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HAYALLERIN OTESINDE

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

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

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

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

g&é&f Toswn

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

Global Medya
Takip Hizmeti

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

medya takip ¢ozlimleri sunuyoruz.

25 yildir medya takip hizmetlerimizle yanimzdayiz...

Flbep amec

Medya Takip Merkezi - 442 30 00

; "h Media Monitoring & Analysis mtm@")medyatakip_cﬂm
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_ Moda
Gecmisten Giintimiize

GECMISTEN GUNUMUZE IKONIK
MODA PARCALARININ EVRIMI

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

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

Peki, bu zamansiz pargalarin ardinda yatan sir nedir?

ss) Hazirlayan: Dilan Kara

Kiiciik Siyah Elbise (Little Black Dre.
¥ : :

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

Islevsellikten Zarafete

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

Safligin ve Giiciin Temsilcisi

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

www.sheandgirls.com ilkbahar 2026 |19



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.

20 |ilkbahar 2026 www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI
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 MARKALARIN
GORUNMEYEN [ZLERI

Tasarumn gergek giiciiniin, markalarin ve insanlarin igsel DNA sinda sakle olduguna
inanan Marka ve Deneyim Tasarun Uzmant Azra Betiil Erdogdu ile; ilk bakista
goriilmeyen ama uzun siire hissedilen izleri konusgtuk.

Lrdogdu’ya gore, bu ozle hizalanmayan her tasarun kaginilmaz olarak yiizeyde kalvyor;
ozgiinliik yerini taklide birakvyor. Bu réportajda, markalarin fark yaratan gizli izlerini,
deneyim tasarunuun déniistiiriicti giiciinii ve gortiniirliigiin aslinda nasi tasarlandigin

kesfedeceksiniz.

Yeni projelerinde bu izleri daha da goriiniir kilmaya hazirlanan Azra Betiil Erdogdu’ya
simdiden basardar diliyoruz.

“Bugiin yaptigum sey tam olarak su: Markalarin, insanlarin ve projelerin diinyaya nasi
gorundiigiinii degil, diinyada nasil bir iz biraktigint tasarlamak.

Tasarun, zekay goriiniir kilar; gelecegi sezilebilir, diisiinceyt izlenebilir hale getirir.

QQBugiin yaptigim sey tam olarak bu: Markalarin, insanlarin ve
projelerin “diinyaya nasul gériindiigiinii” degil, diinyada nasil
bir iz buraktiguu tasarlamak. 99

Réportaj: Banu Celik

www.sheandgirls.com
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KAPAK ROPORTAJI

asarnm yolculugunuzun
merkezinde “deneyim” var.
Okuyuculanmiza kendinizi
bu cercevede nasil anlatirsi-
mz?

Tasarlamay1 yalnizca bir
meslek degil, dinyayla
kurdugum bagin en giclu
dili olarak goren bir dene-
yim tasarimcisiyim. Yolculugum cocuklugumda
nesneleri, hikayeleri ve duygular birbirine bagla-
ma merakiyla basladi. Diinyaya kocaman gozlerle
bakan, nesnelerin ardindaki hikayeyi duymaya
calisan biriydim. Yillar i¢inde fark ettim ki beni
biytleyen sey, bir nesnenin nasil gorindigi de-
gil, insanda nasil bir his biraktifi. Universitede
miithendislik, sonrasinda tasanim ve marka strate-
jisi derken; bugiin yaptigim sey aslinda hep aynu:
Gorinmeyeni gorunir kilmak, hissedileni bigime
donistirmek.

Deneyim tasarimi yolculugum tam da bu sorudan
dogdu: “Bir duygu, bir yolculuga donustirilebi-
lir mi?” Beni en ¢ok motive eden sey, insanlarin
hayatinda bir “an” yaratmak. Birinin aklinda veya
kalbinde iz birakabilmek, hala her sabah heye-
canla masaya oturmamin nedeni. Clnkd dene-
yim tasanmi benim icgin bir meslek degil; insan-
larla gériinmez baglar kurma sanat.

Bugiin yaptigim sey tam olarak bu: Markalarnn,
insanlann ve projelerin “diinyaya nasil gérindi-
ginl” degil, dinyada nasil bir iz biraktigini tasar-
lamak.

Tasarim anlayisimzi birka¢ kelimeyle tammlamaniz
gerekse, nasil tarif ederdiniz? Sizi bu alanda benzersiz
kilan cizgiler neler?

Benim tasanm anlayisim, duygunun, sezginin ve
sistemin kesisiminde olusuyor. Her tasanm once
bir duygu araligy olarak dogar; form sonradan ge-
lir. Benim igin bir tasanm “nasil gérinduginden”
cok nasil hissettirdigi ile degerlidir. Clinkii bir de-
neyimi tasarlamak; gorineni degil, hissedileni se-
killendirmekte gizlidir.

