modelinin arkasindaki motivasyonu anlatan Mina Cetin, dil 6grenmeyi zorunluluk
olmaktan ¢itkarp kisisel bir kesfe déniistiirme misyonunu She and Girls’e anlatt.

Dil 6grenmeyi bir ders degil, yasam bigcimi haline getiren egitim danismari Mina Cetin, 6dildemina
platformuyla genglerin diinyasinda yeni bir pencere agtyor. Cocukluk ydlarindan bu yana
stiregelen meraku, ¢ok dillilige olan tutkusu ve 6grencileriyle kurdugu gii¢lii bag; bugiin onu

Tiirkiye’de ozgiin bir egitim yaklasuninun onciilerinden biri haline getirdi. “Coklu Dil” modeliyle
yalnizca dil ogretmekle kalmayan, her 6grencinin potansiyeline dokunan Cetin; ogrenme
motivasyonunu, kiiltiirle harmanlanan bir yolculuga doniistiiriiyor.

Bu ézel roportajunizda Mina Cetin, kendi hikayesini, genglerin 6grenme dinamiklerini ve
Odildemina’nun gelecegini tiim samimiyetiyle anlatiyor.

Q@ 6dildemina platformu ve “Coklu Dil” yaklasumi, yillar boyunca biriktirdigim
deneyimlerin ve gozlemlerin dogal bir sonucu olarak ortaya cikti.99

Réportaj: Banu Celik
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kuyucularimiz i¢in sizi yakindan taniyalim.
Mina Cetin kimdir, egitim danismanlig yolculu-
gunuz nasil basladi ve bugiin geldiginiz noktayt
nasil tammlarsimz?

Ben Mina Cetin. E§itim ve dil alanindaki
yolculugum, kicuk yaslardan itibaren og-
renmeye ve kesfetmeye duydugum merakla
bagladi. Galileo Galilei italyan Lisesi yilla-
nim, kisisel ve akademik kimligimi gekillen-
diren donim noktalarindan biriydi. O dénemde dil ve kiiltiire olan
ilgim, sadece kelimeleri 6grenmekle sinirh kalmayip, kendime sii-
rekli yeni ufuklar agma istegini de beraberinde getirdi. Cocuklarla
calismak, benim i¢in bu yolculugun en 6gretici pargalanndan biri
oldu. Onlardan gok sey 6grendim; sabri, meraki, yaraticiligl ve 6g-
renmeye dair saf heyecani. Lise yillarinda ders vermeye ve ¢evirl
yapmaya bagladim. Kisa stirede fark ettim ki, bu stiire¢ hem dil
ile bagimi gliclendiriyor hem de sorumluluk duygumu artiriyordu.
Galismak ve 6grenmek bir arada olunca hayat dogal olarak disip-
line giriyor; ama geng yasta her seyi bir arada yurtitmek hig kolay
degil. Insanlar sikca “Nasil bu kadar cok dili biliyorsun, her seyi
ayni anda nasil yapiyorsun?” diye soruyordu. O dénem ogrendim
ki, elestiriler ve sorgulamalar da yolculugun bir pargasi.

Instagram’daki 6dildemina platformu ve o6zellikle “Coklu Dil” yaklasi-
m1 nasil bir ihtiyactan dogdu? Bu proje genglerin diinyasinda nasil bir
karsilik buluyor?

6dildemina platformu ve “Coklu Dil” yaklagimi, yillar boyunca bi-
riktirdigim deneyimlerin ve gbzlemlerin dogal bir sonucu olarak
ortaya gikti. Lise yillanimdan itibaren dil 6grenmeye ve Ogretmeye
baslamistim. O siirecte fark ettim ki, bircok geng dil ogrenmek
istiyor ama ¢ogu zaman motivasyonunu kaybediyor, klasik yon-
temlerle bag kuramiyor veya 0grenmeyi sadece ders ¢calismakla
sinirli goriiyor. Ben her zaman 6grencilerimde bunu degistirmeye
calistim: Dil 6grenmek sadece sinav igin degil, hayati anlamak,
yeni dinyalar kesfetmek ve kendini gelistirmek igin olmal. Plat-
form fikri, hayatimdaki en 6nemli insanlardan Yasin ile bir ak-
sam kahve icerken ortaya ¢ikti. O dénemde projenin altindan tek
basima kalkabilecegimi diisinmilyordum,; cesaret ve 6zgiiven ek-
sikti. Yasin'in Onerisi, surekli destegi ve inanci olmasa, bu adimi
atmam belki de mimkiin olmazdi. 6dildemina, sadece bir egitim
platformu degil, ayn: zamanda birlikte bagarmanin ve cesaretin
bir semboli héline geldi. “Coklu Dil” yaklagimini gelistirirken fark
ettim ki, gencler 6zellikle dijital cagda klasik ders ydntemlerinden
stkiliyor. Kitap agip kurallan ezberlemek bazi 6grenciler icin ige
yarasa da ¢ogu zaman motivasyonu dusuriyor. Bizim modelimiz,
ogrencinin ilgisini gekmeyi, onu aktif bir sekilde stirece dahil et-
meyi ve her dilin kendi kiltirtyle bir hikyesi oldugunu goster-
meyi hedefliyor. Tabii ki bu kolay bir slire¢ degil; 6grenciyi dogru
yonlendirmek, anlamak ve motivasyonu yiksek tutmak buyik
emek gerektiriyor. Her 6grenciyle ayr bir yolculuga ¢ikiyor, bazen
ilerlemenin yavas olmasi veya motivasyonun diismesi gibi zorluk-
larla karsilagiyoruz. Gozlemledigim kadanyla platform, gencler
Uizerinde oldukca giicli bir etki yaratiyor. Ogrenciler sadece dil
6grenmekle kalmiyor; 6zgliven kazaniyor, farkl dilsinmeye bas-
liyor ve 6grenmeyi eglenceli bir siire¢ olarak goriiyorlar. Kiigiik bir
basan bile 6grencide buylik bir 6zgiiven patlamas: yaratabiliyor;
bu da bizim igin en degerli geri bildirimlerden biri. Baz1 8grenciler
baslangicta tereddiitli olsa da siireci sabirla ve onlarin temposu-
na uygun yurutmek biyuk fark yaratiyor. Genel olarak, édilde-
mina ve “Goklu Dil” modeli, genglerin kendi potansiyellerini fark
etmelerini saghyor. Ogrenciler, dil 6grenmeyi bir hedeften ziya-

\'% €@Benim icin egitim damismanlg, klasik
de bir kesif yolculugu héline getiriyor. Bu stirecte her 6grencinin = bir ogretim siireci ya da sadece bilgi
farkh bir hikayesi oluyor ve her hikiyeden, ytizlerce senaryodan | § aktarmaktan ¢ok daha fazlast. 99
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&
sundugu yapisal ve ezber odakl yaklasimdan t
Jarkliolarak, ogrenciyi merkeze alan, esnek ve *

deneyim odakli bir yontem iizerine kurulu. 99 ¢

Egitim damismanhg denildiginde siz bu kavrama nasil bir anlam yiik-
lityorsunuz? Sizi bu alanda farkh kilan bakis agimz nedir?

Benim igin egitim danigmanhgl, klasik bir 6gretim siireci ya da
sadece bilgi aktarmaktan ¢ok daha fazlasi. Bir yol arkadas: ol-
mak, 6grencinin kendini kesfetmesine rehberlik etmek ve po-
tansiyelini ortaya gikaracak yollan birlikte bulmak demek. Bu
surecte, sadece ne ogrettiginiz degil, nasil yaklastiginiz ve kisiyi
anlamaya ne kadar zaman ayirdiginiz cok énemli. Ben égrenciyi
bir biitlin olarak gérmeyi tercih ediyorum; yalnizca akademik
veya dilsel yetkinliklerine degil, motivasyonuna, ilgi alanlanna,
deneyimlerine ve kisisel hedeflerine de odaklaniyorum. Bu yak-
lagimin temelinde kendi 6grenme yolculugum yatiyor. italyan
Lisesi'nde ve iiniversitede derslerin otesinde kendimi geligtirme
gabam, 6gretmenlerimden aldifim geri bildirimler ve is dene-
yimlerim bana rehberlik etmenin énemini gosterdi. Ogrencile-
rime yaklasirken hep sunu distniyorum: Onlara sadece bilgi
vermek yetmez; 6grenmenin keyfini, merakin degerini ve moti-
vasyonun gucini hissettirmek gerekir. Beni bu alanda farkl ki-
lan bir diger unsur, gesitlilikle ¢calisiyor olmam. Genglerle ¢alis-
mak kadar, orta ve ileri yas gruplanyla da deneyimim var. Farkh
yas gruplanyla calismak her zaman yeni bakis acilan kazandir-
yor; genglerdeki enerji ve merak, yetigkinlerin disiplin ve tecri-
beleriyle birlestiginde siirece derinlik katiyor. Egitim danisman-
1181 ayn1 zamanda sabir ve esneklik gerektiriyor. Her dgrencinin
O6grenme hizi, motivasyonu ve karsilastigy zorluklar farkl. Tek
bir kalip ¢6zim yerine, 6grenciyi taniyip, giicli ve zayif yonlerini
degerlendirerek ilerlemek gerekiyor. Ben her 6grenciyi ayr bir
dinya gibi gérityorum; her biriyle farkh bir yolculuga gikiyorum
ve her yolculuk bana yeni bir sey 6gretiyor. Bu yaklasim, onlann
sadece hedefe ulagmasini saglamakla kalmiyor, kendi potansi-
yellerini fark etmelerini de mimkiin kiliyor. Bu, her glin yeniden
motive olmamin ve yoluma devam etmemin en degerli nedeni.

Giiniimiiz genglerinin en bilyiik 6grenme bariyerlerini neler olarak
goriiyorsunuz? Dil 6greniminde motivasyonu canli tutmanin en etkili
yolu sizce nedir?

GlUnlUmuzde dil veya yeni bir beceri 6grenmek teknik olarak
eskisinden ¢ok daha kolay héale gelmis olabilir; internet, online
kaynaklar, uygulamalar... Ancak bu kolaylik beraberinde “yu-
zeysel Ogrenme”, “motivasyon kayb1” ve “streklilik sorunlan”
gibi yeni bariyerleri de getiriyor. Ozellikle gencler — ama orta
yag ve Uzeri yetiskinler de — sabirsizlik, hizli sonug beklentisi,
hatadan gekinme ve kendine glivensizlik gibi duygularla kars:
karsiya kalabiliyor.

Bilimsel ¢aligmalar da bunu destekliyor. Ornegin, Self-Determi-
nation Theory (Oz Belirleme Kurami) motivasyon, kendi kendini
dizenleme ve 6grenme stratejileri arasindaki glicli bag1 ortaya
koyuyor. Yani motivasyon tek basina yeterli degil; dogru strateji
ve O0zgurlikle desteklendiginde kalic1 6grenmeye dontsiiyor. Be-
nim gozlemime gore en biiytk bariyerlerden biri, 6zerklik ve ye-
terlilik hissi eksikligi. Ogrenciler bazen “Ben asla akici olamam”
ya da “Yine basarnsiz olacagim” diye diisintyor. Oysa bir dil 6g-
reniminde hata yapmak, denemek ve yanilmak ¢ok dogal; hatta
o6grenmenin kalbinde yer aliyor. Motivasyonu canl tutmanin en
etkili yolu, 6grencinin ilgi alanlarnmni, tutkulanni ve yagsam tarzi-
n1 6grenme siirecine entegre etmek. Ornegin kitap, film, miizik
veya giinlik hayatla dil 6grenimini birlestirmek sadece motivas-
yonu artirmakla kalmaz, 6grenilen bilginin kahcaligini da sag-
lar. Ayrica sosyal bag ve aidiyet hissi de ¢cok nemli. Ogrenciler
kendilerini bir toplulugun parcas: olarak gordiklerinde daha is-
tekli, 0zgtveni ylksek ve katilimci oluyorlar. Kisaca ézetlemek
gerekirse: Ginumizin en buylik Ogrenme bariyerleri yalnizca
sistemin yetersizliginden degil; motivasyon, 6zgliven, sabir, ki-
sisel bag ve psikolojik ihtiyaclann ihmal edilmesinden kaynak-
laniyor. Ogrenmeyi “hedef” olarak degil, “yagam bigimi ve kigisel
yolculuk” olarak kurgulamak, ilgi, ¢zgiirlik ve aidiyetle besle-
mek, bu bariyerlerin biiyiik kismini agmamiza yardimc oluyor.
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Bahsi gecen “Coklu Dil” modeli, klasik egitim sisteminden hangi
yénleriyle ayrisiyor? Bu sistemle hedeflediginiz temel doniisiim
nedir?

“Goklu Dil” modeli, klasik egitim sisteminin sundugu ya-
pisal ve ezber odakh yaklasimdan farkh olarak, 6grenciyi
merkeze alan, esnek ve deneyim odakl bir yéntem Uzerine
kurulu. Klasik egitim sisteminde, dzellikle dil 6greniminde,
genellikle kurallann ezberlenmesi, sinav odaklh ilerleme
ve tek tip ders materyalleri 6n planda oluyor. Bu yaklasim
bazi 6grenciler igin ige yarasa da, gogu zaman motivasyon
dugukligline, 6grenilen bilginin kisa sireli kalmasina ve
Ogrencinin surece baghliginin azalmasina neden oluyor.
Bizim modelimizde 6ncelik, 0grencinin ilgi ve tutkulanni
ogrenme sireciyle birlestirmek. Her ogrencinin 6grenme
tarzi, temposu ve ilgisi farkli; bu nedenle standart bir yon-
tem tUm Ogrenciler igin etkili olamiyor. “Coklu Dil” yaklasi-
mi, 6grenciyi aktif bir katilimc haline getiriyor. Ornegin bir
dil sadece kurallar ve kelimeler tizerinden degil, 6grencinin
sevdigi alanlarla, hobileriyle ve merak ettigi konularla ilis-
kilendirilerek 6gretiliyor. Bu, siireci daha dogal, eglenceli
ve kalicl hale getiriyor. Elbette bu stireg kolay degil. Klasik
sistemin disinda bir model gelistirmek, 6grenciyi motive
etmek ve her yas grubuna uygun bir icerik sunmak ciddi
planlama ve sabir gerektiriyor. Biz genclerle calisirken on-
larn enerji ve ilgisini stirdirmeye 6zen gosteriyoruz; ye-
tiskin ogrencilerle calisirken ise onlarnn yogun temposunu
ve sorumluluklann dikkate aliyoruz. Bu cesitlilik, stireci
zaman zaman zorlastinyor, ¢inkd her dgrencinin ihtiyaci
farkli. Ancak dogru yaklasim ve kisisellestirilmis rehberlik,
slirecin bagarli olmasini saglyor. Hedefledigimiz temel
doniisim ise, 0grencinin sadece dil 6grenmesini degil, 6g-
renmeyi bir deneyim, merak ve yagsam bicimi haline getir-
mesini saglamak. Yani bu modelde amag, sinav bagarisin-
dan Ote, 6grencinin kendine glivenmesini, problem ¢dzme
yetenegini gelistirmesini ve 6grenme siirecine aktif olarak
katilmasini saglamak. Bu donliisim hem gencler hem orta
ve ileri yag gruplan igin farkli ama bir o kadar da kritik bir
kazamm saghyor. Aynca “Coklu Dil” modeli, dijital ¢cagin
getirdigi firsatlan ve zorluklan da hesaba katiyor. Internet
ve sosyal medya, 6grenme sireclerinde hem dikkat dag-
niklig1 yaratiyor hem de bilgiye hizh erisim saglyor. Biz bu
dengeyi, 0grenciyi siirece dahil ederek ve onlarn aktif dene-
yimler sunarak saglamaya caligiyoruz. Ornegin bir 6grenci,
ogrendigi dilde bir video gekip kendi projelerini gergekles-
tirdiginde, sadece 6grenmekle kalmiyor, dgrendiklerini uy-
gulamaya geciriyor. Bu, klasik sistemde neredeyse hic kar-
silasmadiklan bir deneyim sunuyor. Hedefimiz, 6grencinin
motivasyonunu kaybetmeden, 6grenmeyi yasaminin bir
parcasl haline getirmesi ve kendi potansiyelini kesfetmesi.
Bu siireg zorluklarla dolu olsa da, dogru rehberlik ve siirekli
destekle 6grencilerin hem akademik hem de kisisel geligi-
minde onemli bir dontisim yaratmak mimkin oluyor.

Bahsi gecen “Coklu Dil” modeli, klasik egitim sisteminden hangi
yonleriyle ayrisiyor? Bu sistemle hedeflediginiz temel doniisiim
nedir?

“Coklu Dil” modeli, klasik egitim sisteminin sundugu ya-
pisal ve ezber odakl yaklasimdan farkh olarak, 6grenciyi
merkeze alan, esnek ve deneyim odakli bir yontem Uzerine
kurulu. Klasik egitim sisteminde, 6zellikle dil 6greniminde,
genellikle kurallanin ezberlenmesi, sinav odaklh ilerleme
ve tek tip ders materyalleri 6n planda oluyor. Bu yaklasim
baz1 6grenciler icin ige yarasa da, ¢ogu zaman motivasyon
dugukligine, 6grenilen bilginin kisa streli kalmasina ve
Ogrencinin surece baghliginin azalmasina neden oluyor.
Bizim modelimizde oncelik, 6grencinin ilgi ve tutkulanni
O6grenme sireciyle birlestirmek. Her 6grencinin 6grenme
tarzi, temposu ve ilgisi farkli; bu nedenle standart bir yon-
tem tim Ogrenciler icin etkili olamiyor. “Coklu Dil” yaklagi-

110 | K15 2026

mi, 6grenciyi aktif bir katilimar haline getiriyor. Ornegin bir
dil sadece kurallar ve kelimeler tizerinden degil, 6grencinin
sevdigl alanlarla, hobileriyle ve merak ettigi konularla ilis-
kilendirilerek ogretiliyor. Bu, siireci daha dogal, eglenceli
ve kalic1 hale getiriyor. Elbette bu siireg kolay degil. Klasik
sistemin diginda bir model gelistirmek, 0grenciyi motive
etmek ve her yas grubuna uygun bir igerik sunmak ciddi
planlama ve sabir gerektiriyor. Biz genclerle ¢alisirken on-
lann enerji ve ilgisini sirdirmeye 6zen gosteriyoruz; ye-
tiskin 6grencilerle galisirken ise onlann yogun temposunu
ve sorumluluklanni dikkate aliyoruz. Bu gesitlilik, siireci
zaman zaman zorlastinyor, ¢inkd her grencinin ihtiyaci
farkli. Ancak dogru yaklasim ve kisisellestirilmis rehberlik,
sirecin baganli olmasim saghyor. Hedefledigimiz temel
dontsim ise, Ogrencinin sadece dil 6grenmesini degil, 6g-
renmeyi bir deneyim, merak ve yasam bicimi haline getir-
mesini saglamak. Yani bu modelde amag, sinav bagarisin-
dan &te, 6grencinin kendine glivenmesini, problem ¢dzme
yetenegini gelistirmesini ve 6grenme surecine aktif olarak
katilmasini saglamak. Bu doniisiim hem gencler hem orta
ve ileri yas gruplan icin farkli ama bir o kadar da kritik bir
kazamim saghyor. Aynca “Coklu Dil” modeli, dijital ¢agin
getirdigi firsatlan ve zorluklan da hesaba katiyor. Internet
ve sosyal medya, 0grenme sureglerinde hem dikkat dag-
niklig1 yaratiyor hem de bilgiye hizli erigim sagliyor. Biz bu
dengeyi, 0grenciyi sirece dahil ederek ve onlarn aktif dene-
yimler sunarak saglamaya calisiyoruz. Ornegin bir 6grenci,
ogrendigi dilde bir video gekip kendi projelerini gercekles-
tirdiginde, sadece 6grenmekle kalmiyor, 6grendiklerini uy-
gulamaya geciriyor. Bu, klasik sistemde neredeyse hig kar-
silasmadiklan bir deneyim sunuyor. Hedefimiz, 6grencinin
motivasyonunu kaybetmeden, O0grenmeyi yagsaminin bir
parcast haline getirmesi ve kendi potansiyelini kesfetmesi.
Bu streg zorluklarla dolu olsa da, dogru rehberlik ve siirekli
destekle 6grencilerin hem akademik hem de kisisel gelisi-
minde onemli bir déntisim yaratmak mimkin oluyor.

Her 6grencinin potansiyelini ortaya ¢itkarmak adina nasil bir yol
haritast izliyorsunuz? Kisiye 6zel rehberlik siireciniz nasil sekil-
leniyor?

Her 6grencinin potansiyeli, gorinmeyen bir cevher gibi di-
sinulebilir; onemli olan onu fark etmek, ortaya ¢ikarmak
ve dogru sekilde yonlendirmektir. Benim yaklasimimda,
her 6grenciyi tek tip bir modelin igine sokmak yerine, onu
bir biitun olarak gormek oncelikli. Bu surecte hem akade-
mik beceriler hem motivasyon, ilgi alanlan, kisisel hedefler
ve yasam kosullan dikkate alimir. Boylece rehberlik stire-
ci, 0grencinin gercek potansiyelini agiga cikaracak sekilde
sekillenir.Yol haritamiz genellikle ¢ agamalidir: Oncelikle
Ogrenciyi tanimak. Bu asamada, 0grencinin mevcut bilgi
seviyesi, ilgi alanlan, grenme tarzi ve motivasyon kaynak-
lan analiz edilir. Genglerle calisirken enerji ve merak on
planda; yetiskinlerde ise disiplin, sorumluluk ve zaman yo6-
netimi daha kritik hale geliyor. Bence bu farklan anlamak,
siirecin verimliligini artirtyor.
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fkinci agama, kisiye ¢zel bir plan olugturmak: Bu plan, sa-
dece ders programi degil; 6grencinin ilgisini ceken aktivi-
teler, proje bazli uygulamalar ve 6grenme deneyimleriyle
desteklenir. Ornegin, bir 6grenci dil 6grenirken bir podcast
hazirlayabilir, kisa videolar ¢ekebilir veya kendi ilgi alanla-
nyla baglantih kiicik projeler Gizerinde caligabilir. Bu saye-
de 6grenme hem kalict hem de ¢grencinin kendi motivasyo-
nu ile yonlendirilen bir siireg haline gelir. Bu yontem, klasik
egitim sisteminden ayngsan temel noktadir; 6grenciyi pasif
bir alici degil, aktif bir katihimc yapar.

Uclincli agama ise stirekli takip ve destek: Ogrenci siirece
dahil oldukga, motivasyonu zaman zaman disebilir veya
kendine giiven eksikligi yasayabilir. Bu noktada rehberlik,
sadece bilgl aktarmak degil, grencinin surece giivenle de-
vam etmesini saglamakla ilgilidir. Her 6grencinin ilerleme-
si farklidir; bu ylzden siirecte esnek olmak ve 6grencinin
kendi hizina gore adimlar atmasini saglamak ¢ok 6nemli-
dir. Geng veya yetigkin fark etmeksizin, her 6grenciyle ayn
bir yolculuga cikiyor ve slire¢ boyunca onlarnn hem moti-
vasyonunu hem ogrenme deneyimini gelistirmeye odakla-
niyoruz. Bu yontem, ogrencilerin sadece akademik degil,
kisisel gelisimlerinde de 6nemli bir donliigim yaratiyor.

Bu siirecte sizi en ¢ok etkileyen hem bir danigman hem de bir yol
arkadas olarak hafizaniza kazinan bir basari hikdyesini bizimle
paylasir misimz?

ESitim danismanlig benim icin yalnizca bir meslek degil;
Ogrencilerle hayati paylasmak, onlarin yolculuklarinda
yaninda olmak ve birlikte deneyim kazanmak demek. Bu
surecte beni en ¢ok etkileyen hik&yeler, sadece akademik
basanlarla ilgili degil; dgrencilerin bir dil 6grenirken kendi-
lerini kegfetmeleri, icsel olarak gelismeleri ve kendi potan-
siyellerini fark etmeleriyle ilgilidir. “Bir dil, bir insan” sozi
tam da buradan gelir: Bir dili 0grenmek, kisinin kendisiyle,
dislnce dinyasiyla ve hayatla kurdugu bag: da sekillendi-
rir. Geng ogrencilerimle ¢aligirken bazen ailelerin yeterince
destek olmadigini hissedenlerle karsilagiyorum. Maddi ya
da manevi nedenlerle yaninda olamayan aileler, 6grencinin
motivasyonunu zorlayabiliyor. Boyle durumlarda, onlann
giivenini kazanmak ve stire¢ boyunca destek olmak ¢ok kri-
tik hale geliyor. Bir drnek vermek gerekirse, sinav icin dil
O0grenmeye gelen bir 6grencim vardi. Baslangicta yalnizca
zorunluluk olarak goriiyordu; ama dersler ilerledikge fark
etti ki dil, yeni bir bakis agisi ve kendi diinyasin kesfetme
yoluydu. Kendi hikayelerini, digtincelerini ve deneyimle-
rini dile tasidikca 6zglveni artti, motivasyonu yukseldi ve
stireg artik bir zorunluluk degil, bir kesif yolculugu héline
geldi. Yetigkin 6grencilerimde ise tablo biraz daha farkl. Ig
ve aile sorumluluklan arasinda kendilerine zaman ayirma-
ya caligan, yagini ilerlemis hisseden damiganlanm var. Or-
negin, yogun tempoda ¢aligan bir baba ya da anne, hayatin
kosusturmacasinda kendine bir alan yaratmak i¢in blytk
caba gosteriyor. Baglangicta siireci yavas ilerleyen ve zor
goren biri olsa da, derslere kendi yasam deneyimlerini ve
hikayelerini kattikca 6grenme artik yalnizca bir gorev de-
gil, anlaml ve kisisel bir yolculuga doniuisiyor. Bence egi-
tim danigmanhiginin biyusl, sadece akademik basaridan
degil; 6grencilerle kurulan bagdan geliyor. Her 6grencinin
yolculugu farkly; kimi zaman hatalanni, korkulanni ve be-
lirsizliklerini birlikte goguisliyorsunuz. Ama sonunda bir
Ogrencinin yalnizca dili degil, kendine dair farkindalik ve
ozguven kazanmast, bu isin gercek 6diili oluyor. Hafizama
kazinan basan hikayeleri, 6grencilerin akademik olarak ne
kadar ilerlediginden ¢ok; bir dil yolculugu araciligiyla ken-
dilerini kegfetmeleri, potansiyellerini gérmeleri ve siireg
boyunca paylastiklan insanlik halleridir.

Dijital ¢agda ¢oklu dil 6Greniminin 6nemi sizce nasil bir noktaya
evrildi? Genglerin global diinyaya hazirlanmasinda bu becerinin
rolii nedir?

www.sheandgirls.com

Dijital ¢ag, 60grenme siireclerini kokten degistirdi. Artik bil-
giye ulagsmak cok kolay, fakat bu kolaylik beraberinde dik-
kati dagitan, motivasyonu diglren ve ylzeysel 6grenmeye
yol agan riskleri de getiriyor. Cogu zaman 6grenciler, hizlh
bilgi akisiyla yetinip, bilginin 6ziiyle ve kendi deneyimleriy-
le birlesmesini saglayamiyor. Bu nedenle ¢oklu dil 6grenimi,
yalnizca bir yetkinlik kazanmak degil; genclerin ve yetis-
kinlerin global diinyada iletisim kurabilme, farkh kiltirleri
anlayabilme ve kendilerini ifade edebilme becerilerini gelis-
tirmeleri agisindan kritik bir ara¢ héline geldi. Gintimuzde
Ingilizce, ikinci bir dil olmaktan cikti ve artik bircok kisi igin
temel bir gereklilik gibi goruliyor. Ancak Ingilizce bilme-
mek ayip degildir; bilmemek degil, dgrenmemek ayip olur.
Bu yaklagim, dil 6grenmenin 6ziinde bir firsat ve sorum-
luluk oldugunu hatirlatiyor. Ingilizce diginda bagka diller
bilmek, kisinin yalnizca iletisim kapasitesini degil, disin-
ce tarzini, kilturel farkindaligini ve problem ¢ézme yete-
negini de zenginlestiriyor. Bu nedenle ¢oklu dil ¢grenimi,
gengler icin global dinyaya hazirlhk anlaminda bir kopri
gorevi goriyor. Bir dili 6grenmek, sadece kelime ve gramer
bilgisinden ibaret degil; ayni zamanda o dili konusan insan-
lar, kiiltiry, distince bigimini ve yasam tarzini anlamak
demek. Bu slreg, genclerin empati kurma yeteneklerini
ve kilturel farkindaliklanini artinyor. Dil 6grenimi, birey-
lerin dinyaya bakis acgilanni genisletirken, kendilerini ifa-
de etme ve farkh bakis acilarina acik olma becerilerini de
giclendiriyor. Ayrica coklu dil 6grenimi, bireylerin kariyer
yolculugu ve sosyal yagsami icin de kritik 6nemde. Uluslara-
rast ortamda sadece bir dil bilmek yeterli degil; farkh diller-
de iletisim kurabilmek, kulturel duyarlihig gosterebilmek,
adaptasyon ve 6zgiiven becerilerini artiriyor. Dil 6grenmek,
ayni zamanda problem ¢ozme ve analitik diiglinme yetene-
gini de geligtiriyor. Ozetle, dijital cagda ¢oklu dil 6grenimi
yalnizca akademik bir beceri degil; genglerin ve yetigkinle-
rin global dinyaya hazirlanmasinda, kiltirel farkindalik
kazanmalarinda ve 6zglvenle iletisim kurmalarnnda kritik
bir rol oynuyor. Bu stireg, onlar sadece bir dil 6grenmis bi-
reyler degil, kendi dinyasini ve etkilesim alanini genislete-
bilen, farkh kiltiirleri anlayabilen ve yeni deneyimlere agik
bireyler haline getiriyor.

Oniimiizdeki dénemde 6dildemina projesi adina hayata gegir-
mek istediginiz yeni calismalar neler?

Ontimuzdeki dénemde 6dildemina projesi kapsaminda,
genglerin ve yetigkinlerin 6grenme deneyimlerini daha zen-
gin, interaktif ve kiltirel olarak bitlinlesmis hale getirme-
yi hedefliyoruz. Bu projelerde dil 6grenimini sadece kelime
ve dil bilgisi kazanimi olarak gérmiyor; onu Ogrencilerin
yaraticilik, merak ve kilturel farkindaliklanyla birlestiren
bir siire¢ olarak tasarliyoruz. Ozellikle coklu dil kullanima-
na odaklanacagz. Derslerde 6grenciler Turkge, Ingilizce ve
Italyanca gibi farkli dillerle karsilagacak, ginlik yasam ve
kiltirel baglam Gizerinden dili deneyimleyecek.
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Bu sayede dil bilgisi yalnizca teorik bir konu olmak-
o . tan cikacak; Ogrenciler farkh dillerle diisinmeysi,
te Dll,O_Q' renmek sadece kellme.ve. ifade etmeyi ve iletisim kurmay1 6grenirken, kilti-
gramer degl-l, aym zamanda sabvlr, istikrar ve rel gesitliligi de deneyimleyecekler. Coklu dil yak-
kendini kesfetme yolculugudur. 99 lagimi, ayni zamanda Ogrencilerin global diinyaya
hazirliklann giclendirecek ve Ozglvenle iletisim
kurabilmelerini saglayacak. Projelerimizde, 6gren-
cilerin ilgisini ¢ekecek ve 0grenmeyi destekleyecek
yaratici igerikler Uretecegiz. Ornegin, podcast ve
vloglar hazirlayacak, blog yazilarn ve dijital igerik-
lerle Ogrenmeyi destekleyecegiz. Bu igerikler, 6g-
rencilerin 6grendikleri dille baglanti kurmasini ve
kiltirel deneyimlerini derinlegtirmesini saglaya-
cak. Ilerleyen siirecte mobil uygulamalar ve dijital
platformlar aracihigyla, dgrencilerin bu igeriklere
her zaman ve her yerden erigebilmesini saglayarak
O0grenme deneyimini daha etkilegimli héle getirme-
yi planliyoruz. Ontimuzdeki donemdeki ¢aligmala-
nmiz, dil 6grenimi ile kiiltirel igerikleri birlestirerek
O6grenmeyi daha anlaml hale getirmeye odaklani-
yor. Bizim hazirlayacagimiz podcast, vlog ve diger
dijital igerikler sayesinde 6grenciler hem yeni diller
ogrenecek hem de kultiirel farkindaliklanm gelis-
tirecek. Ilerleyen dénemlerde mobil uygulamalarla
bu deneyimi daha erisilebilir ve etkilegimli héle ge-
tirmeyi hedefliyoruz.