Beni bu alanda benzersiz kilan sey, tasanimi sa-
dece bir “gérinti” olarak degil, insanin yasadig
mikro dénlisimlerin mimarisi olarak ele almam.
Tek bir gorsel, tek bir dokunus ya da tek bir temas
noktasiyla yetinmem; tim deneyimi ugtan uca ta-
sarlamayi tercih ederim. Benim ¢izgimi ayiran sey
de tam burada: Tasarnimin kendisini degil, tasa-
nmin insani donlsturme kapasitesini énemsiyo-
rum. Tasarimi salt estetik “gdrinti” olarak degil,
insanin yasadifl mikro dontstimlerin biitini ola-
rak ele aliyorum. Bir tasanmin ritmini, yikselisi-
ni, inigini ve hafizada biraktig1 son izi ilk adimda
disunirim. Kullaniaiy izleyen degil, deneyimin
merkezinde aktif bir katihme haline getirmeye
odaklaninm.

Tasanim anlayisim estetikle baglar, etkiyle, du-
yuyla ve déniisiimle tamamlanir. Ilk temastan
son hafiza anina kadar... Bir deneyimin ritmini,
akisini, duygusal doniisimuni tasarlamak en bi-
yuk tutkum.

22 | flkbahar 2026 www.sheandgirls.com



¢ Beni bu alanda benzersiz kilan sey,

tasarum salt bir “goriintii” olarak degil,
insanin yasadigi mikro doniisiimlerin

mimarisi olarak ele almam.

www.sheandgirls.com

Instagram’da paylastiginz icerikler hem estetik hem de ka-
rakter sahibi. Bir deneyim tasarimaisi olarak yaratim siirec-
lerinde ilk adimimiz ne oluyor?

Her sey bir “kivilcim” 1a basliyor. Bazen bir bitki dokusu,
bazen bir kelime, bazen de yolculuk ettigim bir sehrin
renk paleti... Ardindan igimde su soru belirir: “Bu hissi
bir forma donlstirseydim, nasil gérintirdi?”
Ardindan su agamalar geliyor:

[Tham Akist: doga, kiltir, ritteller, bilim...

Duyusal Haritalama: bir deneyimin hangi duygulara hi-
tap edecegini belirlemek. Formlastirma: Eskizler, proto-
tipler, hikaye orgusu.

Son Dokunus: “Bu tasanm bir his tagiyor mu?” sorusuy-
la son rotus.

Bu yuzden profilimde gordiginiz hicbir icerik sadece
bir “gorsel” degildir; hepsi bir deneyim aninin sahnesi-
dir.

[Tham kaynaklanmz arasinda doga, bilim, sanat ve teknoloji
birlikte aktyor. Bu kangim yaratiminizi nasil etkiliyor? ilham
panonuzu olusturan temalar, donemler veya isimler neler?
Thamu disiplinlerin birbirine carptigi yerden aliyorum.
Dogadaki fraktallan incelerken inovasyon fikri bulu-
rum. Bir sanat¢inin 1sik kullanmiminda duyusal tasanmi
gortirim. Bir bilimsel makalede deneyimin akis manti-
gin1 kesfederim. Teknolojide yaraticiligin yeni sinirlar-
ni gorurum.

Azra’nin ilham panosu neye benzer biliyor musunuz?

Bir laboratuvar, bir orman, bir miize ve gelecege acilan
bir kapi, ayni anda.

flham aldigim diinya cok katmanl: Japon felsefeleri:
Wabi-sabi, Ma, Shoshin, vb.

Doga sistemleri: Kok aglar, dalga hareketleri, fotosen-
tez dongtleri, vb.

Modern sanat & mekan: Olafur Eliasson, Chiharu Shio-
ta, Ryoji Ikeda, vb.

Insanin i¢sel yolculugu: Jung arketipleri, sezgi, biling.
Teknoloji & inovasyon: Yapay zeka, veri gorsellestirme,
sistem tasanmi.

Ozetle; benim i¢in ilham, ge¢misten bir parca, gelecek-
ten bir vizyon, buglinden bir kivilcim.

Kendi stilini olusturmak isteyen kadinlara, tasarim ve yara-
ticilik penceresinden en biiyiik 6neriniz ne olur?

Stilinizi diganidan degil, iceriden kegfedin.

Herkesin iginde bir tema ve kendine 6zgu bir estetik
DNA vardir. Bu DNA'y1 kesfetmeden yaratilan hicbir
stil kalic1 olmaz — sadece taklit olur. Bugiln fiziksel ve
dijital diinyada bilerek ve bilmeyerek izler birakiyoruz.
Her biri géruntrligimizi sekillendiren 6nemli parca-
lar. Bu izler bir araya geldiginde kisisel deneyimimizin
ve gorunurligimuzin tasarimini olugturuyor.