Dil 6grenme siirecinde zorlanan genglere ve bu yolda on-
lar1 destekleyen ailelere en icten mesajiniz ne olur?
Dil 6grenmek ¢ogu zaman hem heyecan verici hem
de zorlayia bir yolculuktur. Bu siiregte gengler mo-
tivasyon kaybi, 6zgliven eksikligi veya &grendikle-
rinin kahca olmayacag korkusu yasayabilir. Benim
mesajim su: Bu hisler tamamen normaldir. Dil 6g-
renmek sadece kelime ve gramer degil; ayni zaman-
da sabur, istikrar ve kendini kegfetme yolculugudur.
Ogrenmeyi bir hedef olarak degil, hedefe giden bir
yol olarak gérmek siireci ¢cok daha anlamh kilar.
Ogrencilerime sik sik séyledigim sey, hatalann bi-
rer basansizlik degil, 6grenmenin dogal bir pargasi
oldugudur. Yanls yapmaktan ¢ekinmek ilerlemeyi
\\ . yavaglatir; oysa hatalar, dil 6grenimini derinlesti-
: / ' ren ve Ogrencinin kendi yolunu bulmasina yardimci
.J/ olan firsatlardir. Ben bile bazen en basit kelimeleri
karnstirabiliyorum; insan olmak, hata yapmak ¢ok
normaldir. Ailelerin rolii de cok 6nemli. Destekle-
yici ve sabirh bir yaklasim, 6grencinin siirece bagh
kalmasini saglar. Her 6grencinin 6§renme temposu
farkhdir; bazilan hizli ilerler, bazilan zaman alir. Bu
ylUzden beklentiler gercekci olmali, 6grenciyi baski-
lamak yerine motive etmek oncelik olmahdir. Mo-
tivasyonu canli tutmanin en etkili yolu, 6grencinin
ilgi ve tutkulanni 6grenme slirecine dahil etmektir.
Kitap, film veya glinlik yasamdan kiiciik projelerle
dil, sadece bir arag degil, eglenceli ve anlaml bir de-
neyim haline gelir. Aynca, basarnsiz oldugumuzda
durup “neden yapamadim?” sorusunu sormak ve
¢ozim yollarina odaklanmak énemlidir. Her kigik
basany: gormek ve basansizliklan ogrenme firsati
olarak degerlendirmek, slirecin stirdiiriilebilir olma-
sin1 saglar. Ozetle, dil 6grenmek sadece bir beceri
degil; ayni zamanda 6zgtveni, sabr ve azmi gelisti-
ren bir yolculuktur. Zorlandiginiz anlarda ilerleme-
nizi gérmek motivasyonunuzu yeniden giglendi-
rir. Aileler, sabirli ve destekleyici olmanin dnemini
unutmasin; bazen tek bir cesaret verici cimle tim
slireci degistirebilir.
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GULUMSEMENIZ
IMZANIZI TASIR

Melegini tutku ve titizlikle icra eden Ortodontist Dr. Zeynep Sapan, igten gelen giiliimsemenin
dis saglig ve estetiginde gizli oldugunun altint ¢iziyor. “Bir giiliimsemeyt diizeltmek, bir yiize
sadece estetik kazandirmaz, insamun ruhunu onarw” sézleriyle, bir giiliimsemedeki ifadenin kisinin
imzasuu tasidigin belirtiyor.

“Bazen milim milim hareket eden dislerin arkasinda, yillarin 6zlemi yatar.
Bazen bir tel tedavisinin ardindan ézgiivenle yeniden dogan bir insan.”

Qe Ortodonti, sabrin, planlamanin, zarafetin ve
insan psikolojisinin ic ice gectigi bir sanattir. 99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle sizi daha yakin-
dan taniyalim. Dr. Zeynep
Sapan kimdir, ortodonti
alanina olan ilginiz nasil
basladi?

Benim hikdyem, kicik
yasta kurdugum bir ha-
yalin yillar siiren emege,
sabra ve inanca doénis-
mesinin hikdyesi. Cocuklugumdan beri insan
ylUziindeki detaylara, ozellikle bir gilisin
ardindaki sicakliga hayranlik duydum. O ki-
clctk ifadede hem samimiyet, hem 6zgtven,
hem de umut vardi. Ama ben o gilimseme-
nin ne kadar emek, sabir ve bazen de cesaret
gerektirdigini zamanla 0grendim. Her zaman
detaylara dikkat eden, mikemmeli arayan bir
cocuktum. Insanlann giiliislerine baktugimda
bir ifadeyi degil, bir duyguyu goriirdim. Kimisi
utanarak gilerdi, kimisi saklayarak. O zaman
bile sunu hissederdim; bir glilimseme, insanin
kendine inanma bigimidir. Dig hekimligi fakiil-
tesinin ilk yillannda sabahlara kadar ders ¢a-
lisan, bir yandan da kendi sinirlanini zorlayan
bir ogrenciydim. Hayatimin her aninda adim
atarken ¢ok galistim, sayisiz uykusuz ginlerim
oldu. Bu siirecte ailemin destegi cok degerliydi.
Kolay bir yol segmedim; hicbir zaman da kolay
olani aramadim. Clnki biliyordum ki bir in-
sanin hayatina dokunmanin, ona giivenini geri
vermenin, bir gilusi yeniden kurmanin degeri
hicbir yorgunlukla oOlciilemezdi. Ortodontiyle
tanistigimda icimde bir sey kivileimlandi, bu
alanin benim karakterime ne kadar uygun ol-
dugunu hemen hissettim. Clinkd ortodonti; sa-
dece “digleri diizeltmek” degildi. Sabrnn, plan-
lamanin, zarafetin ve insan psikolojisinin i¢ ice
gectigl bir sanattir. Bir insanin iginde sakladig
giilimsemeyi yeniden hayata déndurmektir.
Bazen milim milim hareket eden diglerin ar-
kasinda, yillann 6zlemi yatar. Bazen bir tel te-
davisinin ardindan 6zgivenle yeniden dogan
bir insan... ok ¢alisan, ¢ok isteyen, ama en
cok da ‘dokunabildigi’ hayatlarla biiylyen bir
hekimim. Geceleri bitmeyen planlamalar, giin
boyu siiren tedaviler, onlarca kiicik detay...
Ama bir hastamin tedavi sonunda aynaya goz-
leri dolu dolu bakip, “Artik gulimsemekten
korkmuyorum” demesi, iste biitin emegimin
anlami orada gizli. Giilisleri dizeltirken, as-
linda hikayeleri giizellestiriyorum. Ve her yeni
hasta, bana yeniden hatirlatiyor; evet, dog-
ru yerdesin. Ne kadar zorsa, o kadar anlaml.
Bugiin geriye donip baktigimda, her yorgun
gecenin, her uzun tedavinin ardinda ayni seyi
goriyorum; bir gilimsemenin giici

Benim isim disleri hizalamak degil; bir in-
sanin  kendine  inanmasini  saglamak.
Belki de bu ylzden, meslegimi degil, bir anla-
m1 yaslyorum.
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€@ Cok calisan, cok isteyen, ama
en cok da ‘dokunabildigi’ hayatlarla
biiyiiyen bir hekimim. 99

Ortodonti, sadece dis estetigi degil aym zamanda
agiz saghginmin da 6nemli bir parcasi. Sizce bu iki
kavram arasindaki denge nasil kurulmah?
Estetik ve saglk, bir kalbin iki ati-
s1 gibidir; biri olmadan digeri eksik kalr.
Biz hekimler, cogu zaman dis gérintsi degil,
o gorinusin ardindaki bitinligl onarmaya
calisinz. Saglksiz bir agizda glizellik kalici ola-
maz. Ama insan kendini giizel hissetmedigin-
de, o saghgl korumak icin de motive olamaz.
Benim igin ortodonti, bu iki diinyanin birlestigi
sihirli noktadir. Bir hastanin sadece diglerini
degil, yliz ifadesini, yasam enerjisini dengeye
getirmektir. Clinkt glizellik; kusursuzlukta de-
gil, uyumda sakhidir. Ve gercek saglik, insanin
hem bedeniyle hem ruhuyla barisik oldugu an-
dir. Tedavi ederken sadece diglere degil, gozle-
re bakanm. Ciinki tedavi sonunda o gozlerde-
ki 1s1lt1, bana her defasinda sunu soyler: “Artik
kendimle barnstim.”

Giiniimiizde yetiskinlerin de ortodontik tedaviye
ilgisi oldukga artt1. Sizce bu artisin temel sebepleri
neler?

Eskiden ortodonti cocukluk dénemine d6zgu
sanilirdl. Oysa artik yetigkinler de biliyor; de-
gisim icin hicbir zaman gec degil. Artik insan-
lar biliyor ki, kendine yatinm yapmak igin “geg
kalmak” diye bir sey yok. Yetiskin hastalan-
min ¢ogu, yillarca aynada fark etmedikleri bir
asimetriyi ya da Ozgivenlerini zedeleyen bir
gorintuyl dizeltmek igin geliyorlar. Ama as-
linda asil istedikleri, mutlu anlarinda doyasi-
ya gilimseyebilmek. Bircok yetigkin hastam,
tedaviye baslamadan 6nce aynaya uzun uzun
baktigini, yillardir sakladigy gulusini artik
gostermek istedigini soyliyor. Elleriyle agiz-
larin kapattiklanni belirtiyorlar. Neden sinir-
layalim ki gilisimuzu? Seffaf plaklar, estetik
tedavi segenekleri, sosyal hayatla uyumlu ¢6-
zUmler... Artik kimse tedavi olurken kendini
kisitlanmis hissetmiyor. Insanlar toplantilara
katilirken, is hayatinda aktifken bile rahatlikla
tedavi gorebiliyor. Ama asil dontisim, aynaya
bakan o yetiskinin i¢ diinyasinda oluyor. Cln-
ki o sadece diglerini degil, gegmiste kaybettigi
Ozglvenini de duzeltiyor. Bir gilimsemeyi du-
zeltmek, bir ylize sadece estetik kazandirmaz
— insanin ruhunu onarnr. Bence yetigkinlerin
artan ilgisinin asil nedeni tam da bu: Kendine
yeniden inanan bir insan olmak.

Seffaf plak tedavileri son yillarda oldukga popiiler
hale geldi. Bu yontemle ilgili en sik sorulan sorular
veya yanls bilinen noktalar nelerdir?

Seffaf plak tedavileri, modern ortodontinin
sessiz devrimidir. Ama bu sessizlik, yanlhs an-
lamalara da yol agiyor. En stk duydugum clim-
le su: “Bu plaklar zaten kendiliginden duzeltir.”
Oysa ortodonti, bir hekimin bilgisi, planlamasi
ve titizligiyle yon bulur. Bu tedavi, hastayla he-
kim arasinda kurulan bir giiven koéprusidur.
Plaklar diizenli kullanilmadiginda, tedavi yo-
ninu kaybeder. Ama diizenli ve disiplinli bir
sekilde uygulandifinda, hastayr hem estetik
hem de konforlu bir siirecle bulusturur. Plak-
lar ne kadar duzenli kullanilirsa, sonuc o ka-
dar mikemmel olur.
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Bir diger yanilgl ise “Seffaf plaklar sadece estetik bir
alternatiftir.” sanisi. Hayir, bu yontem sadece este-
tik amach degil; ayni zamanda gerek kapanisi gerek
dogru fonksiyonu da sagladigimiz bir tedavi bigi-
midir. Ben her zaman hastalanma sunu soylerim:
“Bu tedavi sizinle yUruyor. Ne kadar kararh olursa-
niz, o kadar kusursuz bir sonuc elde ederiz.” Seffaf
plaklar sadece gérinmez bir tedavi degil; sabrin,
kararhhigin ve degisim isteginin gérintr halidir.
Her hasta icin uygulanacak tedavi plani nasil belirleni-
yor? Yas, dis yapisi veya yasam tarz gibi faktorler teda-
vi siirecini nasil etkiliyor?

Her insan bir dinyadir ve her giilis o dinyanin en
parlak yildizidir. Benim isim, o yildizin en dogal ha-
lini ortaya ¢ikarmak. Bu ylizden hicbir hastaya ayni
gozle bakmam. Tedavi planini belirlerken yalnizca
rontgenlere ya da agiz icine bakmam; kisginin yuz
ifadesine, guliisine, isteklerine, mimiklerine, ko-
nusma tarzina da bakanm. Bir sanatci nasil tuva-
line baglamadan once duygusunu hissederse, ben
de hastamin hikayesini hissetmeye calisinm. Yas,
kemik yapisy, aliskanhiklar, meslek, stres dizeyi...
Hepsi tedaviye yon verir. Cinki ortodonti, matema-
tiksel degil; duygusal bir denklemdir. Ve her ¢ozum,
o kisiye 6zel olmalidir. Bazen bir giiliisi planlamak,
bir karakteri anlamakla baslar. Ve ben her hastama
“Senin giilisin senin imzan olacak.” derim.

Tedavi siirecinde hastalarin dikkat etmesi gereken en
énemli noktalar nelerdir? Ozellikle tedavi basarisim et-
kileyen aligkanhiklar var m?

Ortodonti sabirla kazanilan bir yolculuktur. Bir
disin hareketi bazen milim milim olur ama o mi-
limlik fark, bir hayat: degistirir. Ama en 6nemlisi:
inang¢. Bu yuzden en oOnemli sey, slrece gliven-
mektir. Tedavinin basarisi, hekimin planlamas:
kadar hastanin 6zverisine baghdir. Hekimin one-
rilerine uyum, dizenli kontrol randevulan, dog-
ru fircalama aliskanhigl, sert gidalardan kagin-
mak gibi detaylar tedavinin omurgasini olusturur.
Ama belki de en 6nemlisi, motivasyonu kaybet-
memektir. Clinkld tedavi sadece tellerin, plakla-
nn degil, hastanin da ¢abasinin Urtinidir. Ben
her hastama derim ki: “Birlikte basaracagiz.”

Sosyal medyada dis estetigi ve ortodontiyle ilgili ¢cok faz-
la bilgi dolastyor. Sizce bu alanda en sik yapilan yanhs-
lar neler?

Bilgi c¢aginda yasiyoruz ama maalesef dog-
ru bilgiye wulasmak her zamankinden zor.
Sosyal medyada “Evde dis diizeltme”, “kisa stirede
gilis tasanmi’, “mucizevi degisim” gibi vaatlerle
karsilagiyorum ve i¢im burkuluyor. Ginki dis teda-
vileri, sadece dis hekimleri tarafindan yapilmalidir.
Bir giilis, sadece beyaz diglerden ibaret degildir.
Yuz hatlanyla, dudak yapisiyla, cene dengesiyle bir
butiundir. Benim igin estetik, dogallikla birlestigin-
de anlam kazanir. Estetik trendlerin pesinde kogar-
ken bazen dogalligi kaybediyoruz. Oysa bir gilis,
kusursuz oldugu icin degil, kisiye ait oldugu i¢in gii-
zeldir. Benim gorevim, her hastanin kendine 6zgli
ifadesini koruyarak giizelligini ortaya c¢ikarmak.
Gercek estetik, filtrelerde degil; dogru tedavide,
dogru hekimle atilan adimlardadir.
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€® Benim isim digleri hizalamak: degil; bir insanin

kendine inanmasuu saglamak. Belki de bu yiizden,
meslegimi degil, bir anlami yastyorum. 99
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CQGiizellik; sadece aynaya baktgimizda gordiigiimiiz
degil, icimizde hissettigimiz isiltidir. Golden Touch
da tam olarak bunu anlatiyor. 99

<ie

€e Estetik ve saglik, bir kalbin iki atis gibidir; biri

olmadan digeri eksik kalir. 99




e Plaklar, diizenli ve disiplinli bir sekilde
uygulandiginda, hastayt hem estetik hem de
konforlu bir siirecle bulusturur. 99

Ortodontist olarak mesleginizde sizi en ¢ok moti-
ve eden sey nedir? Hastalarninizin doniisiimlerini
gormek size nasil hissettiriyor?

Bazen bir tedavinin sonunda aynaya bakan
hastam, sessizce aglar. O an hicbir sey soy-
lemem, c¢unki bilirim: o gozyasi, yillardir
saklanan bir gilisin yeniden dogusudur.
Bir ¢cocugun ilk kez dislerini gostere gostere
gildiigind, bir yetiskinin yillar sonra fotog-
raf cektirirken elini agzindan gektigini gor-
mek... Bunlar tarif edilemez duygular. Bu
anlar benim igin kelimelerden daha gigli-
ddr. Bir hastamin, “artik gilmekten utanmi-
yorum.” demesi, bana diinyalan verir. Cinki
biz sadece digleri degil, kalpleri de hizalhyo-
ruz. Her doniisim bir mucizedir aslinda. Bir
yluzin degisimiyle birlikte bir hayatin yoni
degisiyor. Iste beni her sabah yeniden moti-
ve eden sey bu: Bir gilise dokunmanin, bir
kalbi onarmanin tarifsiz giici. Her biten te-
davide bir hikdye kapaniyor ama bir bagka
hayat aciliyor. Ve ben o hikayelerin kiicik
bir pargast olabilmekten derin bir mutluluk
duyuyorum.

Estetik kaygilar disinda ortodontik tedavinin ge-
nel saghk iizerindeki etkileri hakkinda ne diisii-
niiyorsunuz?

Ortodonti, aslinda tim bedenin dengesiyle
ilgilidir. Dislerin dogru konumda olmast, sa-
dece guizel bir gulis degil; saglikh bir gene,
dizgln bir nefes, rahat bir ¢igneme ve gig-
14 bir sindirim sistemi hatta dogru nefes alip
verme. Ama ben ortodontinin en biyik et-
kisini ruh saghgnda goriyorum. Bir insan
gilimsemeye basgladiginda, beyin mutluluk
hormonu salgilar. Bir giilis sadece yuzu de-
gil, i¢ diinyay1 da iyilestirir. Bir hastam teda-
vi sonunda bana, “Zeynep hocam, ben artik
fotograf gektirirken kagmiyorum” demisti. O
climle, yillanin emegini bir anda anlamlh kil-
di. Ortodonti, insani sadece distan degil, ic-
ten de glizellestirir.

Son olarak, ortodonti alaninda gelecekte bizi han-
gi yenilikler bekliyor? Yeni teknolojiler ve trendler
konusunda neler séylemek istersiniz?
Ortodontinin gelecegi dijital ama kal-
bi hald insani. 3 boyutlu tarayicilar, ya-
pay zekd destekli analizler, kisiye 0Ozel
Uretim  teknolojileri  sayesinde  her
sey cok daha ongorilebilir hale geldi.
Artik bir giilimsemenin son halini, tedavi-
ye baslamadan bile gorebiliyoruz. Ama tim
bu teknolojik gelismelere ragmen, ortodonti
hald “insan dokunusu” gerektiren bir alan.
Cunkibiryazilim, dislerinhareketinihesapla-
yabiliramabirinsaninduygusunuanlayamaz.
Yapay zeka, bir yizu analiz edebilir ama o
yUzin ardindaki utangachgl, o gilimseme-
ye duyulan 6zlemi hissedemez. Ben her za-
man suna inaninm: Teknoloji, hekimin elini
giclendirebilir ama kalbinin yerini alamaz.
Bu ylzden ben gelecege umutla bakiyorum.
Cuinku teknoloji ne kadar ilerlerse ilerlesin,
gilimsemeye dokunan ellerin sicakligina
her zaman ihtiyag olacak.
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KAPAK ROPORTAJI

KALBINIZIN FISILTILARI
TESADUF DEGILDIR

Berna Gedik Asal ile “Iki Arada Bi Nefes”

Nefes ve Biitiinsel Farkindalik Kogu Berna Gedik Asal’t, kendine ozgii
strsel anlatimyyla tanitmak istivorum sizlere.

“Nereden baslayacagint bilemiyorsan kalbinin kipurdadigt yere bak;
orast senin yolun. Seni heyecanlandwran, aklindan ¢ikaramadigin, bazen
korkutan ama igten ige seni ¢agwran sey... Gozlerini kapat. Kendini
nerede gordiigiine, nasil bir yerde hayal ettigine odaklan. Ciinkii
kalbinin fisildadigr hi¢bir sey tesadiif degil.”

I¢sel diniisiimii zarafetle ifade eden Berna Hanum’a kulak verin.
Nerdeyse her seye giiven kaybetmekte oldugumuz bu zorlu donemde
kalbinizin sesine déniin. O size zaten en giizelini fistldvyor olacak.

Q@ Nefes, yasamin en temel ritmi ve bu ritim bozuldugunda,
birey kadar kurum da dengesini kaybediyor. 99

Réportaj: Banu Celik
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dportaja baslamadan 6nce, okuyucularimiza kisaca kendi-
nizi tantabilir misiniz? Kimdir Berna, nasil biridir, ne ile
ilgilenir?

flham veren hikayeler, kahramanlanm daha yakin-
dan tanima istegi uyandinr diye diisintrim. Bu yuz-

den kendimi tanitirken bir hikayeyi metafor olarak R
kullanmak istiyorum. Cirkin Ordek Yavrusu masalini #
bircok kisi biliyordur, eminim. Ben de uzun sire ken- I I

dini 6rdek sanan, bagkalannin aynasinda yansiyan go-
rintiisine inanan bir kuguydum. Yillarca kendi potansiyelimi géremedim,
degerimin farkina varamadim. Ama zamanla anladim ki mesele kuguya do-
ntsmek degilmis; mesele zaten bir kugu oldugunu hatirlamakmug. Cirkin Or-
dek Yavrusu masal belki bize sunu ogretti: “Bir giin gergekte kim oldugunu
anlayacaksin.” Benim hikdyem ise soyle fisildiyor: “Bugin oldugun hélinle
zaten degerlisin. Tek yapman gereken bunu kendine hatirlatmak.” Gelelim
kahramana... 17 yasimda yasadigim ciddi bir saglik sorunun gicli darbesi T .
ve gorunmez destegiyle, o glinden beri kendi ruhunun dedektifligini yapan,
icindeki labirenti sabirla dolasan, aci veren deneyimlerin icinden gecmeyi bir
oyuna donustiren, kendini bol bol kaybeden, sonra aramaya koyulan; bazen
bulan, bazen yanilan, ama her iz izerinde titizlikle duran biriyim. Bir zaman-
lar konugsmaktan, hatta kendi sesimi duymaktan korkar; sinifta parmak kal-
dirmaktan, minibiiste inecegim durag: soylemekten ¢ekinirdim. Simdi ise ka-
labaliklann kargisina ¢ikip konusmaktan, egitimler verip tim varhigimla yer
tutmaktan keyif duyuyorum. 23 yil farkindalikla gecen sahsiyet yolculugum
suresince, kendi kodlannmi anlamaya, denklemimdeki degiskenleri yeniden
tanimlamaya cesaret eden, kendimi tekrar tekrar dogurmaktan korkmayan,
karanliklanmi saklamak yerine onlarla calismayl secen bir kadin oldum.
Dunyayla kurdugum iligkinin, iletisim araci yazmak. Yazilanmi Medium
platformunda No:111 https://medium.com/@Door.No.111 adiyla paylasiyo-
rum. Instagramda ise bi.nefes.withbga hesabindan paylasimlar yapiyorum.
Diunyada dinlendigim ve kendime geldigim yer ise su. Bugiin hala masterlar
kategorisinde ylizmeye ve yarismaya devam ediyorum. Gelelim profesyonel
hayatima... 15 yih agkin kurumsal is deneyimimin son 10 senesini Insan Kay-
naklan Egitim Gelisim alaninda, insanlann potansiyelini performansa do-
nustirmeye, kurumlan siirekli gelisen ve 6grenen kultiirler haline getirmeye
calistim. Buglinlerde ise “nefes”i merkeze alarak, bircok farkli odakta tasarla-
digim atolyelerle hem bireylerin hem de kurumlann dénistimune katk: sun-
maya hazirlaniyorum. Biliyorum ki degisim, “bir glin bir sey olacagiz” ¢aba-
sindan degil; zaten oldugumuzu fark ettigimiz o duru anda bagliyor. Ve insan
ancak kendini degerli hissettiginde, zayif alanlanna da giicli oldugu yerler
gibi sahip gikabiliyor. “Olmam gereken kisi olmaliyim” baskisindan ¢ikip, “su
an oldugum halimle degerliyim” farkindaligina gegmek, insani savunmadan
citkanyor. Savunma gevsediginde ise 0grenme, gelisim ve donlsim dogal
olarak akmaya bagliyor. Kisacasi 6z kabul, degisim i¢in 6nkosul.

Kurumsal sirketlerin calisanlarina, kisisel gelisim alanlarinda ¢ok¢a egitimler sun-
dugunu, onlara yatinm yaptigini gériiyoruz. “Bi Nefes” atélyeleri, kurumlara nasil
bir katma deger vadediyor?

Surdurilebilirlik diyoruz... Bunu dogaya, slireclere, organizasyonel yapilara
uyguluyor; daha az tiketmek, daha verimli caligmak ve daha stirdirilebi-
lir sistemler kurmak igin gabaliyoruz. Ama unuttugumuz bir gey var: insan
sirduremezse, sistemler de stirdurilemez. Tikenmis, yetersiz, degersiz ve
kaygili hisseden bir zihinle, performans baskis: altinda sikismis bir bedenle;
yuzeysel, hizli, dlizensiz bir nefesle uzun vadede Uretkenlikten ve yaraticilik-
tan bahsedebilmemiz pek mumkin degil. Nefes, yagsamin en temel ritmi ve
bu ritim bozuldugunda, birey kadar kurum da dengesini kaybediyor. Clinki
onlarnn da ritimlerini bozan anlar, enerjilerini distiren olaylar ve duygusal
tepki verdikleri durumlar oluyor. Nefes, bir yagsama ve canlilik hali. Bu akisi
gozlemlemek hem bireysel hem de kolektif diizeyde nerede tikandigimizi ya
da nerede genisledigimizi fark etmemizi sagliyor. Buglin tiikenmislik bireysel
degil, kurumsal bir mesele. Diger yandan, kendi i¢sel yolunu, tutkusunu ve
anlamini bulamayan; nefesine, yani 6z kaynagina ulasamayan kisiler icin
calisma hayati ¢cogu zaman bir rutine doniisiiyor. Bu durumda potansiyel
performansa dontsemiyor ve verimlilik yerini sadece zaman tliketimine bi-
rakiyor.
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®Yasadigimiz duygusal kayitlar
yalnizea birer hikaye degildir; kas
hafizasinda, nefes paternlerinde
ve sinir sistemimizin dgretisinde
sakldir. 99
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“Nefes”in tiim ¢alismalarimzin merkezinde yer aldigindan bahsettiniz.
Peki, nefes sizin icin tam olarak ne ifade ediyor?

En basit haliyle, nefes almak hayatta olmaktir. Nefessiz kalmak
ise yasamla bagimizin kesilmesidir. Bazen farkinda olmadan ne-
fesimizi tutariz, bazen de kesik kesik nefesler alinz. Her an sakin
ve tam kapasite nefesler alip vermek siiphesiz pek mimkin de-
gil. Diger taraftan, nefesimiz kronik bir sekilde s1§ ve diizensizse,
iste 0 zaman “ne var ne yok” misali yagsarz: Bir seyler i¢cimize bir
tirlt sinmez ya da ne yapsak yetmez... Yasadigimiz duygusal ka-
yitlar yalnizca birer hikaye degildir; kas hafizasinda, nefes pater-
nlerinde ve sinir sistemimizin 6gretisinde saklidir. Calismalanm-
da ¢ ayakl denklemin ilki ve merkezi nefestir. Diger iki ayak ise
bedenle yeniden bag kurmak, yani sinir sistemini dengeye getir-
mek ve zihinde sefkatli bir i¢sel diyalog gelistirmektir. Diistinceler
zihinde dolasir, duygular ise bedende saklanir. Duygular bedeni
kilitlediginde, zihin de donar. Bu ylzden yalnizca distnceyi yo-
netmek, bedende donmus enerjiyi ¢cozmez. Beden ve zihin ancak
birlikte iyilesir. Nefes ise, bedenimizle en hizli iletisime ge¢menin
yoludur. Insan, nefesiyle bulusmadan, onun sesini duymadan,
ritmini anlamadan egzersizlere gectiginde doniisim yiizeyde
kalir. Temeli zayif bir binay1 sislemek gibidir bu. Nefes yalnizca
teknik bir arag degildir; bag kurulan, hissedilen, igine girilen bir
slirectir. Ve son olarak sunu 6zellikle vurgulamak isterim: Benim
calismalanimda nefes, sadece ruhsal ya da psikolojik bir arag de-
gildir; sinir sistemi biyolojisiyle dogrudan iliskili bir regiilasyon
mekanizmasidir.

Atolyelerinizde ve bireysel calismalarimzda, katiimcilara hangi yon-
temlerle, nasil bir alan aglyorsunuz? Ve sizin icin “gercek doniisiim”
ne demek?

“Sifa verebilmek i¢in, yaralanmak yetmez, yaralanna cesaretle
bakabilmek gerekir” derler. Ben de ancak iginden gectigim seyleri
paylasabiliyorum.

Herkesin yolu, zamani ve doniisim bigimi kendine 6zgli. Bazen
bir kelime, bir nefes, bir an her seyi degistiriyor; bazen de hicbir
sey olmuyor. Bu da ¢ok insanca. Clinku herkesin yolculugu bam-
baska. Ve kimsenin hikayesini yargilama, elestirme ya da deger-
lendirme hakkimiz yok.

Atdlyelerime her zaman iki temel kabulle bashyorum:

Birincisi, herkesi oldugu gibi kabul edebilmek. Neden diye sorma-
dan, suglamadan, beklentilerle yormadan... Herkese filtresiz ba-
kabilmeli insan. Hepimizin yapabildigi ve yapamadig seyler var.
Dogadaki her canlinin dénglide bir yeri oldugu gibi, her insanin
da varhginin kendine 6zgii bir anlamai var.

fkincisi, herkesin senin hikayene etkilerini oldugu gibi kabul ede-
bilmek. Iyi ya da kétii... Glinkii bu da senin hikayen. Ve sen ancak
parcalarinla bir bitinsin.

Ben “zorlu duygulan yok sayalim, tizerini pozitiflikle kaplayalim,
hemen iyi hissedelim” yaklagiminda biri degilim. Kisisel doniisim
benim icin anlik iyi hissetme ¢abasi degil, derin bir iyilesme yolcu-
lugu. Benim durusum, acidan kagmak ya da stresliyken nefes alip
sakinlegip sonra ayni déngiiye geri dénmek degil. Isin derinlerine
inmeyi; bazen canin acisa da gergekten iyilesmeyi secenlerdenim.
Aciy1 ne ylceltiyorum ne de romantize ediyorum. Ama biliyorum
ki, gercek donlisiim, insanin kendi karanhgna da bakmay1 goze
aldig yerde baslhiyor. Stirekli iyi hissetmeye odaklandigimizda, di-
ger tim duygulan bastinyoruz. Oysa onlarnn her biri bu hayata ve
insan olmaya dair. Hizli ¢oziimler, mucize yontemler ya da birkag
glinde degisim vaat etmiyorum. Bunun gercek¢i olmadifini ¢ok
iyl biliyorum. Benim yolum belki biraz daha uzun, biraz daha de-
rin ama her giinti daha umutlu, keyifli ve daha inandinc. Insan
kendisi i¢in her giin kicik bir adim attifinda, birkag yil sonra
kim olacagin1 tahmin bile edemiyor. iste hayalini kurdugumuz
donlsim bu olmali. Yol, siphesiz destekle daha kolay ve glizel
ylriniyor. Ama icinden, herkesin kendisinin ge¢cmesi gerekiyor.
Tipki kimsenin bir bagkasi i¢in nefes alamayacag gibi... Bu yuz-
den, gergekten doniigsmek isteyenlerle birlikte ylirdyorum.
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Sizin gibi “i¢sel doniisiim yoluna ¢itkmak isteyen”
ama nereden baslayacagini bilemeyen kadinlara
tek bir Oneri verseniz... o ne olurdu?

Bir seyin hayalini kurabiliyorsan, o senin yara-
timindadir. Clinkl biz, aslinda zaten icimizde
olan seyleri arzulayabiliyoruz. Her istek, bir
nevi potansiyelimizin bize seslenisi... Nereden
baslayacagin bilemiyorsan kalbinin kipirdadi-
&1 yere bak; orasi senin yolun. Seni heyecanlan-
diran, aklindan ¢ikaramadigin, bazen korkutan
ama icten ice seni ¢agiran sey... Kendini bul-
mak, disanda bir yer aramak degil; icindeki o
sesi duymaya gonulli olmaktir. Kugiik bir adim
bile yeter cogu zaman; bir nefeslik cesaret, bir
durustlik ani... Donlsiim buytik kararlarla de-
gil, i¢ sesini dinlemeye basladigin o ilk anda ge-
lir. Gozlerini kapat. Kendini nerede gordigine,
nasil bir yerde hayal ettigine odaklan. Cinki
kalbinin fisildadigy hicbir sey tesadif degil.

“Kendini hatirlamak” kavramindan bahsettiniz.
Unutmak ve hatirlamak arasindaki bu yolculuk si-
zin i¢in ne anlama geliyor?

Biz, cogu zaman kendimizi unutarak buiyuyo-
ruz. Toplumun, ailenin, kurumlann “dogru”
dedigi seylere uymak icin dogallifimizi, sezgi-
mizi, 6zgln ritmimizi bastiryoruz. Bu unut-
ma, “Ben kimim?” sorusunun cevabini digarida
aramamiza neden oluyor. Ve kim oldugumu-
zu unuttugumuzda, neyi neden yaptigimizi da
kaybediyoruz.

Bu hem birey hem de kurumlar icin gecerli:
Birey kendi ¢zlne yabancilastifinda sadece
rolleriyle yasamaya baghyor; kurum da kendi
anlamini unuttugunda sadece yaptig1 islerle
var oluyor.

Kendini hatirlamak, i¢sel bir durma ve dinleme
anidir. Surekli “yapan” halden, “olan” héle geg-
mek... Bu an nefesle, farkindalikla, sessizlikle
basliyor. Ve zihin sustugunda, 6z duyulmaya
basliyor: “Ne istiyorum? Ne beni canh hisset-
tiriyor?”

Bu fark edis, birey igin igsel toparlanma ve
yon bulma, kurum iginse yeniden “neden va-
nm?” sorusuna doniisuyor. Kendini hatirlayan
insan, aliskanhktan degil, bilingten hareket
ediyor; bdylece yagaminda dengeyi ve anlami
buluyor. Kendini hatirlayan kurum ise sadece
hedef degil, hikaye sunuyor; sayilar kadar de-
gerleriyle de var oluyor.

Hayatin her asamasi, aslinda kendimizi hatir-
lamamiz icin karsimiza cikan alanlardan olu-
suyor. Kimi zaman bu alanlar zorluk gibi go-
runiyor, kimi zaman da bir donim noktasi...
Ama hepsinin ardinda ayni davet var: “Gergek-
ten ben kimim, neyi yasamak istiyorum?”
Kendini hatirlamak bazen bir soruyla, bazen

bir kayipla, hastalikla, bazen de igimizdeki kor- .
kuyla baghyor. Korku duygusu, aslinda c¢ogu ¢ Benim gall'?malarlmda nefes’ sadece

zaman hatirlamanin egigi oluyor. Sizi hem en Y‘uhsalya da pSikOlOJ'ik bir arac degildir;
ok korkutan hem de en gok heyecanlandiran sinir sistemi biyolojisiyle dogrudan

sey, genellikle kendi potansiyelinizin kapisini iligkili bir regiilasyon mekanizmasidir. 99
aralamaniza vesile oluyor. Oraya dokundugu-
nuzda ise, aslinda yagsamin sizden ne istedigini
de hatirhyorsunuz. Iste insanin kendi merke-
zinde yasamasinin gerekliligi tam da buradan
doguyor.
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e Siirekli iyi hissetmeye
odaklandigumizda, diger tiim duygular:
bastirtyoruz. Oysa onlarwn her biri bu

hayata ve insan olmaya dair.99
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Zorlayia duygularla nasil ¢ahsiyorsunuz? Atélyeleri-
nizde bu konuya nasil bir yaklagim sergiliyorsunuz?
Atdlyelerimde temel aldigim yaklasim, zorlayi-
a1 duygulann veya igsel krizlerin bizi tammla-
madifidir. Ben, bizi sarsan yanlanmizi “kendi
depremlerimiz” yani “acil durumlanmiz” olarak
tamimliyorum. Hig istemedigimiz anlarda gelen,
dengemizi bozan, bizi sarsan depremler... Kaygl-
nin, 6fkenin veya agint disiinmenin altinda ezil-
mek, bazen gercekten de kolay olabiliyor.

Ve herkesin depremi kendine 6zgu... Clinki acil
durumlanmiz; duygulanmiz, dusincelerimiz ve
inanclanmizla siki sikiya bagl. Ve bu diinyada bi-
zim gibi dislinen, hisseden ve inanan bagka biri
daha yok.

Benim yéntemimin temel énermesi su: I¢sel du-
rumlanmizi, digsal bir olay gibi ele almay: ba-
sarabilirsek, onlar1 kendimizle 6zdeglestirmek
yerine bir duruma hazirlanma bilinciyle yonete-
bilir, izerinde oynayabilir ve istedigimiz sekilde
gelistirebiliriz. Yani duygulann i¢inde kaybolmak
yerine, onlan gézlemleyip yonlendirmeyi 6grene-
biliriz.

Diistinmek inanmaya galiganin isidir. iInanmaya
bagladigimizda, diisiincelerimiz de susar. Inan-
mak icin ise gérmek gerekir: bir adim, ufak bir
basari, dinden iyiye gidis... Ve bunu da ancak
eyleme gegerek deneyimleyebiliriz. Bilingalty,
tekrar, deneyim ve duygu yogunlugu ile yeniden
programlanabilir.

Iste bu noktada ben devreye giriyorum: Katithmei-
lara acil durum plani olusturma ve tatbikat yap-
ma alam agiyorum. CuUnkd tatbikat yapmazsa
insan, acil durumlarnnda yine yerle bir olabiliyor.
Yani kriz aninda degil, 6ncesinde sinir sisteminin
tolerans penceresini genisletmek esas is. Biz atdl-
yelerde bunu birlikte deneyimliyoruz; glivenli bir
alan sagliyoruz ki, her kisi kendi depremini yo-
netmeyi, kriz anlaninda dengede kalmay1 6grene-
bilsin.

Kendini gerceklestirme caginda yasiyoruz; ama bazen
bu siire¢ bizi birbirimizden uzaklagtirtyor sanki. Siz
bu dengeye nasil bakiyorsunuz?

Ben olmaya ¢alisirken bazen ‘biz’i, yani birligi
unutuyoruz. Elbette kendi yolculugumuzu yap-
mak ¢ok kiymetli; ben de insanin kendini bulma-
sini, kendiyle bag kurmasini ¢ok dnemsiyorum.
Ama bu yolculuk oyle abartildi, dyle yanls yon-
lendirildi ki artik kendimizi biitinin icinde de-
gil, buitlinden ayn bir yerde aramaya ¢alisiyoruz.
Ve iste orada kayboluyoruz. Biz ancak biitinin
icinde anlamliy1z. Takdir edilmeyen bir bagan-
nin tatmini sizce mimkin mi? Ya da kimsenin
olmadig bir diinyada yasamay: kim ister? Diger
bir 6nemli konu ise gliven. “Ben” ile “biz"i den-
gede yasayabilmek cogu zaman ancak glivenle
mumkin oluyor. Bugiin insanlann birbirine gi-
veni azald:; herkes diken Ustinde. Surekli tetik-
teyiz; bedenimiz, nefesimiz bile bunu hissediyor.
Gunki gliven ve glvenlik, en temel ihtiyacimiz.
O olmadiginda ne kendimize ne birbirimize ne de
hayata tam olarak teslim olabiliyoruz. Ve belki
de tam bu ylzden, benzer deneyimleri yasayan
insanlann olusturdugu bir topluluk ¢ok kiymet-
li. Cunkdl iyilesmek, cogu zaman yalniz bagina
degil, sefkatle birbirini tutan bir ¢evrenin iginde
mumkin oluyor.
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Kendini gelistirme yolculugunuzda, size
en ¢ok yardimc olan pratikler veya ritii-
eller neler? Icsel dengeniz icin basvurdu-
gunuz yontemlerden biraz bahseder mi-
siniz?

3 dnemli ilacim var diyebilirim:

flki: Birine ihtiya¢ duydugumda, ilk
once kendi elimi tutuyorum. Ciddi cid-
di, fiziken... O an varligim bana giiven
veriyor.

Ikincisi: Kendimde kactigim, bir turld
sevemedigim her seye yakinlasiyo-
rum. Onlara sefkat gosteriyor, varlik-
lanini anlamaya c¢alistyorum. Sonra
onlar birer pargam olarak kabul edip,
bagrima basiyorum. Iste o zaman ken-
dimi gercekten sevdigimi, kendime
sahip ¢iktigimi ve butunligimi ku-
cakladigimi hissediyorum. Ve bunu
unuttugum her an tekrar ediyorum.
Uctlinciisti: Nefesim. Thtiya¢ anlanm-
da, i¢inden c¢ikamadigim durumlarda
kendime soranm: “Su an ne icin, kim
i¢in, hangi duygunun devamu igin ne-
fesimi harciyorum? Ve bunu gercek-
ten istiyor muyum?” Ben nefesimle,
aslinda onu tuttugumu fark ettigim
anda tamigtim. Nefesimizi tutuyoruz
cinkd bazi anlan yagsamak istemi-
yoruz, zorlaniyoruz ya da duygulann
icinden ge¢meyi bilemiyoruz. Ustesin-
den gelemeyince de ¢ozUmi nefesimi-
zi durdurmakta buluyoruz. Bu ytzden
bir seyler ters gittiginde hemen nefesi-
me doner, onunla sohbet ederim.

She and Girls okuyucularina son olarak
iletmek istediginiz bir mesaj var m?
Guzel, yakisikli, akilli, baganl olmak
zorunda degilsin. Ama kendini begen-
mek ve sevmek zorundasin. Hem de
her halinle... Bu yiizden, kendine ve
hikayene sahip cik; clinkii senden bag-
ka kimse bunu yapamaz. Ve unutma;
hayatinda kahraman olabilecegin tek
hikaye bu.

Tarkan’in ok sevdigim bir sarkisiy-
la tamamlamak isterim bu keyifli
roportaji: “Geldigimiz gibi gidecegiz
sonunda. Ne giin dolar vademiz orasi
muamma. O zaman kacirmadan tre-
ni yakalamali mutlaka. O zaman alip
goze her seyi yasamali doyasiya...”

€€ Bugiin oldugun halinle
zaten degerlisin. Tek

yapman gereken bunu
kendine hatirlatmak.99
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RUYALARINIZIN
MESAJLARINI COZUN

Kurucusu oldugu Gizli Ilimler Akademisi (Academy of Occult Sciences) ile cok boyutlu
ogretinin alanun agan Burcu Bal, riiyalarin yalnizca gecenin karanligina ait olmadigin;
semboller, bilingalti katmanlart ve ezotertk o6gretinin birlestigi bir i¢sel doniisiim haritast

sundugunu anlatiyor.

Uyumadan once kodlanan riiyalarin, zthnin teta frekansinda yeni sinaptik baglantiar

acabildigini; bunun hem bilissel kapasiteyi artiran hem de kisinin frekansint yiikselten gii¢lii
bir igsel arag oldugunu vurgulayan Bal, bu mekanizmann ezoterik ogretilerdeki karsiliklarin
arastirarak kendi riiya=biling metodolojisini insa etmis durumda.

“Rityalarin esnek zaman parametresini kullanmayt ogrenmek, insarmun yasam kalitesini
degistiren muazzam bir sigrama. Bu alanda bana agilan teknikleri, modern teknolojiyle
herkesin kolayca wygulayabilecegi bir forma doniistiirerek ilk asamayt kurdum.

Ve bu biitiinlesmenin sonucunda DreamPro dogdu.”

Riiyalar sadece uykuda degil; uyanikken de igimizde akmaya devam eden, biling ve zihin
katmanlarun doniistiiren bir arayiizdiir. Dogru araglar ve dogru yéonlendirmelerle bu sistem
giiglenir ve insan kendi igsel katmanlarina yeni kapiar agabilir.

Q@ Ben sadece bilgi veren biri degilim; bilgiyi icsellestirerek
deneyimlemeyi 6nemseyen bir rehberim. 99

Réportaj: Banu Celik
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urcu Bal Kimdir? Bize
siirecinizden ve kendiniz-
den bahseder misiniz?
izmir'de dogdum. YTU
mezunuyum, daha
sonra Uretecek oldu-
gum eserler ve mevcut
calismalarimda alt-
yapl olmasl i¢in su an
da aktif olarak INT Dublin Uni-Psikoloji lisans
egitimime de devam ediyorum. Bu sayede da-
nmiganlanmla ve &grencilerimle hem bilimsel
hem de ruhsal zeminde daha biitiincil bir bag
kuruyorum. Kiguk yaslanmdan itibaren me-
tafizik alanlara, riiyalara ve enerji boyutlarina
kars1 derin bir ilgim vardi. Cogu cocuk gibi bir
gocuklugum olmadi. Aktif ve enerjik bir yapim
ve glcli sosyal iletisimim olsa da daha icrek
bir yasam ile katman yaratmam gerekti. Si-
rekli arastiran okuyan ve 0grenme asi81 bir ruh
olarak bu deneyimi se¢misim. En yakin dos-
tum hep kitaplanm ve igsel rehberlerim oldu.
Bir donem bu igsel baglantiy1 bilingli olarak geri
plana aldim; aileme, isime ve diinya planinda-
ki sorumluluklara yoneldim. Yine de icimde
tarif edemedigim eksik bir parca vardi. Ruhu-
mun derinliklerinde tamamlanmak isteyen bir
yanim hep beni ¢aginyordu... Teknikleri 6g-
rendikce bu siire¢ hizlanmaya bagladi. Hizlan-
dikca bunlarn yonetmeyi 6grenmem gerektigini
hissederek bu egitimleri dinyanin farkli nok-
talanndan bambasgka ekollerde uzman rehber-
lerden almaya basladim. Hayattimin kinlma
noktasi, ilk cocugumu kaybettikten sonra ze-
hirlendim ve 6lime yakin deneyim yasadim.
Ug gtin boyunca yogun bakimda kaldim. O sii-
recte fiziksel diizeyin ¢ok Otesinde bir 6lUm-6-
tesi deneyimde zaman ve mekan algim degisti.
Bu bilincimde baska bir gerceklige perde actu.
O andan itibaren artik hicbir sey eskisi gibi
degildi. Sonrasinda ise bana saf sevgiyi, ilahi
baglantiy1 ve yerylziinde yeniden koklenmeyi
hatirlatan oglum dinyaya geldi. Oglumu kuca-
gima aldigimda o kosulsuz sevgi ile bambagka
bir Burcu yeniden dogdu. Olim Gtesi deneyimi-
min Uzerinden tam 19 yil gecti. O glinden beri,
hem fiziksel egitimler ve calismalar ile hem
de metafizik alanda ezoterik bilgl sistemlerini
sentezleyerek ruhsal yolculugumu derinlegtir-
meye devam ettim. Sayisiz inisiyasyon ve ezo-
terik egitimle cok katmanh bir doniisim sire-
cinden gectim ve ge¢cmeye devam ediyorum.
Geligimin, ilerlemenin ve yasam boyu 0grenci
olmanin gergekligine inaniyorum.

Benim ruhsal misyonum, bilgiyi degil bilgeligi ha-
tirlatmak...

Yolculuktaki temel amacim, bireylere kendi
icsel bilgeligini hatirlatmak. ilahi 6zle yeniden
hizalanmalannda yol gostermek ve etkili tek-

QR Calismalarunda psikoloji, ilim ve bilim
ile sembolizm, enerji sistemleri, riiya ve

niklerle bunu nasil yapacaklarini 6gretmek. bilingalti ¢éziimleme gibi birgok alan
Ruhun unuttugu kadim bilgileri uyandirmak, biitiinlesmis bir sekilde kullanirim. 99

sezgisel guici aktiflestirmek ve insanlara kendi
frekanslanyla bulusabilecekleri bir alan agmak
i¢in galisiyorum.
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Galisma Prensibim: Deneyimle Doniigiim

Ben sadece bilgi veren biri degilim; bilgiyi i¢sellesti-
rerek deneyimlemeyi dnemseyen bir rehberim. Ca-
hsmalarnimda psikoloji, ilim ve bilim ile sembolizm,
enerji sistemleri, riya ve bilingalti ¢oézlimleme gibi
bircok alan biitiinlesmis bir sekilde kullaninm. Her
bireyin ve 6grencimin ruhsal yapisina 6zgi ¢ok kat-
manli bir déntislim haritas: sunmaya ¢abaliyorum.
“Her ruhun bir ritmi vardir. Benim gérevim, o ritmi
duymak... ve onunla sifay1 ve dontisimiu senkroni-
ze olarak dans ettirmek.”

Academy of Occult Sciences

Kurucusu oldugum Gizli Ilimler Akademisi (Aca-
demy of Occult Sciences), cok boyutlu ezoterik 6gre-
tileri deneyim temelli bir sistemle sunan 6zgiin bir
alan. Metafizik, Kuantum, Parapsikoloji, Ezoterizm
ve Okiiltizm iizerinde yogunlasarak seviyelerle; Ri-
yalar, semboller, biling katmanlan, enerji protokol-
leri, bag melek ¢calismalan ve inisiyasyonlar burada
bitincil bir yapida aktanliyor. Alaninda uzman,
Evrensel ve Spirituel yasalar ile uyumlu ve etik ¢iz-
gide olan dostlara alan agarak devam ediyoruz. Hem
bireysel hem kolektif doniisim i¢in bu alan agild.
DreamPro — Rilyalarin Déniistiiriicii Giicii ile Teknolojik
Rehberlik

“DreamPro, benim i¢sel yolculugumun ve yillardir
yUrudugim ruhsal yoldaki ogreticiligimin teknolo-
jiyle bulusmus halidir. Yani bu bir uygulama degil;
ruhunla temas eden bir alan, dijital bir biling ayna-
s1.” Rlyalarnn yalnizca sembolik imgelerden ibaret
olmadigini, ashinda ¢ok katmanl bir i¢sel rehberlik
sistemi sundugunu yillardir deneyimliyorum. An-
tik caglardan beri Riyalar ve Riya Okullan biling
gelisimi ve kod agic1 milyonlarca farkli sekilde ve
formda kullanilmis. Gelecekten bilgi almak, psiko-
lojik siireci ¢ozlimlemek ve dontstirmeye, hedef
odakli caligmalara kadar... Rilyalann esnek zaman
parametresini kullanmay1 6grenmek insan igin mu-
azzam bir zaman kazanmmi... Iste bu tekniklerin
bir kismi bana agildi ve teknoloji ile kolaylastinilip
genelin kullanabilecegi sekilde nasil yapacagimizin
bilgisi verilerek ilk agamasini hazirladim. Ancak bu
bilgeligi herkesin ulasabilecegi, kolayca kullanabi-
lecegi bir forma déntistirmek gerekiyordu. Iste bu
noktada DreamPro dogdu. Daha sonraki asamalar
icin bilgiler de geldi ama bunlar i¢in inovatif biitin-
sel bakis acisinda Akademiler, Universiteler, tekno-
lojik gelisim alanlan ile i birligi yapilacak... Henliz
gelecek kipi evet...

Uygulamada Neler Var?

¢ Riyalanni yazdiginda, sistem sadece kelimeleri
degil, ardindaki enerjiyi ve mesaj1 da okumaya bas-
liyor. Tamamen kigisel yorum sunuyor.

e Sembol analiz modily, riyandaki her semboli
cok katmanl bicimde (literal, sembolik, ezoterik,
psikolojik, arketipsel, enerjetik ve ruhsal) analiz edi-
yor ve sana Ozel kisisel yorumluyor. Bu analizde ay
evrelerinin enerjisini de senin igin ¢ézimluyor.

e Bircok 6zel atdlye, calisma ve semboller ve olduk-
ca etkili protokoller ile riiyalarnnin mesajlarnni ¢oz-
mene ve dontsim slreclerine ruhsal destek alarak
ilerlemene yardimci olacak araclar ve rehberlik su-
nuyor.

e Sadece anlamakla kalmiyor, riyalannla ¢calisarak
bilingaltini ve enerji alanini déniistirdyorsun.
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Riya protokollerinden sembol ¢alismalarina,
duygusal blokaj c¢ozimlemelerinden bolluk
frekansina kadar bircok alanda adim adim
kendi gicint hatirhyorsun. Calismalarla bir-
likte zihnin berraklasiyor, alanin hafifliyor ve
kalbinin sesi daha net duyulmaya basliyor.

“Uygulama bir yorum araci degil; bir doniisiim ala-

DreamPro’nun icinde sadece riya yorumla-
makla kalmiyorsun; aslinda kendinle derin-
lemesine c¢alismay1 Ogreniyorsun. Cevabin
disanda degil iceride oldugunu ve nasil ¢oze-
ceginin tekniklerini anhyorsun. Her sembol,
her protokol, her ritiel; seni kendi enerjisel
merkezlerine, farkindalik alanlarina ve biling
katmanlanna gotlren birer anahtar héline ge-
liyor. Uygulamanin i¢inde yer alan farkl uygu-
lama protokolleri, cesitli enerji sistemleri, sira
dis1 bir cok ek atdlyeler ve uygulama teknikleri,
hatta riya ritiielleri ile sadece ylzeyde degil,
cok derin bir igsel temizlik ve yapilandirma
basliyor.

Ve en 6nemlisi:

Bu sadece teorik bilgi degil...

Gercekten uyguluyorsun.

Gunlik hayatinda kullanabilecegin pratiklerle
bu ¢alismalan entegre ediyorsun.

Bu da beraberinde kalici degisim ve yiiksek do-
nisim getiriyor.

Kendi Uzerinde Derinlesmek, Hayatinda Mucizevi
Sonuclar Yaratmak

“Yani bir noktadan sonra riiyalarni sadece yo-
rumlamiyorsun; onlarla sifa yaratiyor, rehber-
lik aliyor, bilingaltini yeniden kodluyorsun.”
Ve bu, senin enerjini degistiriyor.

Enerjin degistiginde ise hayatin da degisiyor.
“Riuyalar sadece gece yasanmaz, biz onlan
gundiz de i¢imizde tasinz.”

DreampPro ile her rilya, bir déniisim anahtan-
na dénusuyor.

Her yorum, bir farkindalik sicramasina kap:
araliyor.

Her analiz, seni 6z benliginle hizalayan bir 151k
tutuyor.

Burcu Bal ile “Ruhun Ezoterik Anahtarlan” Uzerine
Icten Bir Sohbet

Bu kitap bir giinde yazilmis bir sey degil, belli ki cok
derin bir siirecin sonucu. Bize bu yolculugun sizde
nasil basladiginm anlatir misimz?

Aslinda bu kitap degil, bir hatirlama alani...
Ben yazmadim; yazdinldi. ik cocugumu kay-
betmem ve ardindan yasadigim oOlim-Gtesi
deneyim, beni bu diinyanin Otesine uyandirdu.
Ruhsal kanallanm gocuklugumdan beri agikti
ama bu olaydan sonra her sey yeniden yapi-
landi. Igime diisen 1s1k, yillar icinde satirlara
donustu. 9 yil boyunca gelen mesajlar, riyalar,
hikayeler ve semboller birlesti ve “Ruhun Ezo-
terik Anahtarlan” dogdu. ilahi kaynaktan akan
bir bilgelikle yazdirilan bir eser bu. Su anda In-
gilizce ve Ispanyolca olarak global pazarda da
Amazon Kindle olarak gikti. Kitapta 11 hikaye
var ama her biri bir seyin kapisini agiyor gibi...
Bunlar siradan hikayeler degil, degil mi?

QQHer bireyin ve 6grencimin ruhsal yapisina
0zgii cok katmanl bir déniigiim haritast
sunmaya cabalyyorum. 99
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Ashinda 11+ 1

12 cift sarmal dna yapisini aktiflestiren kodlar ile
ilk 6nce DNA’nin fiziki plan elbet. Kendi kodu ve
kendi yasam hikayesi ile baghyoruz. Her hikaye
aslinda bir enerji, kod ve igsel eterik enerjetik
izleri aktiflegtiren sevgi frekansi tasiyor. DNA'mi-
zin metafiziksel katmanlarnnda uyuyan bazi bil-
gilerin, kodlann ve hatirlayislann uyanmasi igin
yazildi. Okuyucu, bu hikayeleri sadece okumuyor;
hatirhyor, titresiyor, rezonansa giriyor. Yani kitap
okurken sen de bir dontisiim siirecinin i¢ine adim
atiyorsun. O ylizden diyorum ki: bu kitab1 yavas
oku, sezginle hissederek oku, hatta adini yaz ve
Oyle basla. Clinkd senin frekansinla ¢aligiyor.

Kitabin baz1 béliimleri ¢ok 6zel hissettiriyor. Bize bu
DNA ve 151k kodlan meselesini biraz daha basitce an-
latabilir misiniz?

Hepimizin bedeninde sadece fiziksel DNA yok.
Madde gorinmeyenin tezahUrtudir. Metafiziksel
katmanlanmizda da bilgi tasiyan 15tk sarmallan
var. Kitaptaki her hikaye, bu sarmallann belirli
bir kismini aktive etmek igin ozel olarak yazildi.
Kristal kodlan aktiflestiren Subtil DNA kodlarimi-
z1 yUkselten ve acan bir biling seviyesini yapilandi-
niyor. Yani bu bir ruhsal yazilim gibi disiniin. Siz
hikayeyi hissederek okudukga, kendi 151k kodla-
nniz hafif hafif titresmeye baghiyor. Direncleriniz
ve karmik yiikleriniz belirginlesip ¢ézmeniz igin
onlnuze agiliyor. Bu da sezginizi aciyor, ruhsal
hafizanizi canlandinyor, dontisiminizi baslati-
yor. Hafizamz gii¢lendiriyor. Bu enkarnasyonda
ve veya daha ust bilin¢ katmanlarnnizdaki enkar-
nasyonlannin hafiza kilitleri acilmaya baghyor.
Yani hatirlamaya basliyorsunuz... Hazir oldukga
daha ust bir bilingle hazir oldugumuz kadar bilgi
ve gerceklige. ..

Peki bu kitap kimler i¢in? Herkes okuyabilir mi?
Kesinlikle herkes okuyabilir ama herkes ayni ge-
kilde deneyimlemez. Kimileri bir cumlede aglar,
kimileri bir sembolde bir vizyon goriir, kimileri ise
sadece farkinda olmadan yavas yavag donusur.
Yani kitap sizi sizinle bulusturmak icin yazild.
Eger ruhunuz bu ¢agriy1 duyuyorsa, evet... Hazir-
sinmizdir. Bir sekilde karsiniza gikmasi bile ¢cagnidir
aslinda. Fark etmeniz icindir.

Her ruh kendi stirecine gore kod acacak ve hatirla-

maya baglayacak..v. - ; o e b
Insanlarnn unuttugu o igsel 15181, o bilgeligi, o ken- '

dilik 6zlniu yeniden hatirlamalanni... Kitaptan .

sonra biri bana “Ben aslinda kim oldugumu yeni [ | >4
hatirladim” veya “UstUini orttigim, astifimi san- ' P

diklannm su ylzine ¢ikt1, derinde beni yaralayan /!) fw%
travmatik bazi yaralannmi anlayarak ¢ozme yolu- - veam S

ma girdim, destek aliyorum” dediginde igte o za- - Ruyalar senin icin
man biliyorum ki bu kitap amacina ulagmas. katmanlarla yorumilar...
Gunku bu kitap bir mesaj degil. Bu kitap bir anah- Uygulamay gimdi

tar. Agmaya cesaret edenin kendi kapisi... ﬁﬁl‘ﬂ
Clnki artik yeni ¢ag ile ice donlige gegmemiz ge- éfml *E-\
reken evredeyiz. Ruhlann kendi potansiyelini an- 7
lamasi ve yuklerinden arnnarak o saf biling asama-

s1 i¢in zihnini ve bedenini hazirlamas: gerekiyor. E
Tesirler artacak. Kolaylikla bu siireci yonetmenin - -
anahtan bu.

DreamPro simdi App Store ve Google Play’de seni bek-
liyor.
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HICBIR SEY KENDIMIZDEN
DEGERLI DEGIL

Meslegini sevgiyle insa eden, gosterdigi titizlik ve 6zenle basart merdivenleri tirmanp bu
giinlere getiren Giizellik Uzmant Seyran Aydogdu ile giizellige dair her seyt konustuk.
“Kadwinlarunizin, once kendilerine deger vermeleri, bu bakumlart onlara iyi gelecek gerekli
rutinler haline getirmeleri ve kendilerine zaman aywmalart gerektigini hatirlatmak isterim.
Ciinkii iilkemizde ¢cogu kadin, ¢alisan kadinlaruniz ya da ev hanuni, anne olan kadinlarumiz
bazen kendilerini unutabiliyorlar. Oysa hi¢bir sey kendimizden degerli degil. “Giizel bakan
glizel goriir” diyorum.”

QQ (Cizim, tasarim konusunda hep yetenekliydim, sonrasinda alanimda
diinyaca iinlii en iyi akademilerden en iyi egitimcilerden egitim aldim. 99

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com Kis 2026 1131



KAPAK ROPORTAJI

Seyran Aydogdu kim-
dir? She and Girls der-
gisi okuyucularina
kendinizi nasil tanim-
larsimz?

Kicuk yaslardan beri
gizellik uzmanhgna
ilgisi olan, 2005 yilin-
dan beri okul hayatin-
dan arda kalan zamanlarda caligsarak mesle-
ginde gelisen, Ozellikle kas manikiir pedikir
alaninda meslegini ¢grenmeye baslamis ve
ilerlemis glizellik uzmaniyim. 2016 yilindan
beri isletmecilik yapan, meslegini seven, in-
sanlara faydali olmayi, hep pozitif kalabilme-
vi, iyl hissettirmeyi, Uretmeyi, yardimlasmay1
seven biriyim. Ne yaganirsa yasansin hayata
olumlu bir bakis agisiyla bakmayr basara-
bilen, giuizelligine, bakimina onem veren ve
danisanlanna da bu konuda 6rnek ve faydah
olmay1 bagarabilen, calismay seven, hayatini
iki cocuguna ve meslegine adayan, anne ca-
liskan bir uzman egitmen diyebiliriz.

Kalict makyaj uzmani olmaya nasil karar verdi-
niz?

Kiiclik yaslarda bu meslege karsi ilgimin ye-
tenegimin oldugu ¢ok belliydi. Meslegimi
severek gerceklestiriyorum. Cizim, tasanm
konusunda hep yetenekliydim, sonrasinda
alanimda dinyaca unld en iyi akademilerden
en iyi egitimcilerden egitim aldim. Cok fazla
islem uygulama gergeklestirerek bugliin hem
kalict makyaj uzmanhg: hem de egitmenligini
gerceklestirmekteyim.

Sizce en sik yapilan kalict makyaj hatalan nelerdir?
ilk ve en 6nemlisi is saghg glivenligi kuralla-
rnna uyulmamasi. Gerekli hijyen kurallarina
uyulmamasi, sterilizasyon eksiklikleri, islem
oncesi dogru olgim yapilmamasi, dogru for-
ma uygun alim ve ¢izim yapilmamast. Dogru
analiz yapilmamasi, kas uygulamalan igin;
sag, ten, g6z rengi, kilin kalinhg, killann az-
hi§ veya goklugu, cilt hassasiyeti cilt yapisi.
Eyerline igin; goz yapisi, goz sekli, goz rengi,
cilt hassasiyeti, cilt yapisi. Dudak renklen-
dirme icin; dudak alt tonu dikkate alinarak
dudak yapisinin natiirellifini bozmadan, ¢ok
fazla diganya c¢ikmadan uygulanmasi. Mor
dudaklan dikkate alarak daha dogal tonlarnn-
da renk segimi. Kalict makyaj analizimizi tam
anlamiyla bu konulara dikkat ederek gercek-
lestirmeliyiz. Yanls igne ve renk se¢imi hatal
iglemlere yol acgabilir.

Mesleginizi icra ederken en dikkat ettiginiz konu
nedir?
Kesinlikle ilk once hijyen konusu ve dogru

bilgi aktanmu. Bize gelen musterilerimizin is- Q@ Meslegimizin islemlerimizin riske atilacak bir
lem oncesi ve sonrasi akillaninda olusan tim

sorularn cozerek ilerlemek. Gercekten bizim durlfmuy Ok Sag llg,a etki eden l§lemle';,
meslegimizin islemlerimizin riske atilacak en onemlisi ger ekli kurallara uy mak.

bir durumu yok. Sagliga etki eden iglemler en
onemlisi gerekli kurallara uymak...
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sonucunda cilt tipine gore secilen dogru iiriinler ile
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Insanlar neden Seyran Aydogdu’yu tercih et-
meli?

Tecriibe, bilgi, samimiyet, yetenek, ilgi an-
yorlarsa tercihleri biz olmahyiz...

Cilt bakim nedir? Neden cilt bakimi yaptirma-
liy1z?

Cilt bakim, cilt yapisina ve problemine
gore uygulanan cilt temizliginin genel adi-
dir. Sadece trunler ile yapilan uygulama-
lar yetmez, analiz sonucunda cilt tipine
gore secilen dogru turunler ile uygulama
yapilmas: gerekir. Ev ortamlannda urin-
ler ile uygulanan bakimlar yeterli olmaz,
profesyonel cihazlar ile analiz sonucu cilt
tipine, cilt problemine gore secilen triinler
ile uygulanmas: dogrudur. Ciltte olusan
akne, leke, gozenek, siyah nokta, sivilce
problemlerini kontrol altina almak, cilt-
teki yag oranini dengelemek. Yaglanma
belirtilerinin 6niine ge¢mek, 6zellikle kuru
cilt yapisina sahip kisilerde kinsiklik, ince
cizgiler igin elastikiyet kaybim onlemek.
Cildin nem oranini dengelemek, cilt bari-
yerini gliclendirmek, dogru Urinler uygu-
lamalar ile kolajen Uretimini desteklemek
saglikli, temiz, parlak, puriizsiz, bir cilde
sahip olmak i¢in cilt bakimi yaptirmaliyiz.

Kis aylarinda cilt bakiminda neler énerirsiniz
ve nelere dikkat edilmeli?

Kis aylan, cilt bariyerini giiclendirmek i¢in
dogru bir donemdir. Nemlendirmeyi giig-
lendirip cilt problemimize ve cilt tipimize
gore serumlar kullanabiliriz. C vitamini, B3
vitamini, alfa arbutin Azelaik asit, niacina-
mid, glikolik asit, retinol iceren serumlar.
Alvitamini, alfa ve leke problemi olan cilt-
ler icin bu donemlerde kullanilabilir. An-
cak bu serumlan yeterli sekilde ve dogru
sekilde kullanmali, glines kremi ile destek-
lemeliyiz. Yine bu aylarda peeling islemle-
11 tercih edilebilir. Cildimiz kuru ise hya-
luronik asit Collagen veya gliserin iceren
serumlar kullanabiliriz. Cilt iglemlerimizi
mevsime uygun meyve, sebze tliiketimi ile
de destekleyebiliriz. Bol su tiiketmeye yine
dikkat etmeli, ellerimiz ve dudaklanmizin
kurumamas icin de yine nemlendiriciler,
balmlar kullanabiliriz.

Son olarak She and Girls okuyucularina neler
soylemek istersiniz?
Kadinlannmizin, o6nce kendilerine deger
vermeleri, bu bakimlan onlara iyi gelecek
gerekli rutinler haline getirmeleri ve ken-
dilerine zaman ayirmalan gerektigini ha-
tirlatmak isterim. Cinki tlkemizde ¢ogu
kadin, c¢aligsan kadinlanmiz ya da ev ha-
nimi, anne olan kadinlanmiz bazen ken-
dilerini unutabiliyorlar. Oysa hicbir gey
kendimizden degerli degil. “Glzel bakan
e Saglikli, temiz, parlak, piiriizsiiz, glzel gorur’ diyorum. Okuyucularnmiza
bir cilde sahip olmak icin cilt bakuni cok glizel seneler diliyorum, 2026 yilinin
yaptirmaliyiz. 99 guzelliklerle gelmesini temenni ediyorum.
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KAPAK ROPORTAJI

DUNYAYI FARKINDALIK
KURTARACAK!

Bir¢ok disiplini bir arada yiiriiten, ¢ok yonlii deneyimleriyle kisisel gelisim alaninda kendine
ozgti bir yol agan Kisisel Gelisim Kogu Cigdem Nur Birsayt ile derinlikli ve ilham veren bir
roportaj ger¢eklestirdik.

Farkindaligin hayatin tiim alanlaru dondistiiren bir gii¢ oldugunu soyleyen Cigdem Nur
Birsayu, kendi kisisel hikayesini, ko¢luk alarmndaki uzmanligin ve insanlara dokunan
calismalaruu tiim samimiyetiyle anlattu.

Cigdem Nur B.

Biitiinsel Kog ® NLP Master Practitioner ® Mindfulness Ko¢cu ® Nefes Kogu
Bireysel ve kurumsal kogluk siirecleri yiiriitiiyor; bilingalti, farkindalik ve zihinsel aktivasyon
tizerine ¢alismalar yapryor.

Instagram: @yenikodlafarkindalik
YouTube: yenikodlafarkindalik

QQ “Bunu yapmuiyoruz” demek yerine “Bunu farkl bir yoéntemle
doniistiirebiliriz” yaklasumint benimsiyorum. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

izi tantyabilir miyiz?

Moda tasanmcisiyim, fotog-
rafciyim, yillarca piyano ¢al-
dim ve bir dénem gergekten
iyi bir “rakettim” diyebilirim.
Aslinda kendimi tanitirken
bile fark ediyorum ki, hichir Q@ Farkmmdalik ve biling iizerine icerik
zaman tek bir alana sigan iiretmek artik isimin dogal bir parcast
biri olmadim. Hayati hep bir- haline geldi. b )/

cok parcadan olusan bir bitlin gibi gordim ve ken-
dimi de o parcalar arasinda tek bir alanda sinirlan-
dirmadim.

Zaman iginde kocluk ve bilingalt1 calismalarnyla yo-
lum kesisti ve bu alanlarda ilerlerken 0grendigim her
bilginin beni bir sonraki adima tasidifini fark ettim.
Bu nedenle Biitinsel Kogluk, Mindfulness Kog¢lugu,
Yonetici ve Takim Kocglugu, Nefes Koglugu, Theta-
Healing, EFT ve NLP Master gibi egitimlerle yolcu-
lugumu strekli genislettim. Su anda da NLP Trai-
ner egitim stirecindeyim.

Hem bireysel hem kurumsal alanda ¢alisiyor ve 6g-
renmeye devam ediyorum. Elimde ne kadar ¢ok arag
olursa danisanlarima o kadar etkili rehberlik edebil-
digimi goériyorum. Bu ylzden hicbir zaman “bunu
yapmiyoruz” demek yerine, “bunu farkli bir yontem-
le dontistlrebiliriz” yaklasimini benimsedim. Benim
icin degerli olan da tam olarak bu: teknik cesitliligi
yuksek, yaklagimi biitiinsel bir kog olmak.

Ayn1 zamanda Instagram ve YouTube’da farkinda-
ik, bilingalti, nefes ve zihinsel aktivasyon izerine
icerikler Uiretiyorum. Ciinkd insanlara fayda sagla-
yacak bilin¢ ve farkindalik kazandiran igerikler pay-
lagsmak artik isimin dogal bir parcas: haline geldi.
Gelisen diinyada tek bir unvanla degil; yan alanlarla
desteklenmis, ¢ok yonli bir yaklasimin daha giicli
olduguna inaniyorum. Benim yolculugum da tam
olarak bu inan¢ dogrultusunda sekillendi. Instag-
ram: @yenikodlafarkindalik | YouTube: @yenikodla-
farkindalik

Yolunuz Kogluk ve Thetahealing ile nasil kesisti?
Kurumsal hayatta moda tasanmecisi olarak caligti-
Sim donem, gercekten zor bir slirecti. Patronla ca-
lisanlar arasinda kalmistim; Ustlerin beklentilerini
karsilamaya calisirken, caliganlann yapamadig
igleri de ben tamamliyordum. Her sey milkkemmel
olsun istiyordum. Miukemmeliyetcilikle ilgili cid-
di stkintilanm vardi ve bu da yaptigim hicbir isten
memnun olmamama neden oluyordu. Is yerindey-
ken aklim hep ailemdeydi; ailemin yanindayken ise
kafam hala isteydi. Tam bir pazartesi sendromuy-
dum. Yolunda gitmeyen her sey bana 6fke patlama-
lan yasatiyordu. Oysa ben 6fkemi kontrol ettigimi
saniyordum, meger bastinyormusum. Bastirdigim
ofke de hi¢ olmadik anda pathiyor, ardindan “sinir-
li biri” olarak parmakla gosteriliyordum. Kimseyi
kirmamak igin genelde sessiz kalmayi tercih edi-
yordum ama farkinda olmadan ¢ok sert bir durus
sergiliyormusum. Insanlar benden cekindikleri icin
problemlerini bile benimle konusamiyorlardi. Yéne-
tici pozisyonundayken bu durum daha da belirgindi;
insanlara sert tepkiler veriyordum, kimse bana fi-
kirlerini agik¢a sdyleyemiyordu. Bu sliregte aslinda
kendime, insan iligkilerine ve yoneticilige dair ciddi
yanhslar yaptigimi fark ettim.
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Ev hayatim da bundan pek farkh degildi. Eve gel-
digimde de is kafamda devam ediyordu. O kadar
¢ok seyl ayni anda distiniyordum ki, ailemle bile

€@ Kurumsal alanda genellikle takun ve sagikh fletisin kurarmyordurn. Onfan kﬁyxueygé-

Yyonetici koglug uyaptyorum; eklp lerin kenc;l’ mem gereken” seyler }\flard)f ve hicbirine yetigemi—
alarminda Qah'?maya ozen goster tyorum. yordum. Ozel hayatimda ise durum biraz daha

karmasikti. Cevremden gelen tavsiyelerle, “evlilik
niyetiyle” birisine tavsiye ediliyordum ama daha o
kisi mekéna girmeden icimden “olmaz bu” diyor-
dum. Hatta bazen oturmadan, “geldigin igin tesek-
kir ederim, bence uzatmayalim” dedigim oluyor-
du. O donem bunu kars: tarafa saygl gostermek
zannediyordum ama aslinda bu, kendime kars:
olan katiigimin bir yansimasiymis. Gok disiplinli
buyutilmis, ¢ok analitik distinmeye alismistim.
Hayati formiullerle ¢ozebilecegimi saniyordum
ama insan iligkileri 6yle yirumuyor. (Bu da sayi-
sal tabanh bir okula maruz kaldigim icin oldu sa-
ninim) Cevreme kars: da ¢ok vericiydim. Bir arka-
dasimin digininde sanatgl gelemeyince piyano
bile caldigimi biliyorum. Isten cikip ailemin ya da
cevremdekilerin eksikliklerini tamamlamaya ko-
suyordum. Kendimi sanki “her ihtiyaci olana ¢o-
zUm bulmak zorunda olan belediye bagkani” gibi
hissediyordum (giiligsmeler). Bir arkadagim bir giin
“Gigdem, senin hayatin nereye gidiyor boyle?” dedi-
ginde bile, ben hala bu déngiiniin i¢indeydim. Her
seyi erteliyordum,erteledikce isler iist Uiste biniyor
ve odaklanamiyordum. Isverenle calisanlar ara-
sinda kaliyor, kimseyi kirmamak icin konusamiyor
ama ayni zamanda sustuklanm birikince, sert tep-
kiler veriyordum. Insanlan kirmadigimi sanirken,
farkinda olmadan c¢ok sert cikislarda bulunuyor-
dum. Bu da bastirdigim 6fkenin disa vurumuymus
aslinda. Sonra bir giin, uzun zaman sonra yeniden
goristigim bir arkadasimin sdyledikleriyle sarsil-
dim. Bana “Sen ¢ok 6zverilisin ama senin koti gi-
niinde kimse yok farkinda misin?” dedi. Iste o an
durdum. Gergekten de kimse benim kotd ginim-
de yanimda olmuyordu. Evlenen herkes benimle
bagini kopariyordu. Ben hep koguyordum, hep bir
seyler veriyordum, sonra ortada kaliyordum.
Kocluk ve bilincalt: seanslar almaya o zaman ka-
rar verdim. Bu sUrecte fark ettim ki, kovulma kor-
kum, mikemmeliyetciligim ve kontrol ihtiyacim
beni tiketiyormus. Kendimi yetersiz hissettigim
icin sirekli birileri igin bir seyler yapiyor, bu se-
kilde var olmaya calisiyormusum. Herkesin igini
Ustleniyor, kendi islerimi erteliyor, sonra da biri-
ken sorumluluklar ylzinden strese giriyormu-
sum. Strese girdikce ofkem artiyor, ofkelendikce
de 6zguvenim dustigl igin insanlarla diyalogla-
nmi sinirh tutmaya baslamisim, bu da disandan
sert gérinmeme sebep olmus. Tam bir zincirleme
kaza...
Ama bugln geldigim noktada, artik bu dongiyi
kirdim. Kocluk, bilincalt1 calismalar ve zihin kod-
lama teknikleri sayesinde kendimi yeniden inga
ettim. Simdi bu deneyimlerimi, mitkemmeliyetci-
likle, degersizlik ve yetersizlik duygusuyla, basan
kaygisiyla bogusan kadinlan giiclendirmek icin
kullaniyorum. Ciinkt ben iyilestikce, baskalarinin
da iyilesmesine katki sunmak istedim.
Ve evet... bu metni okuyan biri belki “Bu kadar si-
kintiy1 nasil yasamisg?” diyebilir ama inanin, az bile
anlattim.
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Bugiin hangi alanlarda ¢ahstyorsunuz?

Kurumsal alanda genellikle takim koclugu ve yonetici
koglugu yapiyorum, takim kogluklannda takimin kendi
alaninda olmaya ¢zen gosteriyorum. 4-6 kisilik ekipler-
le, 6zellikle birbirleriyle anlasamayan veya koordinas-
yon sorunu yasayan takimlarla galisiyorum. Bu siiregte,
ekiplerin verimliliklerini, potansiyellerini ve iletisim be-
cerilerini artirmay: hedefliyorum.

Bireysel seanslarnn cogunu online olarak yUritiyorum;
bdylece farkh sehirlerden veya zaman kisitlamasi olan
kisiler de stireclere kolayca katilabiliyor. Seanslar ikiye
ayrihiyor:

Kocluk ve bilincalti calismalar.

Kocluk seanslarnnda, kisi bir problemin nedenini fark
etmeye caligir. Nedeni buldugunda davranis: degistirir.
Biz de bu farkindalikla “nasil diizelebilecegi” Gizerine ga-
lisinz.

Bilincalt1 calismalannda ise halk arasinda “bilincalt: te-
rapisi” olarak bilinen ancak terapi olmayan bir yéntemle
ilerliyoruz. Biz tedavi uygulamiyoruz; psikiyatrist veya
psikolog degiliz, cok stkur. (Guligmeler) Burada amag,
kisinin ge¢misten gelen negatif inang¢ kaliplarnn fark et-
mesl. Bunlar bazen dedesinden, bazen anneannesinden,
bazen cocukluk gdzlemlerinden gelir. Aslinda spiritiiel
gibi gbériinse de tamamen zihinsel bir slrectir. Clinkl
kisi bu inanci ruhunda degil, beyninde tagir.
ThetaHealing yontemi, gozlem araciligiyla bu inancglan
bularak degistirmemizi saglar. Sonrasinda olumlama ve
zihin kodlama teknikleriyle kisinin yeni inang sistemini
destekleriz. Saninm birden fazla teknigi bir arada kulla-
nan sayil insanlardan biriyim Tiirkiye'de.

Bu calismalarin insanlara nasil bir katkis1 oluyor?

Bu galismalann amaci, insanlarnn kendi potansiyelleri-
ni fark etmesini saglamak. Ben hep sunu soyliyorum:
“Dunyay1 farkindalik kurtaracak.” Cinkd cogu insan
neyin onu zorladigini neden birgok seye sahip olmasina
ragmen icinde huzursuzluk oldugunu veya neden mut-
suz oldugunu gercekten bilmiyor.

Bu farkindalik eksikligi hem iliskilerini hem is perfor-
- mansini hem de genel yagam kalitesini olumsuz etkili-

yor.

Baz1 insanlar “iligkim kot gidiyor” diyor ama aslinda
sebebi kendi terk edilme ya da aldatilma korkusu. Ba-
zen yetersizlik ya da degersizlik duygusu da olabiliyor.
Kisideki bu negatif kod hayatimin baska bir alaninda
bir bagkasiyla match oldugunda o kisi otomatik olarak
hayatina dahil oluyor, gelsin bundan sonra sikintili si-
recler... Bu korku eksik hissiyat davraniglarini bozuyor.
Davranis bozulunca iligki bitiyor. Sonra da “zaten terk
edilecektim” diyerek kendini hakl gikanyor. Oysa o kor-
ku dénustiginde, artik o kisiyi hayatina ¢ekmiyor bile.
Bilimsel olarak da artik biliniyor ki — ndérobilim aras-
tirmalari, beyin frekanslannin ve disiince kaliplannin
karsilikli olarak etkilesim kurabildigini kanitladi. Yani
insanlar gercekten zihin diizeyinde bilgi aktanimi yapa-
biliyorlar.

Seanslar ve kogluk stirecleri sayesinde;

Kendi degerlerini fark eden, 6zgiiveni yiksek insanlar
ortaya ctkiyor.

Stres, 6fke, kayg ve odaklanamama gibi duygusal yuk-
ler azaliyor.

Is yerinde ve iligkilerde daha saghkl iletigim kuruluyor.
Kurumsal ekipler, verimliliklerini ve uyumlanni artinyor.
Basit gibi gériinen uygulamalar bile — mesela bir ¢alisa-
n1 takdir etmek, basany: fark etmek — is yerinde buyuk
doniistimler yaratabiliyor.

Q@ Bireysel seanslarin cogunu online olarak
yiiriitityorum; boylece farkl sehirlerden
veya zaman kisitlamast olan kisiler de
siireclere kolayca katilabiliyor. 99
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€Q Kocluk ve farkindalik siiregleri, kisilerin
kendi potansiyellerini fark etmelerine giiclii
bir zemin sunuyor. 99

www.sheandgirls.com

Sizi bu iste en cok mutlu eden sey nedir?

En ¢ok mutlu oldugum an, insanlann kendi potansiyelleri-
ni fark ettigi o saniye. Bir danisanin, 45 dakika icinde “Eksik
degilmisim, ben bunu hak ediyorum.” dedigl an paha bigile-
mez. Baz1 insanlar 20-30 yil boyunca bollugu, parayi, sevgi-
yi hak etmedigine inanarak yasiyor. Bir seans sonrasinda bu
inanclar degistiginde, o kisinin yuzindeki rahatlama duygusu
her seye bedel.

Bazen seans oncesi ve sonunda sunu sorarim:

“Su anda bu duyguyu yiizde kag hissediyorsun?”

Sonra tekrar tarama yaparz, o duygu yuzde 10’lara, hatta sifi-
ra iner. Iste o0 anda ben de o kisiyle birlikte déniigtirim.

Bu benim igin sadece bir meslek degil; hayatlara dokunmanin
en saf hali.

Siz hep enerjik ve motive goriiniiyorsunuz, bu siiregte sizi zorlayan
veya negatif etkileyen seyler hi¢ olmadi m?

Elbette oldu. En cok zorlandigim konulardan biri, psikolog
veya psikiyatrist olmayan bir kesimin bizim yaptigimiz ¢alig-
malan terapi zannetmesi. Oysa biz terapi yapmiyoruz; terapi
yetkisi yalnizca psikologlar ve psikiyatristlerdedir. Biz kogluk
ve farkindalik siirecleriyle, kisilerin kendi potansiyellerini fark
etmelerine destek oluyoruz. Bu yanlis alg1 bazen olumsuz yo-
rumlara veya gereksiz tartigsmalara yol acabiliyor.

Diger yandan, seanslarda fayda goremeyen daniganlar da ola-
biliyor. Benim onceligim her zaman fayda odakli olmak, asla
para odakli degil, seans destegi alanlar bunu zaten bilirler.
Eger danisan slrecten fayda alamiyorsa, seanslarn sonlandi-
rabiliyorum. Cunkl fayda gérememesi ¢cogu zaman benimle
degil, kisinin o anda farkindaliga hazir olmayisi ile ilgili ola-
bilir. Kimi zaman farkh tekniklerle ilerlemek gerekir; kimi za-
man da kisi o anda bu dontisim i¢in uygun zihinsel durumda
degildir.

Bazen mezuniyet, etik ya da yetkinlik gibi konularda yorumlar
geliyor. Evet, bunlar motivasyonumu anlik olarak etkileyebi-
liyor ama yapicl elestiriler benim icin daha kiymetli. Clinkt
bu alan siirekli gelismeye acik bir alan ve her elestiri aslinda
bir gelisim firsati. Maalesef tilkemizde insanlann bir isi neden
yapamayacagini anlatma refleksi ¢ok gii¢li. Yurt disinda bu
durumla neredeyse hig karsilasmadim.

Ozellikle ICF onayli kogluk egitim stireglerinden gegmis olan-
lar ¢ok iyi bilir: Bu programlar yogun emek, disiplin ve ciddi
bir kisisel gelisim slireci gerektirir. Seans deneyimleri de her
zaman kolay degildir. Bazen psikiyatri uzmaninin alanina gir-
mesi gereken vakalarla karsilasabiliyoruz ve bu durumlarda
danisana bunun koglugun kapsami disinda oldugunu agik bir
sekilde ifade etmek gerekir. Kimi zaman danisanlara neden
bu vakalarla ¢alisamayacagimizi ve koglugun bir terapi yon-
temi olmadigini anlatmak zorlayici olabiliyor.

Kog olarak vermek isteyeceginiz en 6nemli tavsiye nedir?

“Kog olarak verebilecegim en 6nemli tavsiye sudur: Once ken-
di kogunuz olun. Kendi farkindaligini gelistirmemis, duygu ve
distince siireclerine ictenlikle bakmamig birinin bagkalarna
saglikli bicimde eglik etmesi zordur. Kisi kendi sinirlanni, te-
tikleyicilerini, gli¢lid yonlerini ve gelisime acik alanlarini tani-
malidir. Bunu tek basina gormekte zorlaniyorsa profesyonel
destek almak oldukca saghklhdir. Ancak sunu unutmamak
gerekir:

Bir-iki seansla biiyik sorunlann ¢ozilmesini beklemek ger-
cekci degildir. Kogluk bir stirectir ve diizenli ilerlemek esastir.
Aynca danisanlann zaman zaman yaptig1 bir yanlsi da vur-
gulamak isterim: Kog tavsiye veren, yonlendiren ya da karar
alan kisi degildir. Bazi danisanlar kogtan siirekli yon gésterme
ya da onaylama bekleyebiliyor; oysa kocun temel gorevi, kisi-
nin kendi icgdrisini bulmasi i¢in givenli bir alan agmaktir.”
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Size gelen damsganlar genelde ne tiir sikintilarla geliyorlar?

“Bana gelen danisanlann bagliklan fark-
I gorinse de c¢ogunun ortak bir noktast var: Yasa-
min  belirli bir alaninda yén arayist icinde olmalar. ERAEERTTTEMAIIAITIgT KT XD 1 layi g
En sk kargilagtgim konular arasinda kendine giiven ek- biiyiik degisimler yaratabilir. 99
sikligi, erteleme ve motivasyon sorunlar, kariyer veya ilis-
ki alanlanndaki belirsizlikler, simir koymakta zorlanma,
duygusal yiklerin yasami etkilemesi ve ‘hayatta gergek-
ten ne istiyorum?’ sorusunun netlesmemesi yer aliyor.
Kimi zaman danisan, baslangicta konusunun kicik bir mesele
oldugunu disinuyor; ancak streg ilerledikce asil titkanmanin
daha derin bir kaynaktan geldigi netlegebiliyor. Kocluk streci de
zaten bu farkindaliklann yavas yavas agiga ¢itkmasini saghyor.”

Kocluk yaparken dikkat edilmesi gereken noktalar sizce nelerdir?
Koclugun saglikli ilerlemesi icin birkag¢ temel ilke var:

Tavsiye vermemek: Kog miisterisini yonlendirmez; ona hazir ce-
vap sunmak yerine kendi igsel bilgeligine ulasmasina destek olur.
Yargisiz, glivenli bir alan tutmak.

Danigsanin kendini acikca ifade edebilmesi esastir.

Kisisel simirlan korumak.

Kog terapist degildir, arkadas degildir, mentor da degildir.

Rol kansiklhigy saglikh ilerlemeyi engeller.

Danisanin sorumlulugunu danisanda birakmak.

Seansa katilmak, degisim i¢in adim atmak kogun degil daniganin
gorevidir.

Kendiyle stirekli calismak.

Bir ko¢ kendi gelisimini siirdiremezse bagkasina eslik etmesi
mumkin olmaz.

Kimler kogluk almali? Danisan kogluk, terapi, mentorluk veya Thetahe-
aling’den hangisini secmeli?

Kogluk her yasam alaninda farkindalik gelistirmek isteyen kisiler
icindir.

Ancak burada 6nemli bir aynm vardir:

Kocluk: Gegmise degil, simdiye ve gelecege bakar. Sorun ¢dzmek-
ten ziyade farkindalik kazandinr. Karan ko¢ vermez; danisan
kendi cevabini bulur. Tikaniklik yasayan, yon belirlemek isteyen,
hedef koymak isteyen herkes igin uygundur.

Terapi: Gegmis travmalari, duygusal yaralan, psikolojik strecleri
calisir. Psikolojik destek ve iyilesme gerekir.

Mentorluk: Deneyime dayanir; mentor kendi bilgisini aktarr. “Bu
isi nasil yapacagim?” sorulanna uygundur.

Thetahealing: Duygusal ve enerjisel calismalara odaklanir. Inang
doniisim, blokaj ¢cozUimi isteyenlere uygundur.

Kisi sunu belirlemelidir: Ben yon mu arnyorum, iyilesme mi, tek-
nik 6grenme mi, duygusal dénlisim mii? Cevap neyse dogru yon-
tem de odur.

Kocluk seanslarindan ve kogluk egitiminden ne beklemeli? Diizenli ka-
tilm siireci nasil etkiler?

Kocluk seanslarinda kisi sunlan beklemelidir:

Kendisiyle ylzlesmek: Bazi cevaplar rahatsiz edici olabilir; bu
normaldir.

Direncle karsilagsmak: Kocluk siirecinin en biiyiik direng noktala-
11, kisinin konfor alanini terk etmek istememesi, sorumluluk al-
maktan kaginmasi ve degisimi ertelemesidir.

Duzenli katihmin etkisi: Stireklilik olmadiginda farkindalik yanm
kalir, icgoriller davranisa déniismez.

2-3 seansla blylk doniisim beklemek gercekci degildir. Kogluk
egitiminde ise kisi sunlan beklemelidir: Kendi farkindaligini de-
rinlestirmek Profesyonel kogluk becerilerini 6grenmek gozlem,
aktif dinleme, gl¢li soru sorma tekniklerini gelistirmek, kendi
icsel stireclerine de calisma firsati bulmak.

Thetahealing seanslarinda ise beklenti farklhidir: Duygusal yiikle-
11 birakma, inang dontisimii ve enerjisel rahatlama stirecleri 6n
plandadir.
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GAYRIMENKULDE
LUKSUN TANIMI

Liiks ve Degerli Konut Uzmanu Sibel Akpinar ile Gayrimenkul Sektoriinde liiksiin
tanumn ve satig stratejilerini konustuk.

“Litks Konut Uzmanlig, belirli bir fiyat araliguun iizerinde, yiiksek kalite
standartlaria sahip é6zel nitelikli konutlart profesyonel bir sekilde pazarlayan,
yoneten ve dogru miisteri kitlestyle bulusturan danismanlik alanidir. Basitge soylemek
gerekirse; iist segment gayrimenkullert, iist diizey miisteri profiliyle bulusturan ozel
bir uzmanlik disiplinidir.”

Q@ Cekmekoy Eksen Ofisi'nde miisterilerimize ihtiya¢ duyduklari her
noktada kesintisiz ve nitelikli hizmet veriyorum. 99

Réportaj: Banu Celik
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neelikle sizi okuyucularimiz B I

icin kisaca taniyabilir miyiz?‘ 4 f . -

Gayrimenkul sektoriindeki .

yolculugunuz nasil basladi ee Liiks Konut Uzmanlig, belirli bir fiyat

e R iy araligmn izrinde,yiksck halie

manlasmaya yonlendiren ne standartlarina s.ahlp gzel nitelikli konutlart

oldu? . profesyonel bir sekilde pazarlamaktir.99
] ,

etmek ve mutluluklanni paylasmak demektir. Bu
roportajda hem sektordeki degisimlerden hem de
bu meslegi neden tutkuyla yaptigimin hik&yesin-
den bahsetmek istiyorum. Istanbul Emirgan do-
gumluyum. Is hayatima sigorta ve turizm sektori
ile bagladim. 2014 yilindan itibaren RE/MAX aile-
sine katilarak, Liiks ve Degerli Konut Uzmani ola-
rak sektordeki basanlanmi kanitladim. Cekmekdy
RE/MAX Eksen Ofisinde musterilerimize ihtiyag

duyduklan her noktada kesintisiz ve nitelikli hiz- |

met vermeye devam ediyorum. Y \

Benim icin emlakcilik; | I 1
kap1 agmaktan ¢ok insanlann hayatlanna dokun- | . g
mak, her satisin ardinda yeni hikayelere taniklik _ i i

Liiks konut uzmanhd sizin icin ne ifade ediyor? Stan-
dart konut satisindan sizi ayiran temel farklar neler?

Prestij ve marka degeri yuksek bir firmayla calis-
mak; seckin bir imajin yani sira nitelikli migteri
portfoyl ve gliglii bir network sunar. Liks konut
alanina yonelmemde ise piyasa dinamikleri ve ki-
sisel kariyer hedeflerim belirleyici oldu. Bir gay-
rimenkul danismani igin en biylk motivasyon,
emeginin sonucunu gorebilmektir. Hacimsel ¢ali-
san danigsmanlarda bu motivasyon daha da yik-
sektir. Basariyla birlikte bolge hakimiyeti ve top-
luluk i¢inde tamimirlik da danigmana buyik keyif
verir.

Son donemde liiks konut piyasasinda hangi trendleri
gozlemliyorsunuz? Alici profili nasil degisti?

Liks Konut Uzmanhg), belirli bir fiyat arahiginin
uzerinde, ytksek kalite standartlarina sahip 6zel
nitelikli konutlan profesyonel bir sekilde pazar-
layan, yoneten ve dogru misteri kitlesiyle bu-
lugturan danigmanlik alanmidir. Basitce sdylemek
gerekirse; Ust segment gayrimenkulleri, ist dlizey
musteri profiliyle bulusturan 6zel bir uzmanlk
disiplinidir. Bu kapsamda; villalar, rezidanslar,
bogaz veya deniz manzaral daireler, 6zel mima-
riye sahip yapilar, glivenlikli ve {ist segment site-
ler bu kategorinin i¢indedir. Miisteri profili ise ig
insanlan, yatinmcilar, yabanc: alicilar, Ust diizey
yoneticiler ve yiiksek beklentiye sahip bireylerden
olusur. Bu kitle; gizlilik, profesyonellik, ¢zel ilgi ve
yuksek hizmet kalitesi bekler.

!

L
ey
; : ¥

L S

Size gore bir evi “liiks” yapan unsurlar nelerdir? Lo-
kasyon mu, mimari mi yoksa yasam tarzi mi daha
belirleyici?

Liks konutu standart konuttan ayiran temel fark-
lar arasinda prestijli lokasyon, mimari tasanm,
malzeme kalitesi, sosyal yasam olanaklar, gi-
venlik seviyesi ve akilli ev sistemleri gibi 6zellikler
bulunur. Standart konutlar ise temel yasam ih-
tiyaclanni karsilayan ve erisilebilirligi 6nceleyen
daha genis bir kitleye hitap eder.
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e Benim icin emlakcilik; kapt acmaktan
cok insanlarin hayatlarina dokunmak,
her satisin ardinda yeni hikayelere
tamiklik etmek ve mutluluklarum
paylasmak demektir. 99
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Yiiksek biitceli alicilarla cahismanin en dikkat edilmesi gereken yonleri
sizce neler?

2024-2025 liiks konut trendlerine baktigimizda, alicilann yalniz-
ca blyuk ev degil; enerji verimliligi yiiksek, cevreye duyarh ve
isletme maliyeti diigik konutlara yoneldigini gériyoruz. Gunes
panelleri, enerji tasarrufu, su yonetimi, surdirtlebilir peyzaj gibi
unsurlar artik liks projelerde standart hale gelmeye basladi. Bu-
nun yaninda akilli ev teknolojileri de liks segmentte glicld bir
talep goéruyor.

Gayrimenkul yatirimi yapmak isteyen ancak kararsiz kalan kisilere en
onemli tavsiyeniz ne olur?

Yabana yatinmcilann 6zellikle Istanbul, Bodrum ve Antalya gibi
sahil bolgelerine ilgisi artmis durumda. Tatil ve yazlik konseptli
evler yatinm portfdylerinde daha fazla yer buluyor. Ben bir da-
nigsman olarak artik yalmzca “konut” degil; yasam tarzi, hizmet,
yatinm ve prestij satiyorum. Bir evi liiks yapan ise sadece fiyati
degil; tasannmi, konumu, malzemesi, manzarasi, hizmetleri ve ya-
sam tarziyla bitunlesen degeridir.

Miisterilerinizle giiven iligkisini kurarken en ¢ok hangi degerlere 6nem
veriyorsunuz?

Ust segment miigteriyle caligmak 6zel bir uzmanlik gerektirir. Bu
noktada en kritik beklenti gizliliktir. Aynica hizh iletisim, giclu
pazar bilgisi, rakip analizlerine hakimiyet ve dogru yonlendirme
bu kitle i¢in vazgecilmezdir. Liks musteri; hiz, verim ve kesinlik
satin alir. Zorluklan olsa da dogru yonetildiginde biiyik avantaj-
lar saglar.

Gayrimenkul sektoriinde bir kadin olarak var olmanin avantajlan ve
zorluklan hakkinda neler s6ylersiniz?

Kadin danismanlar sektdrde cogunlukla giiven veren, empatik,
detayci ve kriz yonetiminde gicli bulunur. Misteri memnuni-
yeti, sire¢ yonetimi ve satig sonrast iletisimde de oldukca basa-
nhdir. Zorlayici yonleri ise givenlik, tek basina randevuya gitme,
zaman yonetimi ve bazi musterilerin 6nyargilan olabilir. Ancak
tim bunlara ragmen basanyla yonetildiginde kadin olmak sek-
torde buyiik bir avantajdir.

Sizi mesleki anlamda en ¢ok motive eden sey nedir ve bugiine kadar sizi
en ¢ok etkileyen bir satis hikdyenizi paylasabilir misiniz?

Mdsterilerle giiven iligkisi kurarken dikkat etti§im en énemli un-
surlar: gizlilik, gtivenilirlik, empati, profesyonellik ve uzmanlk.
Mesleki anlamda beni en ¢ok etkileyen satiglardan biri, profes-
yonelligin ne kadar blylk fark yarattifini gdsteren bir hikayedir.
Istanbul’un litks konut piyasasina hakim olmayan, sehir disindan
gelen yogun bir is insan1 musterimle calistyordum. Bana tek bir
sey sOylemisti: “Zaman kaybettirmeyin. Dogru evi buldugunuz an
beni arayin.” ki hafta boyunca piyasa taramasi yaptim, analiz-
ler hazirladim. Portfoyiimde heniiz kimsenin gérmedigi bir pent-
house rezidans dikkatimi gekti. Miisterimin tam olarak aradif1 ev
oldugunu biliyordum. Evi gordiigiinde tek bir cimle kurdu: “Bu
daireyi nasil daha dnce kimse bulamad1?” Satis1 24 saat iginde so-
nuclandirdik. Teslimde bana dontp, “Ben evi almadim, siz satti-
niz.” demesi benim i¢in meslegimin en degerli anlanndan biriydi.

She and Girls okurlarina hem yatirim hem de yasam alani se¢imi konu-
sunda vermek istediginiz ilham verici bir mesaj var mi?

Bu hikéye, liks konut danismanhginda basarinin hiz, sezgi ve uz-
manlikla dogru firsati ilk goren kisi olmak oldugunu bir kez daha
gosterdi.

Unutmayin:

Dogru fiyat — Dogru lokasyon — Dogru amag netlestirilmeden ya-
tinm karan verilmez.

Kararlar duyguyla degil, verilerle ahinmalidir.

“Eviniz sadece yasadiginiz yer degil; geleceginizi sekillendiren en

| degerli yatinminizdir.”

Kis 2026

1143



€& Bu hikaye, liiks konut danmismanliginda
basarmn hiz, sezgi ve uzmanlikla dogru
Jursatiilk goren kisi olmak oldugunu bir
kez daha gosterdi. 99
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OYUN VE SEFKATLE
BUYUYEN COCUKILAR

Cocuklarin gelisiminde dogru rehberlik, saglikly aliskanliklar ve sevgi dolu iletisim
hayati onem tastyor. Cocuk gelisimi uzmanu ve aile danismani Aysenur Bekaroglu,
bebeklerden ergenlere kadar uzanan genis bir alanda ailelere destek oluyor. Hem
bilimsel bilgiyi hem de yullarin deneyimini birlestiren Bekaroglu, bebek SPA” dan
oyun temelli gelisime, teknoloji kullanumindan kardes iliskilerine kadar birgok
konuda ailelere rehberlik ediyor.

€Q Oyun, cocugun dili ve kalbidir.99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle  okuyuculari-
miz icin bize biraz ken-
dinizi tamtmamz rica
ediyorum.

Merhaba, ben Ayse-
nur Bekaroglu. Ha-
cettepe Universitesi
Saghk Bilimleri Fa-
kiltesi mezunuyum,
ayrica On Dokuz Mayis Universitesi'nde Ev-
lilik ve Aile Danmigmanlig yuksek lisansimi
tamamladim. Uzun yillar akademisyenlik ve
klinik deneyimin ardindan Istanbul, Kartal
ve Konya'da bebek SPA & masaj merkezleri
ve danmismanlik ofisleri kurdum. Cocuk ge-
lisimi uzmani ve aile danigmani olarak, be-
bek, cocuk, ergen ve aile odakli ¢caligiyorum.
Hayata nezaket ve saygiyla bakiyor, sagliklh
iligkiler ve dingin bir yasamin en biiylik deger
olduguna inaniyorum.

Bebek SPA nedir, aileler neden tercih etmeli?
Bebek SPA ashinda hidroterapidir. Bebeklere
yercekimsiz ortamda hareket etme imkéan:
saglar; bu da kas gelisimlerini destekler, gaz
ve kolik sancilanni azaltir, sindirimi kolay-
lastinir. Dlzenli uygulandifinda bebeklerin
hem bedensel hem de duygusal gelisimine
katki sunar. Amag, bebeklerin agn ve huzur-
suzluk yerine mutluluk, oyun ve 6grenme
duygulanni pekistirmeleridir.

Cocuklarin gelisiminde oyunun rolii nedir?
Oyun, ¢ocugun dili ve kalbidir. Cocuk, din-
yayl oyunla tanir, iliski kurmay1 oyunla 6g-
renir. Ebeveynler, cocuklannin oyunlarnna
katildikca bag glclenir. Yonlendiren ya da
sadece izleyen degil, dengeli bir oyun arka-
das1 olmak onemlidir. Unutmayalm; kiiciik
bir lego bile gelecekteki kisilik gelisiminin
yapi tasidir.

Ekran karsisinda yemek yemenin etkileri neler?

Beslenme, uyku ve tuvalet, hayat boyu siiren
u¢ temel aliskanliktir. Bu stireclerin dogal ve
saglikli kazanmilmas: ¢ok onemlidir. Ekranla
yemek yedirmek kisa vadede ise yanyor gibi
gorlinse de gocugun saglikli beslenme alis-
kanhg kazanmasini engeller. CozUm, her ¢o-
cugun yapisina uygun yontemler gelistirmek
ve gerektiginde profesyonel destek almaktir.

Cocuklarda dikkat eksikligi ve hiperaktivite bo-
zuklugu (DEHB) nasil anlasilir?

DEHB; sadece “yerinde duramama” degil,
enerjiyl yonetememe, odaklanmada gigluk,
uyku sorunlari, durtisellik gibi belirtilerle
ortaya gikar. Erken dénemde dogru yonlen-
dirme yapilmazsa ¢grenme ve iligkiler olum-
suz etkilenir. Ailelerin sabirly, tutarli olmasi
ve gerektiginde destek almasi ¢ok énemlidir.
Unutmayin; destek istemek gligsiizlik degil,
aksine buyuk bir glgtir.
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et Kiskanclik cogunlukla yetiskinin tutumlarindan beslenir. 99

Kardes kiskanghiginda aileler nasil davranmah?
Kiskanchgin temelinde ¢ogunlukla yetiskinin tutumla-
n yatar. Cocuklarnn kavgalarnnda taraf tutmak yerine,
kendi ¢ozim yollanni bulmalanna firsat vermek gere-
kir. Ancak orantisiz gic kullanimi ya da psikolojik bask:
varsa mutlaka miidahale edilmeli. En 6nemlisi, cocuk-
lara adil ve dengeli davranmak.

Cocuklarin teknoloji ve sosyal medya kullamminda dikkat
edilmesi gerekenler neler?

Teknoloji yasaklamak yerine giivenli sinirlar koymakla
yonetilmeli. Cocuklara hangi bilgilerin paylasilmamas:
likte teknoloji kullanarak iligkiyi giclendirmelidir. On-
celik giivenlik, ardindan kontrolli kullanim olmalidir.

148 1 K15 2026

Bosanma siirecinde ¢ocuklarin psikolojisi nasil korunur?
Bosanma, aslinda “kétiintn iyisi” bir karardir. Cocuk bu
strecte Uzllecektir ama 6nemli olan duygulanni yasa-
masina izin vermek, onunla net ve dogru bir dilde ko-
nusmak ve asla taraflar arasindaki ¢atismada gocugu
arag haline getirmemektir. Hayat1 hizla normale don-
dirmek ve gerekiyorsa profesyonel destek almak cok
degerlidir.

Uzm.Cg. Aysenur BEKAROGLU
Bebek Cocuk Ergen Geligsimi Uzmani/ Evlilik ve Aile Da-
nigmani

www.sheandgirls.com
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BILGIVI KULLANMA
YOLUNU OGRENIN

Meslegini bir gérev degil tutku edinmis olan Enneagram Temelli Ogrenci Kogu ve
Egltlm Dam§mam OO"retmen Handan Saglam ile tutkusunu bir yasam Selsefestyle
nasil yogurdugu konusunda ¢ok keyifli bir roportaj gergeklestirdik.

“Ogretmen bilgi aktaran degil, Ggrenmeyi égreten kisidir.”

“Eskiden bilgiye ulasmak zordu; simdi bilgi her yerde. Artik mesele bilgiye ulasmak
degil, onu nasil kullanacagint bilmek.”

ee Ogrenci kocu, égrencinin potansiyelini fark etmesine hedef
belirleyerek 6grenme sorumlulugunu almaswna yardimet olur. 99

Réportaj: Melek Senol
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ikayem...

Merhabalar ben Handan Saglam.
1988’de Kars'in Sankamis ilge-
sinde dogdum. Okul ve 0gretmen
kavramin hig bilmeyen bir cocuk
iken, kiicticik bir sehirde bagla-
yan hikayem hi¢ unutamadigim
tath gllimsemesi, samimiyetle
uzanan ellerin sahibi Ogretme-
nimle anaokulunda sekillenmeye bagladi. O yasta bile
Ogretmenimin sadece bana degil tiim ¢ocuklara, butin
sinifa, sevgiyle yaklagimini hi¢ unutmadim. Aslhnda
Ogretmenligi o zaman tanidim ve Ogretmenlige hay-
ranlhk duymaya basgladim. Belki de en biytk sansim
devaminda da (ilkokul ortaokul lise) yine benzer 6gret-
menlerle karsilagmam oldu. Meslege olan hayranligim
giderek daha da artti. Sadece bir seyler ogretmediler
ders disinda da her seyle ilgilenmenin, dinlemenin bir
cocugun dinyasinda yer etmenin ne kadar kiymetli ol-
dugunu hissettirdiler ve artik 6gretmenlik benim igin
de bir meslekten 6te ¢ok biyik bir hedef oldu. Ben de
en az onlar kadar kiymetli bir 6gretmen olmaliydim.
Baska gocuklarnn yolunu aydinlatmaliydim. Beni gor-
duklerinde kalpleri sicactk olmaliydi. Belki bir anne bir
baba abla, belki de sevdigimiz en yakin arkadas gibi.
Basarnl bir cocuktum, Anadolu Lisesi'ni kazandim ve
sonra da Uludag Universitesi'nden bir 6gretmen olarak
mezun oldum. 2013 yilindan beri 6zel kurumlarda 6g-
retmenlik yapiyorum ve ayni zamanda da Enneagram
(mizag¢ analizi) temelli 6grenci koglugu ve egitim da-
nismanligl, egitimim ile de kogluk yapiyorum. Ben de
bir zamanlar 6gretmenle bag kurmus, o sayede okulu
dersleri sevmisg, bagarili olmus bir cocuk oldugum igin
egitimde bag kurmanin ne kadar kiymetli, gii¢li bir sey
oldugunu her adimda hatirhiyor, bu felsefe ile hareket
eden bir 6gretmen olmayi tercih ediyorum. Bir cocugun
kalbinde yer edinen ogretmen, soyledikleri ile zihninde
de yer ediniyor biliyorum.

Ogretmen oldugumda nasil bir 6gretmen olacagimi ¢ok
iyi biliyordum. Merkezimde her zaman 6grenciler oldu.
Ben onlar anladim onlar da beni. Onlar icin risk aldim
mi1? Evet ¢ok... Ayagima hi¢ mi tas takilmadi hi¢ mi
meslekten sogutanlar olmadi? Maalesef ¢ok insanlar
oldu ... O kadar ¢ok ki; hangi yollardan hangi hayallerle
buralara geldigini bilmeden yapici olmak, yonlendir-
mek, destek olmak yerine yikmay: tercih eden insanlar!
Biraz da yildizin parladiginda pes ettirme yolunu tercih
eden insanlar! Binlerce 6gretmeni meslekten sogutan,
meslegi biraktiranlar... Ben mi? Pes etmek mi? Asla...
Ogretmenligimde ¢ok glizel igler yaptik, basardik bagar-
maya da devam edecegiz. Bu hikayede bagrol benim...

Ogrenci Kogu Ne Yapar?

Ogrenci kocu, 6grencinin potansiyelini fark etmesine
hedef belirleyerek 6grenme sorumlulugunu almasina
yardimai olur. Ogrencinin giiglii ve zayif yonlerini ana-
liz eder, motivasyon destegi saglar, 6grencinin igindeki
glci ortaya gikanr. Ogrenciyi “neden ¢aligiyorum ya da
neden galismak istemiyorum” sorulan ile kars: karsi-
ya birakarak yuzlestirir. Ders ¢alisma plam olusturur,
dgrenci ile tasarlar. Ozellikle enneagram temelli 6gren-
ci koclugunda 6nce mizag analiz edildiginden mizaca
gore de bir yol haritas: ¢izilir. Etkili calisma teknikleri
ogretilir. Kisaca ozetlemek gerekirse 6grencinin ne ya-
pacagindan ziyade nasil yapabilecegine yardim eder.

150 | K15 2026 www.sheandgirls.com



e (gretmen-igrenci iliskisi” sadece ders
anlatmakla degil, cocugun hayata bakigu
sekillendirmekle ilgilidir.9?
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Ogretmenin Ogrencilerle iligkisi Nasil Olmah?
Ogretmen-6grenci iligkisi” sadece ders
anlatmakla degil, cocugun hayata bakigi-
n1 sekillendirmekle ilgilidir. En ideal ilig-
ki, disiplinle sevginin, otoriteyle sefkatin
dengelendigi iligkidir. Hem sevginin hem
sinirlann ¢ok iyi ayarlandig iligki. Ogret-
men Ogrencisine “cocuk” degil, bir birey
olarak davranmal, fikirlerine, duygularina
ve farklhliklanna sayg duymali. Sayg tek
yonli degil; 6grenci de 6gretmeni bir reh-
ber olarak gormeli. Saygl, korkudan degil
sevgiden ve glvenden dogmalidir Cocuk,
Ogretmeninin yaninda hata yapma korku-
su yagsamamali. “Hata yaparsam azar isiti-
rim” degil, “Yanhs da 6grenmenin pargast”
hissi tagimali. Ogretmen, ¢ocugun sadece
akademik degil duygusal ihtiyaglanni da
fark etmeli. Bir 6grenci sevdigi, samimi
buldugu, kendini giivende hissettigi ogret-
menden 6grenmeye agiktir. Ogretmen bilgi
aktaran degil, 6grenmeyi Ogreten kisidir.
Ogrencinin kendi cevabinmi bulmasina firsat
tanimali. Ogretmen, el feneridir. Yolu g6s-
terir ama yUriyen 6grencidir. Ayrica sunu
da eklemek isterim ki dil ¢ok kiymetli. Ya-
pia1 ve Ogrenciyi anlayan bir dil her zaman
ogretmen ve Ogrenci iligkisini kolaylastiran
6nemli bir unsurdur.

Velilerin En Cok Yaptigi Hatali Davramglar
nelerdir?

-Son zamanlarda ozellikle gordiigim, her
seye mudahale ediyor olmalan. Cocuklar
degil de kendileri 6grenciymis gibi davran-
malan. Ogretmen ile stirekli muhatap ola-
rak cocuga konusma, kendisini ifade etme
firsati sunmuyor olmalar. Neredeyse tim
sorumlulugu tstlenme halleri.

-Asint beklenti ve kiyas. “Sen daha iyi ala-
bilirdin ama neden alamadin, aslinda ok
calismistin ama neden olmadi? Bak Ahmet
doksan almig” gibi kiyaslar cocugun hem
motivasyonunu hem kendisine olan giive-
nini zedeler. Veli “belki ne kadar sik tekrar
eder ne kadar tizerine gidersem, o kadar ise
yarar” diye dusiinse de maalesef dyle olmu-
yor, daha kotl olabiliyor.

-Okuldaki dil ile evdeki dilin birbirini tut-
mamasl yine ciddi bir hata diyebilirim.
Ogretmene “ben izin veriyorum ogretmen
ne kangir.” Ogretmenin otoritesini zayif
kilan, 6grencinin bakis agisini olumsuz ge-
kilde etkileyen bir durum. Ayrica 0gretmen
ve veli arsindaki catisma da yine ¢ocugun
akademik basarsina olumsuz yansiyan bir
durum. Ig birligi, agizbirligi yapmak da fay-
da var. “Ogretmenin soylediyse vardir elbet
bir bildigi” demek de 6gretmeni g¢ocugun
gozlinde yuceltir, 6§retmene olan giiveni
artirr.

-Gocugunun sadece akademik basarisina
puanlara odaklanmis veliler de c¢ocugun
davranig, merak, beceri, iletisim, empati
gibi alanlan ihmal ediyor. Sadece &grenci
degil buylyen bir insan oldugunu maalesef
unutuyor.
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Ogrenci Koglugu Hangi Ihtiyagtan Dogar?
Eskiden bilgiye ulasmak zordu; simdi bilgl
her yerde. Artik mesele bilgiye ulagmak degil,
onu nasil kullanacagini bilmek. Ogrenciler bu
kadar karmagik bir dinyada kendi yollanni
bulmakta zorlaniyorlar. Ogrenci koglugu, “ne
Ogrenecegini degil, nasil 6grenecegini” ogret-
mek i¢in dogdu. Pek ¢ok Ogrenci “neden calis-
tigin1” bilmiyor. Aile, 6gretmen, sinav baskisi
arasinda kendi hedefini kaybediyor. Kogluk,
dgrencinin i¢ motivasyonunu bulmasina, “Ben
ni¢in bunu yapiyorum?” sorusuna icten bir ya-
nit vermesine yardimci olur. Ginumuzde ¢o-
cuklar bilgi bombardimani altinda, telefonlar,
tabletler, hizh titketim. Boyle bir ortamda plan
yapmak, ders ¢alismak, zaman yonetimi zor-
lagti. Ogretmen okulda tek tek ilgilenemiyor,
rehberlik yetisemiyor, aile belki ¢ok fazla an-
lamiyor ya da takip edemiyor, iste tam da bu-
rada is 6grenci koclanna distyor. Ogretmen
bilgi verir rehber yonlendirir, kog ise bunlan
daha da gl¢lendirir.

Herkes Ogrenci Kogu Olabilir mi?

Tirkiye'de “Ogrenci koclugu” su anda Milli ESi-
tim Bakanligi'na bagl resmi bir meslek olarak
taniml degil. Bu nedenle, 6zel kurumlar veya
Universite onayl siirekli egitim merkezleri ta-
rafindan verilen “Ogrenci koclugu sertifikala-
nn1” herkes alabiliyor. Yani brans agisindan
yasal bir engel yok. Bana gore Sertifika herke-
se acik olsa da kesinlikle 6gretmenler, cocuk
gelisimciler, psikologlar disinda farkli meslek
gruplanna verilmemelidir. Pedagojik formas-
yon ve ogrenci bilgisi énemlidir.

Kimler Ogrenci Kogundan Destek Almali?

Ne yapacagini bilemeden yaprak misali sav-
rulan 6grenciler, strekli bir seyleri erteleyen
diizensiz plansiz ilerleyen cocuklar, dzgiiven
sorunu yasayanlar. “Zaten yapamiyorum za-
ten anlamiyorum” diyenler. “Benden ne olacak
ki” diye diisiinenler. Potansiyelinin farkinda ol-
mayanlar, bazi ¢cocuklar bircok alanda ¢ok ye-
teneklidir ama farkinda degildirler. Kimse de
fark etmemistir ya da adim atmasina yardimci
olmak adina omuzuna bir el konmamistir. Si-
navlara hazirlanan ve 6zellikle de odaklanma
sorunu yasayanlar. Gecis doneminde olan og-
renciler -dérdincd siniftan beginci sinifa ge-
cenler, Sekizinci siniftan dokuzuncu sinifa lise
bire baglayanlar...

152 | K15 2026 www.sheandgirls.com



e (gretmen égrencisine “‘cocuk” degil,
bir birey olarak davranmalu. Fikirlerine,
duygularma ve farkliliklarina

saygt duymali.99




Size Danigan Ogrenciler En Gok Hangi Konuda destek Isti-
yorlar?

Genelde 6dev yapmakta zorlanan, uzun sire yerinde
oturamayan, sikilan ¢ocuklann velileri ya da ¢ok ¢aligan
ama bir tirld hedefine ulasamayan, netleri artmayan
LGS gruplan. Yine zaman konusunda sikinti yasayan,
test ¢ozerken yetistiremeyen, sozel derslere sadece ez-
ber olarak bakip ¢n yarg ile yaklasan 6grenciler. Bunlan
yapamayan c¢ocuklarin velileri, en fazla sohbet ettigim
yardimci olmaya calistigim kisiler.

Ilerideki Hedefiniz Nedir?

Her 6grencinin igindeki sesi duymasina yardimc: olmak.
Clnkii bana gore birgok cocuk basarsizliktan ziyade,
duyulmarmus, fark edilmemis ¢cocuklardir. Ogrenciyi mer-
keze alarak yargilamadan dinleyen bir egitim anlayisini
yayginlastirmak. Artik cocuklara “ne olacaksin” sorusun-
dan ziyade ilk olarak “nasil bir insan olacaksin” sorulari-
nin sorulma zamani geldi, geciyor bile. Benim igin ogret-
menlik ve kocluk birbirini tamamlayan iki yol. Hedefim,
sinifta anlatilani hayata gegirmek, 6grenciye sadece bil-
gl degil yon kazandirmak. Neden ¢ahstigini kavratmak.
Motivasyon kaynag bagarn degil anlamdir. Gercekten
de benim hedefim 6grencilerin sadece notlanni degil
Ozguvenlerini de yikseltmek. Her 6grencinin kendi po-
tansiyelini kegfetmesine, kendi yolunu ¢izmesine reh-
berlik etmek. EZBERLE DEGIL FARKINDALIKLA ilerleyen
bir nesil yetistirmek. En buyuk hayalim, hedefim farkh
platformlardan Tirkiye'deki bircok ¢ocuga ulasabilmek, /
seslenebilmek. Egitimde var olan eksikleri yanhslan dile '
getirerek egitim sistemine de minik de olsa bir katki sag-

lamak. Sosyal medya hesabimdan bunun i¢in giizel bir

adim attigimi disuniyor, devaminin da gelmesini umut

ediyorum. Egitimi konusalim istiyorum her yerde. Belki

de giiniin birinde bir TV kanalinda her seyini kendim ha-

zirladigim bir programda. Neden olmasin...

She and Girls Dergisi Okurlar I¢in Neler Séylersiniz?
Sevgili okurlar, egitim sadece sinif duvarlarinin arasinda
yasanan bir siire¢ degil bir cocugun kalbine dokunma,
bir insana kendini fark ettirme yolculugudur. Cok uzun
evet ¢ok zor ama bir o kadar da keyifli bir yolculuktur.
Hem ebeveynler hem 0&gretmenler olarak cocuklara \

kendi yollarin1 bulma cesareti kazandirmali, onlara bu

yolda giiven asilayarak yureklendirmeliyiz. Ezberlenmig P
bilgiler degil kesfedilmis potansiyeller gelecegi insa eder. {

Benim en biyuk dilegim 6gretmenlerin de velilerin de I/ (
6grencilerin de bu farkindalify birlikte yasamasi. Gocuk- o’
lannmizin sadece notlan degil umutlan da yiiksek olsun.
Egitimde hep beraber basaridan ziyade anlam arayalim
ve bu ilkenin gelecegine bir tugla da biz koyalim. Bunun
icin sosyal medyada agmis oldugum sayfama buyurun
gelin egitimi hep beraber konusalim. Instagram’da kafa
dengi 6gretmen Handan Saglam hesabini ziyaret etmeyi
unutmayin.

TUm okurlara sevgilerimle...

E Posta: handansaglam info@gmail.com

e (jgretmen, cocugun sadece

akademik degil duygusal
ihtiyaclarim da fark etmeli. 9
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BESLENMENI DEGISTIR
HAYATIN DEGISSIN

Danisanlarina a¢ kalmadan, doyarak, siirdiiriilebilir bir sekilde beslenmeyt 6greten, onlarin
yalnizea kilo degil, incelme ile saglikl bir bedene kavusmalaruu saglayan Beslenme -Kilo
Kontrol ve Takip Danismant Serda Siileymanagaoglu ile saglikli beslenmek
hakkinda her seyi konugtuk.

“Beslenmeni degistir, hayatin degissin benim i¢in sadece bir slogan degil; damisanlaruna
sundugum yolculugun oziidiir. Ciinkii saglikl yasam, tabakta baslayan ama tiim hayata
yayian bir doniisiimdiir.”

“Basladigin noktadan bugiin daha ilerideysen, zaten kazantyorsun.”

Qe Saglikli yasam yalnizea kilo ya da goriintii meselesi degil; beden,
zihin ve ruhun bir biitiin olarak dengelenmesidir. 99

Réportaj: Melek Senol
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neelikle sizi tanimak isteriz. Serda Siileymanagaoglu
kimdir, nasil bir yolculuktan gecerek beslenme danis-
manhgina adim attiniz?

Ben 1973 yilinda Gebze'de dogdum. Universite egi-
timimi Hacettepe Universitesi Igletme Bélimii'nde
tamamladiktan sonra uzun yillar kurumsal hayatta
gorev aldim. Turkiye'nin kokld sirketlerinden Dogus
Holding'de Finans Uzmani olarak ¢caligtim. Is diinya-
sinin yogun temposu bana analitik digtinme, plan-
lama ve sonug odaklilik gibi énemli beceriler kazandirdi. Profesyonel yagam
bana ¢ok sey 6gretti ama zamanla icimde hep ayni soru yankilanmaya bas-
ladi: “Ben kendim igin ne yapiyorum?” Bir anne, bir eg ve profesyonel bir
kadin olarak stirekli bagkalan icin kostururken, kendi saghgimi geri plana
atmistim. Iste o noktada fark ettim ki, saglkli yagam yalnizca kilo ya da
gorintl meselesi degil; beden, zihin ve ruhun bir biitiin olarak dengelenme-
siydi. Once ailem i¢in daha saglikli yemekler hazirlayarak bagladim. Derin-
lesen ilgim sayesinde kitaplar, egitimler ve deneyimlerle beslenmenin insan
hayatini nasil donistiirdigini gérdiim. Bugin geldigim noktada “Beslenme
(Kilo Kontrol) ve Takip Danismani” olarak danisanlanma yalnizca liste ver-
miyorum; onlann yaninda yuriyen, motivasyonlarnni canl tutan ve sureci
yakindan takip eden bir yol arkadasi oluyorum. Clinkli benim i¢in bu meslek
bir isten ¢ok daha Ote; insanlarn yeniden aynaya gilimsemesini, sabahlan
enerjik uyanmasini ve bedenleriyle barismasini saglamak bir yasam amaci.

Beslenme danismanhgini nasil tammlyorsunuz?

Beslenme danismanhgy, kisinin yasamina uygun, stirdurilebilir ve bireysel-
lestirilmis bir yolculuktur. Diyetisyenlik daha klinik ve tibbi verilerle ilerler-
ken, damismanlik siireci kisiyi glinlik hayatinda desteklemeyi, aliskanlikla-
nni degistirmeyi ve kalic sonuglar elde etmeyi hedefler.

Benim sistemim Ui¢ temel agsamadan olusur:

flk 21 Giin - Aligkanhk Kazandirma: Bu dénemde tiim danisanlar ayni temel
programi uygular. Clinkl bu suireg, saglikh beslenme aliskanhklarnnin kaza-
nildig1 bir egitim dénemidir. A¢ kalmadan doyarak beslenmenin mimkin
oldugunu &grenirler. flk 2 glinde instilin direnci kinlmaya baglar, 4. glinde
gozle gorulir incelme olur. 9. ginde vicut asidik yapidan alkali dengeye
gecmeye baslar. 15. glinde gece agliklan biter, 21. glinde ise hiicreler dogru
sekilde beslenmeyi 6grenir ve viicut doyarak yakma siirecine uyum saglar.
Kisiye Ozel Programlar: 21 giiniin sonunda her danigan igin farkli bir ihti-
yagla devam eder. Ben danisanlanimin yag oranini, metabolizma hizini, kas
kiitlesini ve su oranini diizenli olarak takip etmeye devam ederim ve buna
gore program uygulanm. Kimi zaman metabolizmanin hizlanmasi, kimi za-
man kas kitlesinin korunmasi, kimi zaman da su dengesinin diizenlenmesi
oncelikli olabilir.

Koruma ve Sabitleme: Danisan ideal yag oranina ulastiginda, koruma ve sa-
bitleme planlanyla yeniden kilo almanin 6nine gegilir. Bu dénemde beslen-
me aliskanliklan kalici hale gelir ve saglikli yasam omur boyu sturdiirilebilir
olur.

Bu yaklasim sayesinde danisanlar yalnizca kilo vermez; ayni zamanda in-
stlin ve leptin dengelerini yeniden kurar, tath krizlerinden kurtulur, ciltleri
glizellesir, bagisikliklan gliclenir ve metabolizmalan saglikh bir hiz kazanir.

Sizi diger beslenme damsmanlanndan ayiwran “Serda Siileymanagaoglu farki” ne-
dir?
Benim farkim, disiplinli bir takip sistemini insan odakh bir yaklasimla birleg-
tirmemdir. Kurumsal ge¢misim bana profesyonel bir is disiplini kazandirdi,
bu disiplini damigmanlhkta uyguluyorum. Ol¢iim tablolari, etap planlar ve
raporlamalar sayesinde slirecin her adimi seffaf ve kontrol altinda yuritu-
luyor. Ama isin 6zunde samimiyet var. Damisanlanimi yalnizca rakamlar- QQBeslenme danugmanhg’z,
dan ibaret gérmem. Onlann hikayelerini, motivasyonlanni ve zorluklanm ki§inin yasamina
dikkate alinm. Zaman zaman kiiclik bir destek mesaji, birlikte kutlanan bir uygun, siirdiiriilebilir
basan ya da dogru zamanda sdylenen bir motivasyon ctumlesi tim stire- . o o7 .
geott e e fUst : . DYOn CHTEESS : ve bireysellestirilmis
ci donlstirebilir. Iste benim farkim; profesyonel disiplini, insani empatiyle ]
harmanlayarak danigani yalniz birakmamamdir. blryolculuktur. ”
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@ Benim farkim;
profesyonel disiplini,
insani empatiyle

harmanlayarak
danisant yalniz
burakmamamdar.

Damganlanniz siirece basladiginda onlar neler bekli-
yor?

Daniganlanm icin slire¢ ii¢ asamadan olusur:

1. {1k 21 Giin: Bu dénemde herkes ayni programi uy-
gular. Amagc, vicudu saglikli beslenmeye alistirmak
ve a¢ kalmadan doyarak beslenmenin mimkiin ol-
dugunu gostermektir.

2. Kigiye Ozel Programlar: 21 gliniin ardindan her
danigan farkh bir yolculuga cikar. Burada ben, ki-
sinin yag oranini, metabolizma hizini, kas kiitlesini
ve su dengesini diizenli olarak takip ederim. Hedefe
gore programi ben belirlerim ve uygulanim.

3. Koruma ve Sabitleme: Danigan ideal yag orani-
na ulastifinda, yeniden kilo almanin éniine gecmek
icin koruma ve sabitleme devreye girer. Bu agsama,
verilen kilolarn kalici olmasini saglar.

Bu yapiyla danigan yalmzca kilo vermez; saglikly,
dengeli ve surdirilebilir bir yasam tarzina adim
atar.

Fit Club 21 projenizin ozelligi nedir?

Fit Club 21, 21 giin boyunca topluluk destegi ile uy-
gulanan Ozel bir programdir. Katildiginizda sadece
kilo kayb1 degil, ayn1 zamanda daha saglikl bir ya-
sam tarzi benimsemeye baslarsiniz.

21 GUn boyunca:

- Saglikl beslenme ve yasam aligkanliklan kazanir-
S1n1Z.

- Gunluk rehberlik ve birebir destekle hedeflerinize
adim adim ulasirsiniz.

- Motivasyon videolan ile siirecinize enerji katilir.

- Katihmcailar genellikle 3 ila 8 kilo verirken, 1 ila 2
beden incelme saghyor.

Bu programu farkh kilan, bireysel danigmanhgn
topluluk sinerjisiyle birlesmesidir. i1k 21 giin herkes
ayni temel sistemi uygular, ardindan ben her da-
niganimi bireysel hedeflerine uygun programa yon-
lendiririm. Son asamada koruma ve sabitleme ile
kalicilik saglanir. Fit Club 21 boylece yalnizca kisa
vadeli bir diyet degil, gercek bir yasam donisim
hareketine donigur.

Insanlar neden bir beslenme damsgmanina ihtiyag du-
yar?

Cunki bilgl tek bagina yeterli degildir. Cogu insan
saglikli beslenmenin temel kurallanimi bilir ama
gunlik yasamin yogunlugunda bunu sirdiremez.
Is hayat, stres, sosyal ortamlar derken diizen bozu-
lur. Bir beslenme danigmany, iste bu noktada kisiye
yol gbsterir. Daniganimi yalniz birakmam, dizenli
olarak takip ederim ve motivasyonu distiginde
ona yeniden yon veririm. Bu, yalnizca beslenme de-
gil; kisinin hayatini disipline eden bir destektir. Bu
yUzden danigmanlik, bagany: kalici hale getirmenin
en gugld yoludur.

Kilo vermek isteyenlere en 6nemli tavsiyeniz nedir?
Oncelikle sabirli olun. Hedefleriniz gercekgi olsun
ve sureci bir yaris gibi gdrmeyin. Ayrica sadece tar-
tiya degil, mezuraya da bakin. Clinkid 6nemli olan
yalnizca kilo degil, ayn1 zamanda incelmedir. Yag-
dan kilo vermek kas kaybina gore cok daha degerli-
dir. Cunka saglikh kilo kaybi yalnizca rakamlardan
ibaret degildir; dogru yerden incelmek ve bedeni
dengeli sekilde donugstirmektir. A¢ kalmadan, do-
yarak ve keyifle beslenmek mimkundir. Bunun ya-
ninda su tiketimi, uyku diizeni ve stres yonetimi de
en az beslenme kadar énemlidir. Saglikh bir yasam
bitin bu aligkanhklarnn birlesiminden dogar.

Kis 2026

| 157



Damgan motivasyonunu nasil sagliyorsunuz?
Motivasyon, slrecin en kritik unsurudur. Benim
u¢ temel yontemim var:

1. Gortunurlik: Ol¢im tablolan sayesinde dani-
san degisimi gozleriyle gorur, bu motivasyonu
artnr.

2. Kuguk Zaferler: Gunlik hedefler basanldigin-
da bunu birlikte kutlanz. Kiicik adimlar birlege-
rek buyuk degisim yaratir.

3. Motivasyon Duguslerinde Destek: Daniganin
motivasyonu distiiginde, ona slrecin neden
basladigini, geldigi noktay1 ve ki¢ik adimlarla
neler basardigini hatirlatinm. Basit ¢ozuimler
sunanm: bir bardak su i¢cmek, kisa bir ylruyls
yapmak ya da nefes egzersizi gibi.

Sik sik sunu hatirlatinm: “Basgladigin noktadan
bugiin daha ilerideysen, zaten kazaniyorsun.”
Siz ayni zamanda girisimci bir beslenme danigmani-
siniz. Bu vizyonun size katkisi nedir?

Girisimcilik bana, bireysel danigmanhgin Gtesin-
de ¢cok daha genis kitlelere ulasma firsati veriyor.
Ekipler kurmak, danigmanlar yetistirmek, egitim
icerikleri hazirlamak ve Fit Club 21 gibi toplu-
luk projeleriyle daha fazla insana dokunmak
bana buytik bir gii¢ veriyor. Ozellikle kadinlara
ve gengclere kendi iglerini kurma firsati sunmak,
onlara hem ekonomik 6zgiirlik hem de ¢zgliven
kazandirmak benim icin ¢ok degerli. Girisimci-
lik sayesinde yaptigim is sadece bireylerle sinirlh
kalmiyor; toplumda da bir déniisim yaratiyor.

Gelecege dair hedefleriniz neler?

Uc ana hedefim var:

1. Kitap: Hazirlamakta oldugum kitapta beslen-
me bilgileri, drnek meniiler, mini gorevler, mo-
tivasyon cumleleri ve gercek hayat hikayeleri
yer alacak. Bu kitap okuyucular icin bir rehber
olacak.

2. Dijital Egitimler: Insanlann evlerinden katila-
bilecekleri, videolar, 6lciim tablolarn ve interaktif
iceriklerle desteklenecek bir online sistem kur-
may1 planliyorum.

3. Vizyon: Uzun vadede vizyonum, Serda Siley-
managaoglu markasini ulusal ve uluslararasi
platformlarda gorinir kilmak ve binlerce kisi-
nin yagsamina kalici degisimler kazandirmak.

“Beslenmeni degistir, hayatin degigsin” benim
icin sadece bir slogan degil; daniganlanma sun-
dugum yolculugun ¢zudur. Cinku saglkh ya-
sam, tabakta baglayan ama tim hayata yayilan
bir dontsimdir. Misyonum; danisanlanma ag
kalmadan, doyarak, surdurulebilir bir sekilde
beslenmeyi 6gretmek, onlarin yalnmzca kilo de-
gil, incelme ile saglikh bir bedene kavusmalanni
saglamaktir. Benim igin ¢nemli olan tarti degil
mezuradir. Clinkld gercek saglk; kas kitlesini
koruyarak, metabolizmay1 hizlandirarak ve hiic-
releri dogru besleyerek kazamlir. Her danisa-
nimda gérmek istedigim sonug; aynaya gulim-
seyen, sabahlar enerjik uyanan, kendine inanan
ve saglikl aliskanliklan hayat boyu stirdiirebilen
bir birey olmalandir.

QeFit Club 21, 21 giin boyunca topluluk destegi ile

uygulanan ozel bir programdir?9 I~ Serda Stleymanagaoglu
- — Beslenme (Kilo Kontrol) ve Takip Danigmani
. V. = serdasao fit
P —— . & . Tel: 0532 581 06 40
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VASADIKLARINIZI
FARK EDIN

“Psikoloji, bireyin i¢ diinyasuu anlamamu saglyyor; aile darismanligu, iliskilerdeki
dinamikleri diizenleme firsatt sunwyor; mindfulness ise tiim bu siirecin farkindalik ve
kabul temelinde ilerlemesini destekliyor. Yani bir yandan kisiyle ge¢mis deneyimlerini

anlamaya ¢alisirken, diger yandan o anda ne yasadigunu fark etmesine ve kendine sefkatle
yaklasmasina rehberlik ediyorum.”

Uzman Psikolog Sevgin Mihriban Koca, psikolojinin tiim siireglerini wygulayarak

yasadiklariizin fark etmenizi ve farkindaliginizla ¢oziime ulasmanizi sagleyor.
Bir baskasina rehberlik etmeden énce, kendi igsel yolculugunda yiiriimeye cesaret etmek en
biiyiik adim.

Q@ Psikoloji, bireyin i¢ diinyasint anlamami sagliyor.99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle okuyucula- | I I
nmiz igin kendinizi

tamitarak baslaya- .

Iim. Psikolojiye ve
mindfulness’a olan
yolculugunuz nasil
basladi?
Psikolojiye  olan
ilgim, insan zih-
ninin karmastk ama bir o kadar da buyu-
leyici dogasini anlama istegimle bagladu.
Universite yillanmda psikolojinin sadece
bir bilim degil, ayni zamanda bir iyilesme
ve donlisim dili oldugunu fark ettim. Min-
dfulness ile ise ytksek lisans donemimde
tanistim. O dénemde hem akademik hem
kisisel olarak yogun bir stirecten geciyor-
dum ve mindfulness, beni yeniden “anda”
tutan bir rehber oldu. Bugliin hem terapi
calismalanmda hem de kisisel yasamim-
da merkezde olan bir yaklagim haline gel-
di.

Uzman psikolog, aile damsmam ve mindful-
ness egitmeni olarak calistyorsunuz. Bu alan-
lar birbirini nasil tamamliyor?

Bu U¢ alan aslinda insan deneyiminin
farkli katmanlarnni temsil ediyor. Psikolo-
ji, bireyin i¢ dinyasini anlamami saghyor;
aile danmismanhgy, iligkilerdeki dinamikleri
dizenleme firsati sunuyor; mindfulness
ise tiim bu strecin farkindalik ve kabul te-
melinde ilerlemesini destekliyor. Yani bir
yandan kisiyle gecmis deneyimlerini anla-
maya galisirken, diger yandan o anda ne
yasadigini fark etmesine ve kendine sef-
katle yaklagmasina rehberlik ediyorum.

Mindfulness kavramim kendi bakis aginizla
nasil tammlarsiniz?

Mindfulness benim igin bir “olma hali”.
Gec¢misin pigsmanliklanna ya da gelecegin
kaygilanna degil, su anda olani nazikge
fark etmek. Bazen sadece bir nefesi his-
setmek, bazen duygularnn gelmesine izin
vermek... Yani yargillamadan, degistirme-
ye ¢alismadan, yasamin her aniyla temas
edebilmek.

Giinliik stres ve kaygi icinde mindfulness bize
nasil yardima olabilir?

Stres cogu zaman kontrol etmeye galistig1-
miz seylerden dogar. Mindfulness, kontrol
etmek yerine fark etmeyi Ogretir. Bir duy-
gunun, dislincenin ya da bedensel hissin
sadece “gecici bir deneyim” oldugunu ha-
tirlattiginda, stresin Uzerimizdeki etkisi
azalir. Duizenli pratik yapmak, zihni sakin-
lestirirken bedende de rahatlama saglar.

W Aile danl§manllgl, iligkilerdeki

L . . . Joo
2 dinamikleri diizenleme firsati sunuyor-.
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® Mindfulness, tiim bu siirecin
Jarkindalik ve kabul temelinde
ilerlemesini destekliyor.




KAPAK ROPORTAJI

Aile damgmanliginda en sik karsilagtigimiz so- " L4
runlar neler? Ozellikle cift iligkilerinde dikkat edil-
mesi gereken temel noktalar sizce neler?

En sik karsilastigim sorun, iletisimin kopuk-
lugu ve birbirini “duymama” hali. Gogu cift,
ayni seyi farkh dillerde anlatiyor ama kimse
digerini gercekten dinlemiyor. Dikkat edil-
mesi gereken temel nokta, suglamak yerine
anlamaya calismak. Her iliskinin saglikh ka-
labilmesi igin iki sey ¢ok Onemli; sinirlar ve
empati.

Sosyal medya giiniimiizde iliskileri nasil etkiliyor
sizce? Fayda mi, yoksa mesafe mi yaratiyor?
ikisini de yapabiliyor. Sosyal medya dogru
kullanildiginda ilham veren, baglanti kurma-
y1 kolaylagtiran bir alan. Ama stirekli kargilag-
tirma ve onay arayistyla kullanildiginda iligki-
lerde mesafe, hatta glivensizlik yaratabiliyor.
Burada da yine farkindalik devreye giriyor:
“Ben su anda neden bu paylasima bakiyorum,
ne hissediyorum?” sorusunu sormak bile ¢ok
sey degistiriyor.

Damsganlarimzla ¢alisirken mindfulness teknikle-
rini hangi durumlarda kullantyorsunuz?

Kaygi, stres, ofke ya da yogun duygusal dal-
galanmalarda mindfulness tekniklerini sikca
kullaniyorum. Ozellikle bedensel farkindalik
egzersizleri ve nefes odakli ¢calismalar, dani-
sanin “suan” a donmesine yardimci oluyor.
Boylece kisi sadece distincelerini degil, be-
densel tepkilerini de tanimay: 6greniyor.

Giinliik yasamda farkindalik gelistirmek isteyen-
lere nereden baslamalarini 6nerirsiniz?

Kictk adimlarla. Her sabah bir dakika bo-
yunca sadece nefesine odaklanmak bile bir
baslangictir. Yemek yerken, yururken, hatta
dis fircalarken bile o anin farkinda olmaya ca-
lismak... Onemli olan stre degil, niyet. Anda
kalma pratigi, tipk: kas caligmak gibi: ne ka-
dar tekrar edersen, o kadar glicleniyor.
Ebeveynler, cocuklarina mindfulness ve duygusal
farkindalik kazandirmak igin neler yapabilir?
Cocuklar, ebeveynlerinin nasil yasadifina
bakarak 6grenir. Bu nedenle 6nce ebeveynin
kendi farkindaliginmi gelistirmesi gok onemli.
Gocugun duygusunu bastirmak yerine “Su
anda izglnsun, bunu hissedebilirsin.” diye-
bilmek, duygularin dogal oldugunu ogretir.
Birlikte nefes egzersizleri yapmak ya da ses-
sizce bir doga yuriylsu bile mindfulness
oyunlastirmanin giizel yollandir.

Son olarak, psikoloji ve mindfulness alanina ilgi
duyan genglere ne tavsiye edersiniz?

Oncelikle kendilerini tamimaktan baglama-
lanimi oneririm. Bu alan sadece bilgiyle de-
gil, igsel farkindalikla da biylr. Meraklanni
kaybetmeden 6grenmeye devam etsinler. Ve
unutmasinlar: Bir baskasina rehberlik etme-
den Once, kendi igsel yolculugunda ytirimeye
cesaret etmek en buyiik adim.

QQ Her sabah bir dakika
boyunca sadece nefesine
odaklanmak bile bir baslangictir. 99
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HAVACILIK GLOBAL BIR
EKOSISTEM

Havacilik Yonetimi ile Uluslararast Lojistik ve Tasunacilik Egitmeni Aysel Merve
Kus ile havacilik egitimi almak isteyenler i¢in tiim detaylart konustuk. Merve
Hanum, kendini siirekli gelistiren herkesin, bu sektéorde nemli bir yer edinebilir ve
uzun vadeli basart yakalayabilecegini vurguluyor.

“Bu alanda ilerlemek isteyenlere oncelikle siirekli 6grenmeye agik olmalarin
tavstye ediyorum. Yabanct dilinizi sektor seviyesinde giiclendirmek, akademik bilgi
ile saha deneyimini birlikte gelistirmek ¢ok onemli. Ayrica insan faktorleri, iletisim,
kriz yonetimi ve emniyet kiiltiirii konularinda saglam bir temel olusturmak gerekir.
Staj ve saha tecriibelerini miimkiin oldugunca erkenden edinmek ve sektorel
networkiiniizii gelistirmek de kariyer yolculugunuzda bityik avantaj saglar.
Havacilik, ¢ok yonlii gelisimi gerektiren bir alan. Kendini stirekli gelistiren herkes,
bu sektorde onemli bir yer edinebilir ve uzun vadeli basart yakalayabilir.”
“Havaculik, siirekli bityiiyen global bir ekosistem oldugu igin dogru yetkinliklere
sahip profesyoneller igin firsatlar olduk¢a genis ve heyecan vericidir.”

€@ Havacilik, siirekli biiyiiyen global bir ekosistem oldugu icin dogru
yetkinliklere sahip profesyoneller icin fuirsatlar oldukca genis ve
heyecan vericidir.

Réportaj: Melek Senol
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1saca kendinizden, egitiminizden,
calishigimz girketten bahseder
misiniz?

Ben Aysel Merve Kus. Havaci-
Iik Yonetimi ile Uluslararasi
Lojistik ve Tasimacilik alan-
lanindaki lisans egitimlerimi
tamamladiktan sonra aymn
alanlarda lisansustil egitim-
lerimi gerceklestirerek uzmanligim: derinlestirdim.
Lisansiistll tez calisgmami “Ucusta Karar Verme Stil-
lerinin Tukenmiglik Diizeyine Etkisi: Pilot Ogrencileri
Uzerinde Bir Aragtirma” baghgiyla tamamladim. Bu
calisma, havacilik psikolojisi, insan faktorleri ve ugus
performansi arasindaki iligkilere dair énemli bulgular
ortaya koydu.

Egitim slirecim boyunca sivil havacilik sektoriinde ge-
sitli gérevlerde yer aldim ve hem akademik hem sek-
torel egitim faaliyetlerinde aktif olarak calistim. Su
anda havacilik alaninda egitim, danigsmanlik ve proje
geligtirme faaliyetleri yiirtiten bir kurulusta egitmen
ve akademisyen olarak gorev yapiyorum. Bunun yani
sira pilotaj ugus okullarinda ATPL seviyesinde teorik
bilgi 6gretmeni olarak pilotaj 6grencilerine ders veri-
yorum.

Uzmanlik alanlanm; havacilik psikolojisi, kabin hiz-
metleri, uluslararasi lojistik ve tagimacilik, hava kargo
ve hava lojistigi, insan faktorleri, havacilik yonetimi
ve sektorel davranig bilimleridir. Ayrica pilotaj ala-
ninda cesitli analizler, degerlendirmeler ve yayinlar
hazirlamaktayim. Pilotaj odakli ¢alismalanm; ugus
ekibi performansi, karar verme surecleri, CRM, kok-
pit icl davranis ve operasyonel emniyet gibi uzmanlik
alanimla dogrudan ortiisen konular Gizerinde yogun-
lagmaktadir.

Altin Melek Odiilii’nde “Yihn En Basarith Havacilik Egitme-
ni” 6diiliine layik goriildiiniiz. Neler hissediyorsunuz?

Bu odill benim igin biuyiik bir gurur ve motivasyon
kaynag. Yillardir emek verdigim egitim ¢alismalarn-
nin sektor tarafindan takdir edilmesi, dogru yolda iler-
ledigimin onemli bir gostergesi. Havacilik gibi yiiksek
disiplin, bilgi birikimi ve emniyet kiiltird gerektiren
bir alanda nitelikli egitim sunmak biiyik sorumluluk
tasiyor. Havacilik psikolojisi, insan faktorleri, hava
lojistigi, kabin hizmetleri ve pilotaj teorik bilgisi gibi
uzmanlik alanlanmdaki profesyonel yaklasimimin bu
odiile layik gorilmemde etkili oldugunu distniyo-
rum. Ogrencilere, pilot adaylarina ve sektor profesyo-
nellerine sundugum katkinin bu sekilde karsilik bul-
masi benim i¢in son derece kiymetli.

Havacilik egitimlerinde nelere dikkat ediyorsunuz? Ozellik-
le pilotaj egitiminde temel ilkeleriniz nelerdir?

Havacilik egitimleri, yiiksek risk ve yiliksek sorumlu-
luk iceren bir alanin profesyonellerini yetistirdigi i¢in
son derece sistematik, disiplinli ve emniyet odakli bir
yaklasim gerektirir. Bu nedenle egitim sireclerinde ve yuksek sorumluluk iceren
temel onceliklerimi net illfglgr Uzerine i‘nga ediyorurP. bir alanin profesyonellerini
Emniyet (Safety) Odakh E§itim Felsefesi Havacilik egi- yetistir di gi icin son derece

timlerinin temelini emniyet kiiltiird olusturur. Pilotaj . 5 e & 7. 7. :
egitimlerinde her teorik bilginin operasyonel givenlige sistematik, disiplinli ve emniyet
nasil etki ettigini agiklayarak ilerlerim. Risk yonetimi, i odakl blryakla§lm gerektlrlr- b ) J
tehdit ve hata yonetimi (TEM) ve CRM uygulamalarini ' t : :

her dersin aynlmaz pargasi olarak islerim.

3
. - o=z
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Teorik Bilginin Operasyonel Farkindalikla Birleg-
tirilmesi ATPL dlzeyinde ders verirken 6nceli-

gim; ogrencinin konuyu ezberlemesi degil, uus L gitim verdigim konular oldukca
operasyonunda nasil kullanacaginm anlamasidir. genis bir yelpazeye yaylllyor. Temel

Bu nedenle: — gercek ugus senaryolar, — kokpit , g -
ici iletisim ve gérev dagihmi, — meteoroloji-per- olarak pilotaj ve havaciik yonetimi

formans-navigasyon iligkisi, — olay/olaycik ana- odakli egitimler sunuyorum.9y
lizleri gibi uygulamali 6rneklerle teoriyi operas-
yonla biitinlegtiririm.

Insan Faktorlerinin Egitimin Merkezine Yerles-
tirilmesi Pilotajda yalmizca teknik bilgi yeterli
degildir. Biligsel suiregler ve insan faktorleri en
kritik unsurlardan biridir. Bu kapsamda &gren-
cilerime ¢zellikle sunlan kazandirmay hedefle-
rim: — Durumsal farkindalik - Is yiikii yonetimi
— Stres altinda karar verme - Hata farkindalig
ve hata yonetimi — CRM ve kokpit ici iletisim —
Tukenmisglik belirtilerini erken tanima

Bu alan, akademik uzmanlik konum oldugu icin
egitimlerimin en gigli bilesenlerinden birini
olusturur.

Prosediirel Disiplin ve Havacilhik Kultirt Pilo-
taj egitimlerinde Ogrencilerin erken donemde
profesyonel bir havacilik disiplini kazanmasi
cok 6nemlidir. Bu nedenle: - SOP’lara baghlk, -
checklist kiiltiirl, - zaman yonetimi, - brifing/
disiplin aligkanhg, — profesyonel davranis ve so-
rumluluk bilinci konulannda siki bir egitim yak-
lasimi uygulanm.

Performans Takibi ve Bireysel Gelisim Odakl
Yaklagim Her 6grencinin 6grenme hizi ve kav-
rama dizeyi farklidir. Bu nedenle Ogrencile-
rin gelisimini bireysel olarak analiz eder, eksik
alanlar tespit eder ve kisiye ¢zel ¢calisma planla-
n oneririm. ATPL teorik egitimin yogunlugu goz
oniinde bulunduruldugunda bu yaklasim son
derece Onemlidir.

Psikolojik Dayanikhilik ve Biligsel Hazirlik Tez
calismam da ucusta karar verme ve tikenmis-
lik iligkisine odaklandig: icin pilotaj egitimlerine
psikolojik dayaniklhilik boyutunu entegre ede-
rim. Ozellikle su konularda dgrencileri glglen-
dirmeye Ozen gosteririm: — stres yonetimi, — bi-
ligsel yikle basa ¢ikma, — ugus Oncesi zihinsel
hazirlik, — giivenli karar verme modelleri.

Havacalik Yonetimi nedir ve bu alanda basarimzin
temeli nedir?

Havacilik Yonetimi, havayollar, havalimanlar,
yer hizmetleri ve hava tagimacilig gibi tim ha-
vacilik operasyonlannin planlanmasi, uygulan-
masl, denetlenmesi ve stratejik olarak yonetil-
mesini kapsayan genis bir alandir. Bu disiplin,
guvenlik, kalite, operasyonel verimlilik, misteri
deneyimi, organizasyonel sirecler ve stirdiru-
lebilirlik gibi kritik konulan igerir. Hem teknik
hem de yonetsel becerileri bir arada gerektiren
cok yonld bir alan oldugunu soyleyebilirim.

Bu alandaki basanmin temelinde, akademik
bilgi ile saha deneyimini birlestirmem yatiyor.
Insan faktorlerini, operasyonel siirecleri ve pi-
lotaj egitimlerindeki deneyimlerimi bir araya
getirerek egitimlerimde ve projelerimde etkin
sekilde uyguluyorum. Disiplinli ¢alisma, strek-
li 0grenme ve sektdrdeki gelismeleri yakindan
takip etme aliskanhifim da basariy: destekleyen
onemli unsurlar.
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Havaalik Yonetimine yeni katilacak profesyo-
neller icin hangi firsatlar mevcut?

Bu alana yeni girecek kisiler icin oldukca e Egitimlerde amacun, égrencilerin hem teorik
bilgiye hem de operasyonel siireclerde uygulanabilir
yetkinlige sahip olmalarmn saglamak.99

genig bir kariyer alani mevcut. Ornegin;
havayollannda operasyon, planlama ve
kabin yonetimi; havalimanlannda termi-
nal yonetimi, glivenlik, kalite ve emniyet
yonetimi; yer hizmetlerinde operasyon ve
yonetim pozisyonlari, ayrica egitim, de-
netim ve uyum birimlerinde gorev almak
mumkin. Uluslararasi calisma ve sek-
torler aras1 mobilite firsatlarn da mevcut,
yani yetkinlikleriniz ve motivasyonunuz
dogruysa, kariyeriniz icin bircok kapi aci-
liyor. Havacilik, sirekli bliyliyen global bir
ekosistem oldugu icin dogru yetkinliklere
sahip profesyoneller igin firsatlar oldukga
genis ve heyecan vericidir.

Siz nasil basladiniz bu maceraya?
Havaciliga olan ilgim ashinda oOgrencilik
yillarima dayaniyor. O dénemde hem aka-
demik hem de sahada kendimi gelistirme
firsatlan buldum. Ozellikle ucus ekibi
davranislan, insan faktorleri, pilotaj psi-
kolojisi ve operasyon yénetimi her zaman
ilgimi ceken konulardi. Zamanla bu ilgiyi
mesleki uzmanhgm ile birlestirdim ve
bugiin egitim, danismanlik ve akademik
calismalara odaklanmigs durumdayim.
Hangi egitimler veriyorsunuz?

Egitim verdigim konular oldukca genis bir
yelpazeye yayiliyor. Temel olarak pilotaj
ve havacilik yonetimi odakl egitimler su-
nuyorum. Bunlar arasinda;

Temel Ugak Bilgisi

Orgtlitsel Davranig

Stratejik Yonetim

Kriz Yonetimi

Havacilikta Iletisim ve Pilotaj Iletisimi
Seyrisefer Yardimcilan ve Operasyonel
Usuller

Hava Hukuku

Hava Kargo Stirecleri

Sivil Havacilik Tarihi

Yer aliyor. Bu egitimlerde amacim, 6gren-
cilerin hem teorik bilgiye hem de operas-
yonel sireclerde uygulanabilir yetkinlige
sahip olmalanm saglamak. Teoriyi pra-
tikle birlegtirerek, givenlik, verimlilik ve
profesyonellik odakh bir dgrenim siireci
sunuyorum.”

Aysel Merve Kus’un bir giinii nasil geciyor?
GUntum genellikle planlama ile baghyor.
Dersler, egitim oturumlan, danigmanlik
gorismeleri ve arastirma calismalarnnin
programlamasini yapiyorum. Ogrenciler,
kurumlar ve sektdr profesyonelleriyle bi-
rebir iletisim kurdugum zaman dilimleri
de oluyor. Gunin bir bolimiini mutlaka
akademik yazim, proje gelistirme ve ozel-
likle pilotaj alaninda hazirladigim analiz-
ler ve makalelere ayinyorum. Ayrica pilo-
taj alaninda kose yazarhig1 da yapiyorum.
Uretmek, 6gretmek ve sektdre katki sag-
lamak, giinlik motivasyonumu belirleyen
en 6nemli unsurlar arasinda.
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Bu alanda ilerlemek isteyenlere neler tavsiye edersiniz?

Bu alanda ilerlemek isteyenlere dncelikle stirekli 6§renme-
ye acitk olmalarnni tavsiye ediyorum. Yabanci dilinizi sektor
seviyesinde gii¢lendirmek, akademik bilgi ile saha deneyi-
mini birlikte gelistirmek gok énemli. Ayrica insan faktorleri,
iletisim, kriz yonetimi ve emniyet kiiltiri konulannda sag-
lam bir temel olusturmak gerekir. Staj ve saha tecriibelerini
mimkin oldugunca erkenden edinmek ve sektorel networ-
kiiniizi geligtirmek de kariyer yolculugunuzda biyiik avan-
taj saglar. Havacilik, ¢ok yonli gelisimi gerektiren bir alan.
Kendini stirekli gelistiren herkes, bu sektorde 6nemli bir yer
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edinebilir ve uzun vadeli basan yakalayabilir.

Size insanlar nasil ulagabilir?

Profesyonel iletisim kanallan tzerinden rahatlikla iletisime
gecebilirsiniz.

E-posta adresim: ayselmerve@icloud.com

Profesyonel sosyal medya hesaplanm: LinkedIn izerinden
AYSEL MERVE KU$S

Bu kanallar araciligiyla hem akademik hem de sektorel ko-
nularda iletisim kurabilirsiniz.

www.sheandgirls.com
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COCUKLARINIZIN
DUYGULARINA ALAN ACIN

Cocuk ve Ergen Psikologu Jana Weshahi Dalgi¢’tan, ¢ocuklarunizin psikolojilerindeki
degisikliklerin 6nemini ve yaklasuminuzin nasil olabilecegi konusunda énemli bilgiler aldik.
“Once kendinize iyi davranmn. Cocugunuzun duygularina alan agmak igin sizin de kendi
duygularuvuza alan agmaniz gerekir. “Hata yaparun™ kaygisindan ozgiirlestigimizde iliski ¢ok
daha dogal ve yakin hale gelir.”

“Cocuklar en ¢ok goriilmeye ihtiyag duyar. Sorunlart hemen ¢ézmeye ¢alismak yerine bazen
sadece yanlarinda olup soyle demek yeterlidir.”

“Seni duyuyorum. Buradaywm.”

Q@ Agwrt ekran kullanumi duygusal diizenleme becerilerini
zayiflatabiliyor, dikkat siirelerini kisaltabiliyor ve ergenlerde
benlik algisini olumsuz etkileyebiliyor. 99

Réportaj: Banu Celik
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Oncelikle  okuyucularimiz
icin sizi biraz taniyabilir
miyiz? Jana Weshahi Dal-
gic kimdir, psikoloji alani-
na yoénelme hikdyeniz nasil
basladi?

Gocuk ve ergen psikologu-
yum ve uzun suredir 6zel-
likle gelisimsel siireglerin
aileicinde, sosyal cevrede ve kiiltiirel deneyimler-
le nasil gekillendigi Gizerine ¢alisiyorum. Psikolo-
jiye yonelmem oldukga kisisel bir hikaye ashnda.
Kigukligimden beri insanlann neden bdyle his-
settigini, neden boyle davrandigini merak eden bir
gocuktum. Ozellikle gocuklarn i¢ diinyasini anla-
mak benim i¢in her zaman ¢ok kiymetliydi. Egiti-
mim boyunca hem teorik hem de klinik alanlarda
kendimi gelistirdim; farkli stipervizyon stirecle-
rinden gectim. Bugiin hem yuz yiize hem online
danigmanlik veriyorum, ayni zamanda ebeveyn-
lere yonelik igerikler ve atdlyeler diizenliyorum.
Kisacasi hem sahada hem de toplumsal farkinda-
ik boyutunda aktif olmay1 6nemsiyorum.

Cocuk ve ergen psikolojisi alaminda ¢alismak, duygu-
sal olarak olduk¢a hassas bir alan. Bu yas grubuyla
calisirken sizi en ¢ok etkileyen durumlar neler oluyor?
En ¢ok etkileyen sey, cocuklann kendi duygularnni
ifade edecek kelimelerinin olmayisi. Bazen o&fke,
suskunluk, cekilme ya da ‘cok hareketli olma’
bir sey anlatmaya galisir. O “gizli mesaj” bera-
ber ¢6zmek, cocugun kendini ilk kez anlasildigini
hissettigi o an... igte o an ¢ok degerli. Ergenlerde
ise kimlik arayisi ¢cok kinlgan bir siire¢. Kendile-
rini bulurken aslhinda “gérilmeye” ¢ok ihtiyaglan
oluyor. Bu alanin hassasiyeti de guzelligl de tam
burada.

Giiniimiizde cocuklar ve ergenler iizerinde dijital diin-
yanin etkisi oldukga biiyiik. Sosyal medya ve teknoloji
kullanmm psikolojik gelisimlerini nasil etkiliyor sizce?
Teknoloji artik hayatin dogal bir pargasi. Yasakla-
mak yerine diizenlemek gerektigine inaniyorum.
Asint ekran kullanimi duygusal diizenleme bece-
rilerini zayiflatabiliyor, dikkat siirelerini kisaltabi-
liyor ve sosyal karsilastirma ozellikle ergenlerde
benlik algisini olumsuz etkileyebiliyor. Ama dogru
kullanildiginda kesfetme, tiretme ve 6grenme icin
de cok glicll bir arag. Burada kilit nokta; denge,
slire ve icerik kalitesi.

Aileler genellikle cocuklarinin psikolojik destege ihtiyag
duydugunu fark etmekte zorlanabiliyorlar. Bir ebevey-
nin bu konuda dikkat etmesi gereken sinyaller neler
olabilir?

En temel isaret davranig degisimidir. Cocuk eskisi
gibi oyun oynamiyorsa, igine kapaniyorsa, uyku ve
yeme dizeninde degisiklik varsa, stirekli 6fkeli ya
da kaygih goriiniiyorsa, bedensel sikayetler (kann
agnsi, bas agrisi gibi) siklasiyorsa bunlar duygusal
bir zorlanmanin sinyalleri olabilir. “Blylr gecer”
bakis1 yerine “acaba bana bir sey anlatmaya ca-
lisiyor olabilir mi?” bakis1 ¢ok daha iyilestirici bir
yaklagim.

1 QQErgenlerde ekran
| kullanimumn kilit noktast,
1 | denge, siire ve icerik kalitesi.9
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Q@ Cocuk eskisi gibi oyun
oynamuyorsa, icine kapantyorsa,
uyku ve yeme diizeninde degisiklik *
varsa, duygusal bir zorlanmanin
sinyallerini veriyor olabilir. 99

Ergenlik donemi kimlik arayisinin yogun yasandigt bir
siirec. Bu dénemde ebeveynlerin sergilemesi gereken tu-
tumlar hakkinda neler 6nerirsiniz?

Bu donem biraz “yaninda olup ama ¢ok da yapisma-
mak” donemi. Ergenler hem 6zgiirliik ister hem gii-
venli bir liman. Elestirmek yerine dinlemek, yonlen-
dirmek yerine sorularla disinmesine alan a¢gmak
cok onemli. En 6nemli climlelerden biri su olabilir:
“Seni anliyorum, burada ve yanindayim.”

Bu, bir gencin dinyasini degigtirir.

Okul ortaminda yasanan zorbalik, ¢ocuklarin psikoloji-
sini derinden etkileyebiliyor. Bu durumda hem ¢ocuklara
hem de ailelere ne gibi onerileriniz olurdu?

Gocuk icin ilk ihtiyag: glivende hissetmek. “Abar-
tiyorsun” veya ‘bos ver” demek cocugu daha da
yalnizlagtinr. Dinlemek, duygusunu adlandirmak,
destekleyici bir tavirla yaninda olmak ¢ok onemli.
Aileler, okul ile ig birligi i¢inde olmali. Cocuga sosyal
beceriler ve kendini ifade etme yollan kazandirmak
ise hem koruyucu hem gticlendirici bir adimdar.

Giiniimiizde ¢ocuklarda kaygi bozukluklarinin artma-
sindan stk¢a bahsediliyor. Modern yasam kosullan co-
cuklarin kaygqi diizeyini nasil etkiliyor?

Hizh bir ¢cagdayiz. Her sey cok cabuk tiketiliyor ve
cocuklar da bu tempoya ayak uydurmak zorunda
kaliyor. Basarn baskisi, akademik yik, yogun uya-
rana maruz kalma (ekran, rekabet, sosyal medya),
ebeveynlerin kaygisinin modele alinmasi... hepsi
birlestiginde ¢ocuklar kendilerini stirekli bir yangin
icinde buluyor. Yavaglamak, oyuna alan ag¢mak,
doga ile temas ve duygu diuzenlemeyi 0gretmek
kayg tzerinde ¢ok giicli koruyucu etkilere sahip.

Terapi siirecinde ¢ocuklarla iletisim kurarken hangi yon-
temleri kullanmayi tercih ediyorsunuz?

Gocuklarla sozel terapi tek basina yeterli olmaz.
Oyun terapisi, projektif oyun materyalleri, sanat te-
rapi unsurlarn, bazen masal bazen hikaye kartlar...
Duyguyu ifade etmenin birgok yolu var. Cocugun
dili ne ise terapi de o dilde ilerler.

Sizi sosyal medyada da oldukca aktif goriiyoruz. Pay-
lasimlarimzla ebeveynleri bilinglendirmeyi hedefliyorsu-
nuz. Bu platformda bilgi verirken nelere dikkat ediyor-
sunuz?

Bilgiyi asla yargilayic bir dille paylasmamaya dik-
kat ediyorum. Clnkl ebeveynlik bir siireg; kimse
mitkemmel degil, olmak zorunda da degil. Icerikle-
rimde bilimsel temele dayali, sade, glinliik hayatta
uygulanabilir ipuglar sunmaya ¢alisiyorum. Ve her
zaman “sifa once farkindalikla baslar” diyorum.

Son olarak, cocuklarinin psikolojik gelisiminde daha bi-
lingli bir ebeveyn olmak isteyen okurlarimiza neler s6y-
lemek istersiniz?

Once kendinize iyi davramn. Cocugunuzun duygu-
lanna alan a¢gmak icin sizin de kendi duygulanniza
alan a¢cmaniz gerekir. “Hata yapanm” kaygisindan
Ozglrlestigimizde iliski ¢ok daha dogal ve yakin
hale gelir.

Gocuklar en ¢ok gorilmeye ihtiyag duyar. Sorunlan
hemen ¢ozmeye ¢alismak yerine bazen sadece yan-
laninda olup soyle demek yeterlidir:

“Seni duyuyorum. Buradayim.”
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yollart kazandirmak hem koruyucu hem
giiclendirici bir adimdir. 99




KAPAK ROPORTAJI

KAS TASARIMI
SANATTIR

Giizellik ve Kas Tasarum Uzmani Alev Sahin, kas tasaruni, kalict makyaj
wygulamalariun kadinlarin kendilerini daha 6zgiivenli hissetmelerinde biiyiik rol
aldigint vurguluyor. Profesyonelce tasarun yapildiginda bir sanat eserinin ortaya

ctktiguun altinu giziyor.
“Kas, yiiziin imzasidir. Dogru bir tasarun gozleri daha canly gosterir, yiizii dengeler
ve kisinin dogal ifadesini ortaya ¢ikarir. Bazen sadece kas formunun diizenlenmest
bile kisinin daha geng, daha yumusak veya daha giiglii bir ifadeye sahip olmasuu
saglar. Bu yiizden kas tasarumi benim igin sadece bir iglem degil, bir sanat.”

QR Giizellik, sadece dis goriiniis degil; 6zgiiven,
konfor ve kendine yatirumdir.99

Réportaj: Banu Celik
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lev Sahin kimdir?
Giizellik sektorii-
ne ve ozellikle kalict
makyaj alanina nasil
adim attimz?

Uzun yillar insan-
lann kendilerini
daha iyi hissetme-
sine katki saglayan
alanlara ilgi duydum. Kalici makyajla ta-
nismam ise hem estetik bakis acim hem de
detaylara olan hassasiyetim sayesinde ¢ok
dogal bir sekilde gelisti. Profesyonel egiti-
mimi aldiktan sonra bu alanda kendimi si-
rekli yenileyerek ilerledim. Buglin hem kas
tasanimi hem de kalict makyaj uygulamala-
nyla kadinlann kendilerini daha dzgtivenli
hissetmelerine eglik etmek benim icin bi-
yuk bir mutluluk.

Sizce kadinlarn giizellik ve bakima ilgisi neden
artti?

Kadinlar artik kendilerini ifade etmenin en
dogal yolunun kendi bedenleri ve yuzleri
oldugunu fark ettiler. Giizellik, sadece dis
gorinls degil; 6zgiiven, konfor ve kendine
yatinmdir. Ayni zamanda sosyal medya da
bu farkindahi@ artirdi. Artik herkes daha
bilingli, arastiran ve kendine en yakigani
bulmak isteyen bir noktada.

Dogru kas tasarimi bir kisinin ifadesini nasil
doniistiiriir?

Kas, yuzin imzasidir. Dogru bir tasarim
gozleri daha canli gosterir, yuzu dengeler
ve kisinin dogal ifadesini ortaya cikanr.
Bazen sadece kas formunun diizenlenmesi
bile kisinin daha geng, daha yumusak veya
daha giicly bir ifadeye sahip olmasini sag-
lar. Bu ylzden kas tasanmi benim igin sa-
dece bir iglem degil, bir sanat.

Kalict makyajda en cok tercih edilen teknikler
hangileri? Kasta en dogal sonug veren yontem
nedir?

Kasta en cok tercih edilen teknikler mic-
roblading, pudralama (powder brow) ve
kombin tekniklerdir. Bugiinlin trendi do-
gallik, bu nedenle en dogal sonug icin cogu
zaman microblading teknigini dneriyorum.
Gunkl hem daha yumusak bir gdrinim
saglar hem de ciltte dogal kas gérunimu
saglayarak daha uzun siire uyumlu kalir.

Kas tasariminda yiiz sekli, cilt tonu ve dogal
kas yapis1 ne kadar belirleyici? Tek bir “ideal
kas” var m?

Her yiiz kendine ¢zeldir. Bu ylizden tek bir
ideal kas yok. Segilecek form; kisinin yiiz
hatlan, alin yapisy, kasin kil yénd, cilt tonu e |
ve mimikleriyle uyumlu olmalidir. En glizel - &

.P :

€Dogru kas tasarum, gozleri daha canli
e : gosterir, yiizii dengeler ve kisinin dogal
kas, kiginin yiiziinde “sanki hep 6yleymis” AT B ifadesini ortaya cikarr. 99
izlenimi veren kastir. :

e, ¥
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Uygulama oncesi ve sonrasi nelere dikkat edil-
meli?

Uygulama oOncesinde cildin glinese maruz
kalmamis olmasi gerekir. Temiz ve bronzlag-
mamis bir cilt izerinde islem yapilabilir. Kan
sulandina ilag icilmemis olmali. Sonrasinda,
kas bolgesine dzellikle ilk iki glin su degme-
mesi gerekir. Ayrica glinesten, terden cilt ko-
runmalidir.

Sosyal medya sizin i¢in nasil bir platform? Ca-
lismalarimz paylasirken nelere dikkat ediyorsu-
nuz?

Sosyal medya benim i¢in hem bir vitrin hem
de daniganlanmla bag kurdugum bir alan.
Dogallig1, netligi ve seffafligi dnemsiyorum.
islemlerimi paylagirken 151k, a1 ve filtre kul-
lanimi konusunda ¢ok segiciyim; ¢unki ger-
cek sonug neyse onu gostermek istiyorum.
Glven, dogru paylasimla olusur.

Daniganlarimzla ¢alisirken sizi diger giizellik uz-
manlarindan ayiran yaklasim nedir?

Onceligim her zaman kiginin yiiztine ve ih-
tiyaglanna uygun olani belirlemek. Dani-
sanlanm bana sadece iglem icin degil, dogru
yonlendirme igin de geliyor. Empati kuranm,
acele etmem ve dogal gérinimu her zaman
6n planda tutanm. Samimiyet ve titizlik be-
nim farkim diyebilirim.

Bu meslekte ilerlemek isteyen genglere ne 6nerir-
siniz?

Bu alan gercekten emek, sabir ve disiplin is-
teyen bir alan.

 Once saglam bir egitim

¢ Sonra bol pratik

e Ve en Onemlisi etik calisma anlayist
Dogallig1 anlamak, lateks tizerinde bol bol
pratik yapmak, yiz okumayl 6grenmek ve
giuncel teknikleri takip etmek cok onemli.
Kendilerine yatinm yaptik¢a meslegin onlara
agacag kapilar biiyliyecektir.

Oniimiizdeki dénemde kas ve giizellik trendlerin-
de neler 6ne cikacak? Sizin vizyonunuz ne?
Dogalligin agirhg daha da artacak. Yumu-
sak gecisli kaslar, kisinin kendi kasim taklit
eden teknikler ve yiz hatlarina tam uyum
saglayan minimal uygulamalar one ¢ikacak.
Benim vizyonum da her zaman “dogal ama
etkili” sonuglar Uretmek. Kisinin kendi gizel-
ligini ortaya gikaran ¢alismalan benimseme-
ye devam edecegim.

ee Bugiiniin trendi dogallik,
bu nedenle en dogal sonug icin

cogu zaman microblading
teknigini oneriyorum. 99
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KAPAK ROPORTAJI

NEFESLE BEDENINIZIN
SESINI DINLEYIN

Reklam diinyasuun yogun temposunu bir anda yasadig
Sfarkindalikla nefesle dg}g"igtiren Nefes Kocu Candan Yazict ile nefese
atr her seyt konustuk.

‘Hayatizin kumandasuu baskasuun eline vermeyin; kumanda her
zaman sizin nefesinizin ucundadur.””

lile 23 yasina kadar yasadigumiz her sey tekrarlamaya baslar
hayatimizda ve bunun hic farkinda olmayiz... 99

e

Réportaj: Banu Celik
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andan Yazic kimdir?

GuUzel Sanatlar akademisi
e . . 9
Crafik Ana Sanat Dal me- Nefes sizin aliskanliguuzdan

[T
zunuyum. Reklamcr olarak d ozgiirlesmenizi saglar ve ézgiirlestikce
kurumsal sirketlerde calis- hosunuza gitmeyen yasaminizin
tim ancak kurumsal yasam i degistigini fark edersiniz.”
bana gore degildi. Bu yuz-
den kendi reklam ajansimi
actim. Is anlaminda her sey
mikemmel gidiyor ciddi musteriler ediniyorum. Ta-
sanimlanm harika ancak para ile iliskim berbat...
para nedir? Fiyat nasil verilir? Bunlardan hi¢ ha-
berim yoktu. Zaten 26 yasinda sirket sahibi oldum
tecribem ¢ok yoktu ve ¢ok az karlarla is yapiyor-
musum... Fiyat belirlemeyi 6grenene kadar 3 kere
battim. Ilkinde ben zekiydim tekrar ayaga kalkar ve
baslayabilirim motivasyonuyla yeniden baglamis-
tim. 2. batisimda motivasyonum gicliydd, “basa-
nsizlik ne demek” diyerek yeniden ayaga kalktim
ancak son batisim korkunctu artik yapacak bir sey
yoktu, o glcl tekrar toplayamazdim gidecek bir
yolda kalmamisti. Ailemin yanina dénmek zorunda
kaldim. 2009 da 80.000 TL borcum vardi ve bu borcu
6demem ¢ok mumkin degildi. Bir giin Giniversiteden
bir arkadasim arad: “bilgisayanm bozuldu ve oradan
bir telefona ulasmam gerekiyor senin bilgisayanna
ihtiyacim var ama sen benim konusmalarimi dinle-
me. Nefes terapisi diye bir sey var ve orayla goris-
mem gerekiyor ancak sen bu tir seyleri ¢ok tasvip
etmiyorsun o yiizden dinleme ben isimi halleder
giderim demisti.” Geldi ve telefonda konusmaya
basladilar ve nefesten bahsediyorlar ve ¢ok etkilen-
dim. “Ben de gelmek istiyorum” dedim. Ertesi giin
icin randevu aldik ve bir tanitim seansina katildik. O
aksam seanstan sonra sanki sirimdan tonlarca yuk
kalkmisti. Ben o aksam kesin kog olmaya karar ver-
dim. Borg¢lanimi ddeyebilmek igin kredi cekmistim,
bir kismini bu egitime ayirdim ve kendimi nefesin
icinde buldum. Bu arada arkadasim devam etme-
di biz o zamandan sonra belki 7 kere karsilastik ve
bir daha bir araya gelmedik... Nefesle birlikte daha
pozitife dondigliinde o bilingteki kisi ve durumlarla
karsilagirsin, etrafindakiler o enerjiye cikmazsa sen-
den uzaklasir.

Ailemin durumu gayet iyidir ancak ben burnumun
dikine gittigim igin kimse bana destek olmamis-
t1. Cektigim kredinin bir kismini nefes seminerine
vermistim ve sonrast i¢in yani ko¢ olmam igin pa-
ram yoktu. Seminerden sonra ko¢ olmak istedigi-
mi ancak paramin olmadigini soyledigimde bana
“reklamlanmizi yap bizde sana egitimleri verelim”
dendi, bu harika bir teklifti... Bunu anlatma sebe-
bim niyet ettiginde ve hedef koydugunda evren &yle
seyler yapiyor ki hayran kalmamak mimkin degil.
Simdi kendi sirketimde insanlann hayatina dokun-
maktan biyuk zevk duyuyorum, bu bir ask bence,
koclar yetigtirerek onlann da ilerlemelerine destek
oluyorum. Gittikce buylyen bir aileye déniistiyoruz.
Muhtemelen bugline kadar ortalama 15.000 kisiyle
calismig olmaliyim, bu ¢ok 6zel bir durum. Caligti-

T

s SE 2 . L i A

géim kisilerin kendilerine olan giivenlerinin artmas: e

ve kendilerini gerceklestiriyor olmalan, bunu gor- Sl = I -

mek ¢ok farkh bir sey bunun karsilig1 gercekten yok. | ;
L= ¥
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Profilinizde “nefes egitmeni” olarak da gorev aldiginiz yaziyor. Ne-
fes koclugu ile motivasyon koglugu arasinda nasil bir bag kuruyor-
sunuz?

Nefes bagh bagina insanin ¢zlyle baglantiya girmesini sagh-
yor. Normalde her sey disaridaymis gibi algihiyoruz Diinya'y1
ancak her sey bunun tam tersi. Sizde olmayan higbir seyle
karsilasmazsiniz, hayat icinde her sey zihninizde... Digun-
senize giinde 70.000 diistince geciyor zihninizden ve bunlann
%90'n1 negatif. Bu %90nin %95’ini ertesi gline tasiyorsunuz
ve sonra hayatinizin giizel, huzurlu, anlamh olmasini bekli-
yorsunuz, bu ¢ok mimkin degil... Nefes burada hiicrede var
olan negatif duygulann agiga ¢ikip yok olmasini saglar. Bu da
zihinsel olarak insanlarin sakinlesmesine, rahatlamasina se-
bebiyet verir. Normalde 16 ila 20 seans arasinda nefes agilir?
Ben de diyorum ki 10-12 seansta nefesinizi acarim. Burada ne-
fes agma ne demek ondan bahsedeyim. Nefesimiz agik dogariz
yani bebekken tam potansiyeli ile kullaninz nefesi ancak 2.5-3
yasinda beynin 6n lopu yani neo korteks devreye girer ve biz
bu dlnyay: algilamaya baslanz. 1ila 7 yasina kadar yasadigi-
miz olumsuzluklar, hayal kirkliklan nefesimize limitleriz ve
sonrasinda da bir siri olumsuz durumlarda nefesimizi limit-
lemeye devam ederiz, 23 yasina kadar yasadigimiz her seyde
karar veririz ve bu kararlar hayatimizi yonetmeye baslar ve
nefes aligkanhig edinmis oluruz. 1 ile 23 yasina kadar yasadi-
gimiz her sey tekrarlamaya baglar hayatimizda ve bunun hig
farkinda olmayiz... Nefes sizin aligkanhiginizdan ¢zgiirlesme-
nizi saglar ve 6zglrlestikge hosunuza gitmeyen yagsaminizin
degistigini fark edersiniz. Mottomuz sudur; nefesini degistir.
Hayatin degissin. 10-12 seansta nefesiniz agilir dememin se-
bebi yaptigim koc¢luk ¢alismasindandir. Yaptigim kocgluk 4-5
teknigin birlesmesinden olusuyor. O kocluk ¢alismasinda bey-
nin labirentlerine girdigimi biliyorum ve o 1ile 23 yagina kadar
yasadigl olumsuz durumlarda hissettigi negatif duygulan fark
etmelerini, o yasadigl olumsuzluklarda verdikleri kararlan
fark edip o karalardan ¢zglirlesmeleri icin rehberlik ediyorum.
Bu ¢alismayla nefes birlestiginde kisi cok daha ¢abuk 6z benli-
gl ile baglantiya geciyor.

Bir kisi geldiginde genellikle hangi i¢sel veya dissal motivasyonlarla
geliyor? En sik karsilastiginiz ihtiyag nedir?

Aslinda belli bir konu i¢in geliyorsa da altindan o kadar farkh
seyler cikiyor ki...Bunlarn kategorize etmek pek mimkin de-
gil.

Sadece kendi hayatlarindan tatmin degiller ve bir seylerin ek-
sik oldugunun farkindalar. Yukanda da bahsettigim gibi 23
yasina kadar yasadiklannin ve verdikleri karalarnn sonucunun
farkinda degiller. Biraz agmak gerekirse 1 ile 7 yasina kadar o
kadar ¢ok sey yasiyoruz ve karar veriyoruz ki ama verdigimiz
kararlardan bir tanesi hayatimizi yénetiyor. Ornek vermek ge-
rekirse ebeveynlerimizin bize kars: davranislar: mesela; “onu
niye oyle yaptin” diyerek bagirmas: bile travma yaratabiliyor
ve kisi orada hayal kinklig yasiyor. Olumlu ya da olumsuz bir
karar veriyor ve o karan degistirmediginde degistirene kadar
ayni duyguyu yasayacagl olaylar yaratiyor.

7 kiz cocuklar, 15 erkek cocuklar, 17 yasina kadar yani er-
genligin sonuna kadar yasadig1 har seyde karar veriyor ama
bir tanesinde hayatini yonetecek karan veriyor oda “burada
beni kimse anlamiyor. Onun icin” iyi bir cocuk olacagim” ya
da “burada beni kimse anlamiyor gorirsiniiz bak size neler
yapacagim’ diye olumlu ya da olumsuz karar veriyor. Bir de
23 yasina kadar amiyane tabirle kazik yiyoruz, annemizden
babamizdan, arkadaslarimizdan ama bir tanesi cok canimizi
acitiyor ve diyoruz ki “artik kimseye givenemem bu dinyada
yalnizim” burada da olumlu ya da olumsuz bir karar veriyo-
ruz. Bu U¢ karar hayatimizi yonetiyor ve bu kararlar aligkanli-
gimiz oluyor ve 35 yasinda da karakterimiz. ..
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Olumsuz ya da olumlu verdigimiz kararlar bir siire sonra ha- el 0 . -

et e g slamadgm disindiniyer e (8 € Dogalnefes divafram ks
y yiga iy kullanarak karindan alinandur, |

nmin gogu bu tatminsizlikle geliyor. Yaptigim ¢alisma kisiyi . ey
bu yaglara goturtp orada verdigi kararlardan 6zgiirlesmele- biz buna bebek nefesi diyoruz.»

rini saglamak... fligkiler, para kendini gerceklestirme, geg-
misten Ozglrlesme gelecek kaygisindan ¢zglrlesme o kadar
cok alan var ki... Bu calismalardan sonra kisi kendini kes-
fetmeye baghyor. 4.ginimiizde “nefes almak” kavrami ¢ok
popiiler, gercekten etkili nefes ¢alismasi ne demek ve insan-
lanin bu konudaki en buiytuk yanilgisi nedir? Cogu insan nefes
aldigini saniyor, 2,5 3 yasindan sonra nefesimizi limitliyoruz
dogal nefesimizi almiyoruz. Dogal nefes diyafram kasin: kul-
lanarak karnndan alinandir, biz buna bebek nefesi diyoruz
ve aliskanlik haline getirdiginiz nefesinizi degistirerek bebek
nefesine dénmenizi saglaniyor. Nefes ¢calismalannda agiz-
dan alinip verilen bir nefes uyguluyoruz. Amag¢ daha derin
nefesler aldirmak. Bu arada bedenimizdeki akupunktur nok-
talanyla calisiyoruz ve o noktalara bask: uygularken siirekli
o noktalann karsilig olan olumlu ciimleler kuruyoruz. Epifiz
bezi farkindalik merkezi devreye giriyor, sdyledigimiz cimle-
ler o farkindalikla hiicreye kodlaniyor... Nefesi bir elektrikli
suplrge gibi digslnebiliriz hiicrede kayith olan ne kader ne-
gatif duygu varsa temizliyor. Insanlar bu yiizden seanslar-
dan rahatlamis zihinden ¢zglrlesmis olarak kalkiyor. Nefes
3 seviyede ige yariyor, ilk seviye fiziksel seviyedir. Bilimsel
olarak kandaki oksijen %94 altina distuginde hastaliklar
basliyor, nefes %2 ile %4 oraninda kandaki oksijen oraninin
artmasini saglyor. Bir danisanim pandemi doneminde yap-
tigimiz her nefes seansindan sonra evde aletle viicudundaki
oksijen oranina bakiyormus, bir seansta bana oksijen orani-
min her ol¢tigimde %99 demisti. Pandemide bu ¢ok énem-
liydi biliyorsunuzdur.

Oksijenle ilgili tiim hastaliklarda nefesiniz tam agildiginda olduk-
ca ise yartyor.

Zihinsel anlamda da ciddi ise yanyor, biz ruh hastaliklanina
pek inanmayiz aslinda bence ruh hastaliklan degil de zihin-
sel hastaliklar denmeli... Clinkid ruh bozulmaz eksilmez...
Bozulan zihindir. Zihnimizden 70.000 dislince geciyor ve
bunlann %901 negatif. Bizler sadece sizofrenlerle ve bipo-
larlarla calismayiz. Onun diginda diger zihinsel durumdaki
kisilerle ¢alisabiliyoruz. Galistigimiz bircok kisi ciddi anlam-
da gelisim gosteriyor. Nefesin yaptig1 sey hiicre titresiminin
artmasini saglamak. Nefes acildikca hiicre titresimi artar ver
negatif distinceden pozitif duygu ve disiinceye gecildigin-
de kisiler kendi hayatlanni daha rahat yonetmeye baglar. Ve
kendi var olan gliclini ortaya koyar.

Ruhsal anlamda ise yaratici enerjiyle baglanti kurabilir ve
kendi gercekligini yasayabilir. 23 yasina kadar yasadigimiz
her sey kendimiz i¢in yazdigimiz bir senaryodur ve basrolde
biz vanz ama bir siire sonra senaryoyu da basroli de begen-
meyiz, ne yapacagimizi da bilmeyiz. Mutlak kader sudur; ilk
nefesimiz dogdugumuz an annemiz, babamiz, kardesimiz,
cocugumuz vs. Son nefesimiz de mutlak kaderimizdir ve de-
gistiremeyiz. Ancak ilk nefesle son nefes arasi kaderimizdir,
kaderimizi degistirebiliriz. Bunun nedeni, kaderimiz kendi
secimlerimizdir, secimlerimizi degistirdigimizde kaderimiz
de degisir, nefes bunu saglar. O yiizden kalbinizle diislinin,
kalbin enerjisi beynin enerjisinden 6000 kat daha yuksektir.
Zihinden disinmek egoyu devreye sokar, evren buna cevap
vermez o ylizden kalbinizle diisinin... Kalp Alaattin’in sihir-
li lambasidir, icinden cikan dev” 3 hakkin var” der ama evren
dile benden ne dilersen diyor. O ylizden kalbimize kulak ve-
relim niye mi? Anne karninda ilk olusan organimiz kalptir
her sey onun icine konmusg gibi disinun. Kalp ne diliyorsa
evren ona ‘’ emrine amadeyim” der.
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Profesyonel kocluk alaninda cahsirken da-
mganlarimzda en ¢ok hangi “bloklan gorii-
yorsunuz ve bu bloklarnn agsmak igin ortak
yaklastminiz nedir?

‘En baskin ve zorlayic blok, “Yeterince
fyi Degil’ inanaidir. Bu inang, kendini
milkemmeliyetcilikle, strekli ertele-
meyle veya kendini sabote etme don-
guleriyle gosterir. Danmigsanin hedefine
ulasmasini engelleyen gorinmez bir
duvardir.

Bu bloklarn agmak icin ortak yaklasimim
soyledir:

Kimlikten Davranisa Ayirma: Daniga-
nin, yaptigl bir hatanin veya basansizl-
gin kendi kimligi olmadigini fark etme-
sini saglanm. ‘Basarisiz oldum’ yerine,
‘Bu girisim ise yaramadl diyebilmeyi
Ogretmek.

Smirlayic1 Inana Sorgulama: Giiglii so-
rularla, o inancin (Ornegin: ‘Ben sevil-
meye layik degilim’) nereden geldigini
ve su anki hayatinda héla gegerli olup
olmadigini sorgulatinm. Genellikle o
inancin ¢ocukluktan kalan, gecerliligini
yitirmis bir hikaye oldugu ortaya gikar.

Kanit Toplama: Kisinin, inancinin ak-
sini kanitlayan (farkinda olmadigy) ba-
sarnlanni ve glgll yonlerini gormesini
saglanim. Yeni, destekleyici inanclan
(Ornegin: ‘Ben zorluklann {istesinden
gelebilecek gligteyim’) bilingaltina yer-
lestirecek eylem adimlan tasarlanz.”

Motivasyon konusmacisi kimligiyle sahne-
de oldugunuzda, dinleyicilerin hayatinda
tetikleyici olan o “kivilaimlar” olusturmak
icin hangi yontemleri kullantyorsunuz?
“Sahnede amacim, bilgi vermek degil,
bir enerji transferi saglamaktir. O ‘ki-
vilaimi’ olusturmak icin Uic temel unsur
kullaninm:

Hassas Samimiyet (Vulnerability): En
glicll arag, kendi en zayif anlannmi pay-
lasmaktir. Kusursuz bir basan hikayesi
ilham vermez; aksine duvar orer. Ama
distiginiz, nefessiz kaldiginiz ve ye-
niden ayaga kalktiginiz anlan paylas-
tiginizda, dinleyici ‘O yaptiysa, ben de
yapabilirim’ diye disinir. Bag kurmak,
inandirici olmaktan daha 6énemlidir.
Aninda Uygulanabilir Eylem: Konusma-
y1, bliytk bir teorik ders olarak degil, bir
mini-atélye olarak kurgulanm. Ornegin,
tam ortasinda ayaga kalkip 30 saniye-
lik bir ‘stres bosaltma nefesi’ calismasi
yaptirmak. Bu, onlarn o an déntsimu
bedenlerinde hissetmelerini saglar.
Felsefi Kanca: Dinleyicinin zihninde ta-
kili kalacak, hayatina yeni bir bakis agisi
getirecek tek bir giicli cimle veya me-
tafor birakmak. Benim felsefi kancam
sudur: ‘Hayatimzin kumandasini bag-
kasiin eline vermeyin; kumanda her
zaman sizin nefesinizin ucundadir.”
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® Nefesi bir elektrikli siipiirge gibi
diisiinebiliriz hiicrede kayitli olan ne
kader negatif duygu varsa temizliyor.

Sizce bir kadinin i¢sel motivasyonunu ve 6z giivenini yiikseltme-
sinde en 6nemli iki adim hangisi?

“Bu, benim en tutkuyla yaklastigim konulardan biri. En
onemli iki adim sunlardir:

Kurban Roltinden Yaratici Roliine Gegcmek

Cogu kadin, hayatinda basina gelen olumsuz olaylar igin ya
kendini suclar ya da dis diinyay1. Ik adim, tiim bu olaylar-
da kendi segimlerinin sorumlulugunu almaktir. Bu, sucla-
mak ya da suglanmak degildir; bu, glici geri almaktir. ‘Bu
durumla ben ne yapabilirim? Ben hangi se¢imi yapacagim?’
sorusunu sormaya basgladig1 an, kurban rolinden c¢ikar ve
kendi hayatinin yaraticist olur. Bu eylemlilik hali, 6z glivenin
yakitidir.

Bedenle Banigsmak ve Bedenin Bilgeligine Glivenmek
Kadinlar olarak, dis gérunlisimuz ve rollerimiz (anne, es,
profesyonel) hakkinda siirekli elegtirel bir i¢c sese sahibiz.
kinci adim, bedenimizin sesini dinlemeyi &grenmektir.
Stresli hissettiginde bedeninin neresi kasihyor? Iggtdiisel
olarak ‘hayir’ demek istediginde bogazinda olugan digim ne
anlama geliyor? Bu i¢cgiidisel bilgelige glivenmeye bagladik-
ca, dis onay ihtiyaci azalir ve gergek 6z giiven (igten gelen gui-
ven) yukselir. Bu da nefes ¢alismalariyla en gok desteklenen
alandir.” 8. Meslekleriniz arasinda “kog egitmeni” yer aliyor.
fyi bir kog olmak igin olmazsa olmaz beceriler nelerdir?

“Ko¢ Egitmeni olarak yetigtirdigim Ogrencilere her zaman
sunu soylerim: Kocluk, sadece bir soru sorma sanati degildir;
o, bir varolus bigimidir.

Olmazsa olmaz beceriler:

Derin Dinleme (Active Listening): Danisanin soyledigini de-
gil, sdyleyemedigi, bastirdif ve enerjisiyle aktardig her geyi
duymaktir. Bu, kelimelerin Otesini dinlemek demektir.
Merak ve Yargisiz Alan Tutmak (Curiosity and Non-Judg-
ment): Kog, danisan icin bir rehber degil, bir ayna olmalidir.
Kendi kisisel deneyimlerinizi, tavsiyelerinizi veya yargilarini-
z1 tamamen bir kenara birakip, danisanin hikayesine saf bir
merakla yaklagsmak, en zor ve en kritik beceridir. * Glicli Geri
Bildirim ve Yuzlestirme: Kocluk, her zaman konforlu olmak
zorunda degildir. Damisanin kendisine soyledigi yalanlan,
kendi potansiyelini nasil bloke ettigini sevgi dolu ama kararh
bir sekilde yansitabilmek ve onu eyleme ¢cagirmak, iyi bir ko-
cun fark yaratan 6zelligidir.”

Kendi hayatimzda, nefes egitmeni/kog roliine gecerken karsilas-
tigimz en biiyiik zorluk neydi ve bu siireci nasil doniistiirdiiniiz?
“En buyuk zorluk, ‘Sifact Ayakkabicinin Ayakkabisi Yoktur’
sendromuydu. Bagkalarnna yol gosterirken, kendi sinirlanm
ve kendime ayirdigim zamani korumakta zorlandim. Her-
kesin derdine derman olmaya calisirken, kendim nefessiz
kaliyordum. Bu slreci dontstirmem, yine nefes ve kocluk
prensipleri ile oldu:

Farkindalik: Kog¢lugumu kendime uyguladim. Kendime ‘Can-
dan, su anki eylemlerin seni nereye gotiriyor?’ diye sordum
ve cevabin ‘TUkenmiglige’ oldugunu gordim.

Siir Koyma: Ogrendigim en buyiik ders, bagkasina yardim
etmenin en iyi yolunun, o6nce kendi bardagimi doldurmak
oldugunu anlamakti. Danisanlar arasina zorunlu ‘nefes ve
meditasyon’ molalar koydum.

Vazgecme Pratigi: Mikemmel olma cabasindan vazgectim.
Kendi insanligimi, yorgunlugumu ve hata yapma hakkimi
kabul ettim. Bu, beni daniganlanm icin daha gercek ve eri-
silebilir kildi.

Donusim, mikemmeliyet degil, tutarhliktir.”

Son olarak, She and Girls okurlarina; nefesle, motivasyonla ve kog-
lukla ilgili bir baslangic yapmak isteyen kadinlara ne séylerdiniz?
“Sevgili She and Girls okurlari, size verebilecegim en dnemli
tavsiye sudur: Beklemeyin ve Kendinize Nazik Olun.
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KAPAK ROPORTAJI

GERCEK ANLAMDA
NEFES ALIN

Nefes, bilingle beden arasindaki képriidiir. Zihin gegmiste ve gelecekte gezinir,
beden ise daima “simdide”dir. Nefes, ikisini bir araya getirir.

Nefes calismalarinin énemini bu ciimle ile net ifade eden Nefes Uzmanu Asli
Galen Giiven ile aldigimiz nefesin dogru sekillenmesiyle yasayabilecegimiz miithis
doniisiimlert konustuk.

Nefesi sadece bir “fizyolojik siire¢” olarak degil, biling kapisint aralayan bir
anahtar olarak goriiyorum. Kendi doniisiimiimiin tamgt olduktan sonra bu bilgiyi
payvlasmak benim i¢in bir gorev haline geldi.

Q@ Bir siire dis diinyayt susturun; ¢iinkii cevaplar orada degil,
sizin nefesinizin icinde. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ncelikle okuyuculanmizin sizi
daha yakindan taniyabilmesi . )
icin kendinizden, nefes ve bi- ee Nefes, bilingle beden arasindaki

ling alanindaki yolculugunuz- képriidiir. Zihin gecmiste ve gelecekte
dan biraz bahseder misiniz? gezinir, beden ise daima “simdide’dir.
Nefes, ikisini bir araya getirir. 99

Bu alana yonelmenizde sizi en
¢ok ne etkiledi?

Kendimi hep sorgulayan,
hayatin gériinenin Otesinde
bir anlami olduguna inanan bir insan oldum. Ancak
bir donem bu arayisim i¢sel bir karmasgaya dontsti;
sirekli arayan ama bulamayan bir héle geldim. Bir
gun bir nefes calismasi sirasinda ilk kez “gercek an-
lamda nefes aldigim1” fark ettim. O anda bedenimle,
zihnimle ve varligimla yeniden bag kurdum. Bu ka-
dar basit bir gseyin — sadece nefesin —bu kadar de-
rinden donisim saglamasi beni ¢ok etkiledi. O giin
bugtindiir, nefesi sadece bir “fizyolojik siire¢” olarak
degil, biling kapisini aralayan bir anahtar olarak
goriyorum. Kendi donlisimumun tang olduktan
sonra bu bilgiyi paylagsmak benim i¢in bir gorev ha-
line geldi.

“Nefes” kavrami son yillarda sikca duydugumuz ama
cogu zaman tam anlamiyla farkinda olmadigimz bir
alan. Nefesin bilincle baglantisini nasil tamimlarsimz?
Nefes, bilincle beden arasindaki kopridir. Zihin
gecmiste ve gelecekte gezinir, beden ise daima
“simdide”dir. Nefes, ikisini bir araya getirir. Her
nefes alisimiz, farkindalikla yapildiginda, bizi ANA
gerl getirir. Yani nefes sadece yasami sirdirmez;
yagsamin farkinda olmamizi saglar. Biling dedigimiz
sey, aslinda “fark etme” yetisidir. Nefes bu farkinda-
ligin en somut aracidir. Bu ylzden, bir kisi nefesini
gozlemlemeye bagladiginda aslinda kendi bilincine
bakmaya baslar.

Sizce insanlar nefesin giiciinii neden ¢ogu zaman fark
edemiyor? Bu farkindahgi kazanmak icin ilk adim ne ol-
mali?

Gunki cok “otomatik” yasiyoruz. Distinmeden ko-
nusuyor, hissetmeden nefes aliyoruz. Zihnimiz o
kadar glriltild ki, nefesin bize fisildadiklarini du-
yamiyoruz. Ilk adim yavaglamak. Bir dakika boyun-
ca sadece nefesinizi izleyin. Ne hizin1 ne yonini
degistirin. Sadece izleyin. O sessizlikte nefesin size
ne kadar cok sey anlattifimi fark edeceksiniz. Iste
farkindalik boyle baglar: degistirmeden, gozlemle-
yerek.

Nefes ¢alismalarinin kisinin ruhsal, duygusal ve fiziksel
déniisiimiine katkisi nasil olur? Bir 6rnekle anlatabilir
misiniz?

Nefes, hiicresel hafizaya kadar isgler. Bilingaltinda
bastirdigimiz duygular, bedenin i¢inde nefesin ula-
samadig1 alanlarda sikisir. Bilincli nefes bu alanlan
actiginda, kisi yalnizca bedensel rahatlama degil,
duygusal bir bosalma da yasar. Bir danisanmim vardy,
yullardir kaygl ataklanyla yasiyordu. Nefes seansla-
nmizda, ¢ocukluk doneminde bastirdig: bir korku-
suna ulastik. Sadece birkac seansta, nefesin rehber-
ligiyle bedeni o yuki serbest birakti. Bugiin, ayni kisi
“hayatimda ilk kez kendimi huzurlu hissediyorum”
diyor. Iste nefesin mucizesi bu kadar sade ama de-
rindir.
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Giinliik yasam temposu icinde bilingli nefes almak icin basit
ama etkili bir pratik 6nerebilir misiniz?

= Evet, ¢ok basit ama giicli bir egzersiz: “Dort Dort Dort”
, Nefesi.

4 saniye nefes al,

4 saniye tut,

® 4 saniye ver.

! Buritmi glin iginde U¢ kez tekrarlamak bile sinir sistemini
dengeler, zihni sakinlegtirir. Toplant1 6ncesi, trafikte, ¢o-
cuk uyuturken... Her yerde yapilabilir. Zamanla fark ede-
ceksiniz: nefesiniz degistikge diisiinceleriniz de degisiyor.

Bilingalt1 temizligi ve nefes calismalari arasinda nasil bir iligki
var? Bu siirecte en sik karsilastiginiz direncler neler oluyor?
Bilingalty, bastirnlmis duygularin ve otomatik davranigla-
nin deposudur. Nefes, o derin katmanlara ulasmanin en
dogal yoludur. Giinki nefes bilingli zihinle bilingalt: ara-
sinda dogrudan bir kanaldir. Ancak nefes acildikca, yiize-
ye cikan duygular kisiyi zorlayabilir. En sik karsilastifim
direnc “kontrolii birakma” korkusudur. Insan nefesini bile
kontrol etmek ister, ¢clinkl teslim olmayr unuttu. Ama
gercek doniisim, nefesi zorlayarak degil, ona alan acarak
gelir.

Kisisel doniisiim yolculugunda “biling” kavrami sizce neden bu
kadar 6nemli?

Ginki farkindalik olmadan degisim sadece ytizeyde kalir.
Biling, dontsimin motorudur. Ne yaptigini, neden yapti-
| gn1, nasil hissettigini fark etmedigin siirece; ayn dongu-
leri tekrar edersin. Ust biling dedigimiz sey, kendi distn-
celerine bile digsaridan bakabilme yetisidir. O noktada artik
hayat seni yonetmez; sen hayatini yénetmeye baglarsin.

Egitimlerinizde ya da bireysel seanslarimzda katilimcilardan
aldigimz en ilham verici geri bildirim neydi?

Bir katilmam seansin sonunda aglayarak “Ben yillardir
ilk kez gercekten yasadifimi hissediyorum.” demisti. O
~ clmle benim i¢in her seyin 6zeti oldu. Clinku nefes galis-
malar sadece bir teknik degil; insanin kendi varligiyla ye-
niden bulugma anidir. Bu tiir dontisimlere taniklik etmek,
yaptigim isin kutsalligini bana her defasinda hatirlatiyor.

Sosyal medyada da paylasimlarinizla bircok kisiye dokunuyor-
sunuz. Bu platformu bir farkindalik alanina doniistiirme fikri
nasil dogdu?

Basta sadece egitim duyurulan paylasiyordum. Sonra bir
gun birl mesaj atip, “Buglin paylastiginiz bir cimle haya-
timi1 degistirdi.” dedi. O an fark ettim: dijital diinya da bir
“enerji alan1”. Oraya sadece bilgi degil, niyet de aktarliyor.
Benim niyetim, orada kaybolmus hisseden birine, bir anda
“ben yalnmz degilim” duygusunu hissettirebilmek. Her pay-
lagimimin merkezinde bu var: farkindalik, samimiyet ve
sifa.

Son olarak, She and Girls okuyucularina kendi yasam enerjile-
rini dengelemek ve daha farkinda bir hayata adim atmak iste-
yenlere neler tavsiye edersiniz?

Kendinize donun. Bir stire dis dinyay: susturun; ¢iinki
cevaplar orada degil, sizin nefesinizin iginde. Glinlin her-
hangi bir aninda sadece sunu yapin: Elinizi kalbinize ko-
yun ve derin bir nefes alin. O an kim oldugunuzu, neye
ihtiyaciniz oldugunu sorun kendinize.

Ve unutmayin — farkindalik, devrimsel bir sey yapmakla
baglamaz.

Sadece bir nefesle baglar.

e Gergek doniisiim, nefesi
zorlayarak degil, ona alan

acarak gelir. 99 Ama o bir nefes, hayatinizin yénind tamamen degistire-
bilir.
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FIRCALARDA ZAMANIN
[ZLERI

Calismalarin, bugiiniin resim sanatinda resmi bir nesne olarak degil, yasayan bir siire¢
olarak ele alan; kusuru, bozulmayt ve déniisiimii resimlerinde bir arastirma alanina
doniistiiren bir hatta yerlestiriyor. Resimlere, tamamlanmus bir goriintiiden ¢ok, zamanin
yiizeyde biraktig izler olarak varlik kazandwran Ressam Sugra Stsman ile harika bir roportaj
gerceklestirdik.

“Rot adli resimlerimde merkez aldigum temel diisiince, ¢iiriimenin yalnizca bir biyolojik siire¢
degil; ayni zamanda insamin igsel yapisinda, bilin¢altinda ve varolusunda siirekli devam eden
bir ¢oziilme ve yeniden olus alant oldugudur.”

€Q Calismalarunda deformasyon, katman ve iz kavramlart
resimlerimde zaman duygusunu ve zihinsel parcalanmayt
temsil eden temel égelerdir. 99

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com Kis 2026

| 187



KAPAK ROPORTAJI

izi hi¢ tammayanlara kisaca kendinizi tanitir misimz?
Mimar Sinan Glzel Sanatlar Universitesi Seramik
ve Cam Bolimi mezunuyum. Uretimlerimde sez-
gisel ve 6zgilir anlatim bicimlerini bir araya getir-
meyl Onemsiyorum. Resmi, onceden belirlenmis
kompozisyondan ¢ok, siirecin kendisinin yon ver-
digi bir alan olarak ele aliyorum. “ROT “baslikh
yeni bir Uretim slirecindeyim. Bu slrecte ROT ¢a-
lismalari, benim icin yalnizca bir teknik degil; di-
slincenin, duygunun ve bilin¢disinin ylizeyde biraktigi izlerin gériinir hale
gelmesidir. Boya, ¢izgi ve dokularnn kontrolli olmaktan ¢ikip kendi akisini
bulmasina izin verdigim bu Uretimler, resimle kurdugum daha i¢giidiisel
ve dogrudan bir iligkiyi temsil ediyor. Ve calismalanmda deformasyon,
katman ve iz kavramlan resimlerimde zaman duygusunu ve zihinsel par-
calanmay: temsil eden temel 6gelerdir. Bu Uiretim siirecinin diginda, 6zel
bir kurumda cocuklara ve yetigkinlere resim egitimi veriyorum. Pedago-
jik olarak, cocuklann sanatsal ifade suireclerinde spontane davraniglarn,
sezgisel renk secimlerinin ve 0zglr bicim kurulumunun gelisimsel agidan
buylk onem tasidigina inaniyorum. Cocuklarla ¢alismak, sanat egitiminin
yalnizca teknik beceri aktanimi olmadigini; ayni zamanda yaratict disiin-
cenin, sezgisel kavrayisin ve 6zglivenin desteklenmesi gerektigini hatirlati-
yor. Bu baglamda derslerimde, cocugun bireysel ifade kapasitesini artiran
deneysel yaklasimlara yer veriyor ve sanatin gelisimsel boyutlarnn: takip
etmeye Onem veriyorum. Sanat pratigim ile egitimcilik deneyimim birbi-
rini kargilikli olarak besliyorum. Bir yandan malzeme merkezli arastirma-
lanimi derinlestirirken, diger yandan cocuklann ve yetigkinlerin yaratici-
ik stireclerini gozlemlemek, sanatin pedagojik ve psikodinamik yonlerini
daha genis bir ¢ergevede degerlendirmemi saghyor. Bu iki diinya arasinda
kurdugum kopru hem lretimime hem de sanat egitimine yonelik yaklasi-
mima rehberlik ediyor.”

Calismalarimzin merkezinde yer alan ana fikri nasil tarif edersiniz?
Resimlerimin merkezinde, i¢sel deneyimlerin kendiliginden ve filtresiz bir
bicimde ylizeye ¢cikmasina izin veren bir ifade arayisi yer aliyor. Bilingdisi-
nin, sezgilerin ve anda olusan duygusal akisin yonlendirdigi bir siiregle ¢a-
listyorum. Bigimsel kesinlikten ¢ok, rengin, dokunun ve hareketin ortaya
cikardigl ham, dirtisel ve 6zglr dili onemsiyorum. Rot adli resimlerimde
merkez aldigim temel distince, ¢cirimenin yalnizca bir biyolojik siireg de-
§il; ayni zamanda insanin i¢sel yapisinda, bilingaltinda ve varolusunda sii-
rekli devam eden bir ¢oziilme ve yeniden olus alani oldugudur. Bu nedenle
benim icin ¢lrime, bir sonun temsilinden ¢ok, 6znenin kendi derinlikle-
rine acgilan bir esiktir. Rot yiizeylerde beliren ¢atlaklar, akmalar ve amorf
dokular, Lacanin ifade ettigi bigimiyle, 6znenin sozle kusatamadigl “ger-
cek” in ylzeye sizdifl anlann gorsel karsiliklandir. Bu nedenle “ROT “adlh
calismalanmin her lekesi, bilincaltimin icindeki bastinlmis duygularn,
parcalanmis imge parcaciklannin ya da tanimsiz duygulann kendilerini
disar1 vurma bicimidir. Bu digavurum ayni zamanda toplumsal ve estetik
normlarla da bir gerilim i¢indedir. Foucault'nun iktidann beden ve goérun-
tl Uzerindeki kurucu roline dair diisiinceleri bana her zaman yol gosterici
olmusgtur. “ROT “, toplumun “temiz”, “dlizenli”, “blitlin”, “ideal” olani ko-
rumaya yonelik biligsel ve kiltiirel reflekslerine kars: bir tiir gorsel itiraz
niteligi tagiyor. CUruyen, bozulan, ¢atlayan ylzeyleri merkeze almak; gii-
zelligi normatif bir ¢ergeveden degil, varligin kinlgan, gegici ve olumsuz-
lanan yanlarindan okumay: 6neriyor. Bu anlamda “ROT “serisinde, yalniz-
ca bir estetik tercih degil, ayni1 zamanda bir karsi-beden, bir karsi-gorsel
rejim, bir kargi-disinme alani inga ediyor. Deleuze’'iin varlik disiincesi
ise bu stireci daha da zenginlestiriyor. O, diinyay: sabit kimliklerden ok
stirekli bir olug hali izerinden okumami saghyor. ‘ROT’ serisinde bunun
izlerini sik¢a gormek miimkiin: Form hi¢bir zaman tamamlanmiyor, hicbir
sey yerinde sabit kalmiyor. Yizey, kendi kendini ¢ozen ve yeniden kuran

QQRot adli resimlerimi islerken,

bir alana déniisiiyor. Giirlime, sabit bir seyi yok eden bir giic degil; aksine, ashinda giiriimeyi hem
yeni oluglann dogdugu verimli bir topraga benziyor. Bu acidan her catlak- maddesel hem de zihinsel
tan, her akintidan, her bozulmadan bir bagka imge, bir bagka anlam, bir bir deneyim olarak yeniden
bagka olus imkani doguyor. Resim, temsil eden bir ylizey olmaktan ¢gikiyor; diisiinityorum.99

bir stireg, bir akis, bir yogunluklar diizlemi héline geliyor.
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Qe ROT’, benim icin bir sonun degil hem insanin hem
goriintiiniin hem de anlamn yeniden dogdugu karanlik
ama iiretken bir baslangi¢c alanidir. 99
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TUm bu felsefi ve psikoanalitik bag-
lamlar benim resimsel deneyimim-
de i¢ ige gecmis durumda. ‘ROT’
benim i¢in yalnizca bir teknik ya da
gorsel bir estetik degil; insanin igsel
kinlganhiginin, toplumsal diizenle-
rin arka planindaki gic¢ yapilannm
sorgulayan bir tavrin ve varolusun
sirekliligine inanan bir disinme
bi¢iminin bulustugu bir alan. Rot
adli resimlerimi iglerken, aslinda
cUrimeyi hem maddesel hem de
zihinsel bir deneyim olarak yeniden
disintyorum: Neyi kaybediyoruz
ne ¢ozullyor ne geri déniyor ne ye-
niden olusuyor?

Bu yiizden ¢alismalarimin merkezinde
su fikir duruyor:

ClUrime, Oznenin bilincaltindaki
catlaklann gorintr oldugu, toplu-
mun estetik ve ideolojik diizenle-
rine karsi bir direng gelistirdigi ve
formun stirekli bir olus halinde var
oldugunu hatirlatug bir ylzeydir.
‘ROT’, benim icin bir sonun degil
hem insanin hem gorintinin hem
de anlamin yeniden dogdugu karan-
lik ama Uretken bir baslangi¢ alani-
dir.

Resim sanatindaki sanatsal kimliginizi
belirleyen temel kavramlar nelerdir?

Sanatsal kimligimi belirleyen te-
mel kavramlarin basinda bilin¢di-
s1, sezgl sellik ve ham ifade geliyor.
Planh kompozisyonlardan cok, sii-
recin kendisine gliveniyorum. Fir-
ca darbesi, ylizeyde birakilan iz ve
katmanlagma, resmin asil tasiyic
unsurlan haline geliyor. Estetik bii-
tlinlikten ziyade, resmin tasidifl
psikolojik gerilimle ilgileniyorum.
Akademik resim gelenegini bilen
ama ona bilincli olarak mesafe ko-
yan bir yerde duruyorum. Kusurlu
Gizgiler, dengesiz oranlar ve ta-
mamlanmamis hissi, benim icin bir
eksiklik degil; aksine resmin sami-
miyetini gii¢lendiren unsurlardir.

Figlirlerim ¢ogu zaman bir kimligi
temsil etmez; daha cok bir hélin,
bir igsel durumun yansimasidir.
Yiuzeyde ortaya c¢ikan deformas-
yonlar, bastinlmis duygularin be-
densel kargiliklan gibi ¢aligir. Renk
kullanimi da bu dogrultuda sekille-
niyor; duygusal yogunluga gére ko-
yulasan, zaman zaman ¢amurlanan
tonlar, resmin ruh héalini belirliyor.
Genel olarak resimlerimi, izleyicinin
anlamlandirmak zorunda olmadi-
g1, fakat hissetmeye davet edildigi
alanlar olarak goriyorum. Amacim,
bakilan bir gdrintl Uretmekten ¢ok,
izleyiciyle sezgisel ve kigisel bir te-
mas kuran resimler yapabilmek.
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Begendiginiz ressamlar kimlerdir? Calismalanimza ya-
kin hissettiginiz sanatcilar hangileri?

@ Kusurlu cizgiler, dengesiz oranlar ve Resim pratigimi besleyen sanatcilar, ¢ogunlukla
tamamlanmamus hissi, benim icin bir eksiklik temsil kaygisindan uzak, igsel strecleri ve psikolo-
deg’il; aksine resmin samimiyetini giiglendiren jik yogunlugu merkeze alan isimler. Bu sanatgilann

unsurlarduwr. 99

ortak noktasi, resmin yiizeyini bir anlati alanindan
cok bir deneyim alani olarak ele almalan. Diinya
sanatinda beni en ¢ok etkileyen ressamlarin basin-
da Francis Bacon geliyor. Bacon'in figiiri bozarak,
sikigtirarak ve zaman zaman neredeyse yok ederek
kurdugu resim dili, bedenin yalnizca fiziksel degil,
psikolojik bir alan oldugunu giicli bir gsekilde his-
settiriyor. Figlirin tasidigl gerilim, benim islerim-
de de onemli bir karsilik buluyor. Antoni Tapies,
resimlerinde yizeyi bir duvar, bir hafiza alani gibi
ele almasiyla benim igin 6nemli bir bagka isim. Kat-
manlar, izler ve malzemenin kendi karakterini aci-
ga citkaran yaklasimi, resmin zamansal bir birikim
olarak ele alinabilecegini gosteriyor. Resimde iz bi-
rakma ve yiizeyin bellegi fikri, benim Uretimlerim-
de de 6nemli bir yer tutuyor. Figiir ve sezgisel resim
dili Uzerinden baktigimda Georg Baselitz ve Marle-
ne Dumas da yakin hissettigim sanatcilar arasinda.
Baselitz'in figlirt bilingli olarak altlist etmesi, for-
mu bozarak yeni bir algi alani agmasi; Dumas’in ise
figlrt duygusal yogunluk ve kirnilganlik {izerinden
ele almasi, resmin anlatidan ¢ok hal dretme giicii-
ni gosteriyor. Cecily Brown, figlir ile soyut arasin-
daki sinin stirekli bulaniklastiran resim diliyle ken-
dime yakin hissettigim bir bagka sanatgi. Brown'un
ylzeyde yarattigl hareket, katmanlar ve bedensel
cagnisimlar, resmin tek bir okumaya kapanmayan
yapisini glclendiriyor. Resmin, bakildikca degisen
bir deneyim alani olabilecegini gosteriyor.

Kendi calismalarinmizin bugiiniin resim sanati icinse na-
sil konumlandirtyorsunuz?
_ Bugiinln glincel sanat ortaminda sikca kargilagilan
dijital imgeler, hizli tiketilen gorsel diller ve net ta-
nimlanmis anlatilarla karsilastinldiginda, resimle-
rim daha acik uglu, katmanl ve yoruma izin veren
bir yapi tasiyor. Giincel sanatin izleyiciyi aktif bir
okur olarak konumlandiran yaklagimiyla ortisen
bu tavir, anlami sabitlemekten ¢ok, izleyiciyle bir-
likte gogaltmay1 amaghyor. Yizey, calismalanmda
pasif bir tasiyic1 degil; resmin asil sdylemini Uireten
® oktif bir alan. Katmanlanan, bozulan, kazinan ve
¥ yeniden kurulan yiizeyler, bugiiniin resim sana-
tinda siklikla tartisilan “maddenin Ozerkligi” fikri-
ne dogrudan temas ediyor. Boyanin akisi, dokunun
M beklenmedik tepkileri ve rastlantisal etkiler, kom-
pozisyonun en az bilingli kararlar kadar belirleyici
unsurlan héline geliyor. Resimlerimde figiiratif ya
da soyut aynmi ikincil bir yerde duruyor. Yiizeyde
olusan formlar, organik ve inorganik cagrnisimlar
arasinda gidip gelerek, cagdas resimde beden, mad-
de ve doga arasindaki sinirlann yeniden duisunul-
mesine alan agiyor. Bu belirsizlik, resmin izleyiciy-
le kurdugu iliskiyi kavramsal bir agiklamadan ok
duyusal bir deneyim Uizerinden kurmasini sagliyor.
Bu baglamda ¢alismalanimi, bugiiniin resim sana-
tinda resmi bir nesne olarak degil, yasayan bir sii-
re¢ olarak ele alan; kusuru, bozulmay: ve donusii-
mu resimlerimde bir arastirma alanina dontstiiren
B bir hatta yerlestiriyorum. Resimler, tamamlanmis
. bir goriintiiden cok, zamanin yiizeyde biraktig1 izler
olarak varlik kazaniyor.
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