Bu nedenle stil, sadece “ne giydiginiz, nasil gérindigu-
niz” degil, dinyaya nasil bir iz biraktiginizin meselesi-
dir. Tim bunlardan yola ¢ikarak, tim kadinlara U¢ seyi
hatirlatirdim:

Kendinizi bir kaliba degil, bir potansiyele donustirin.
Bagka bir stili kopyalamak yerine, kendi 6ztiniiziin kim-
sede olmayan estetigini kesfedin. Stilinizi degil; hikaye-
niziinga edin. CUinkd stil, bir gérinti degil; bir anlatidir.
Seni sen yapan o ‘hissi’ yakala. Gerisi kendiliginden
gelir. Cevrenizdekiler o hissi gordiigiinde, siz zaten go-
runur olursunuz. Gergek stil, nasil gorindiginizden
baslamaz. GorinUimun temeli renk degil, kumas degil,
trend degil, kimliktir. Ne kadar kendi 6ztintzle hizala-
nirsaniz, o kadar benzersiz géruniirsiniz.

ilkbahar 2026
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Bir marka ya da bir deneyim tasarlarken en zorlan-
digimiz ve en cok keyif aldigimiz asama hangisi?

En zorlayan asama, deneyimin sadelestigi ani
bulmak. Tasanm siireci, cogu zaman bir seyler
eklemeye yonelik dogal bir istahla ilerler; zihin
surekli yeniihtimaller, yeni dokular, yeni anlam
katmanlan Uretir. Fakat iyi tasanm, her zaman
“daha fazlas1” degildir — tam tersine, en dogru
olani geriye birakip 6zii ortaya ¢ikarmaktir.

Bu yluzden sadelesmek, benim icin cesaretin
en gercek testidir. Bir tasarimc olarak kendi ig
sesimle pazarlik ettigim, “bunu gercekten ekle-
meli miyim, yoksa bu yaratimin ruhunu golge-
ler mi?” sorusuyla ylzlestigim en kritik asama
budur. Sadelik, bir eksiltme degil; bir arindirma
eylemidir.

En keyif aldigim an ise: Fikrin ilk nefes aldig1 o
ilham ani. Bu an genellikle ¢ok sessiz baslar —
bir renk, bir kelime, bir duygu, bir géruntd...
Sonra o kiiciicik kivileim zihnimde genisleme-
ye, bir yolculuga dontiigmeye baglar. Birdenbire
tasanm kendini anlatir hale gelir; ben artik yon-
lendiren degil, onu duyan bir pozisyona gege-
rim. Bu asama benim igin yaratici sezginin en
saf halidir.

Her zaman soylerim: Tasanm, o ilk anin igine
gizlenmis bir kader gibidir; dogru duydugunuz-
da kendiliginden agilir. Ve iste o an — bir de-
neyimin ritminin, dokusunun, hik8yesinin dog-
dugu o ilk titresim — bu meslegi yapmamin en
biytk nedeni. Agk gibi.

Dijital diinyanin markalarin ve deneyimlerin tasa-
rmim doniistiirdiigiinii diigiinityor musunuz? Bu
doniisiimde tasarimcilarin yeni rolii ne? Tasarimci
olarak dijital diinyay1 nasil kullaniyorsunuz?

Kesinlikle.  Ben  dijital  dinyayr  yal-
nizca bir vitrin ya da dagitim kana-
Ii olarak degil; duygulann, davramslann ve
etkilesimlerin yeniden tasarlandigl genisle-
tilmis bir deneyim alani olarak goriyorum.

Bu alanda tasanm, fiziksel sinirlann 6tesine ge-
ciyor; hareket ediyor, akiyor, doniigiyor. Ve en
onemlisi, zekanin ve sezginin gérinir olmasini

kolaylastinyor.
Bu dontisimde tasarimci-
lann rold de kokten degisti.

Artik yalnizca “kullanan” icin tasarlayan degil;
kullaniciyla birlikte tamamlanan sistemler ku-
ran, veriyle sezgiyi ayni potada eriten, teknoloji-
yi soguk bir ara¢ olmaktan gikarip duygusal bir
deneyim aracina dénistiiren bir rolimuz var.
Ben dijital diinyay: tam da bu sekilde kullaniyo-
rum. Bana sagladiklar i¢ temel alan var:
Sinirlan kaldirmak: Dijital dinya, evrensel bir
kitiphane gibi galisiyor. Farkl disiplinlere, es-
tetiklere ve diigiince bigimlerine ayni anda eri-
sebilmemi sagliyor.

Kolaylastirmak: Fikirlerim ¢ok daha kolay ve
hizli sekilde form buluyor. Soyut olani somuta ... . .
déniistiirme hizim artiyor; bu da yaraticihikla € Benim icin ilham, ge¢cmisten bir parca,
sezgi arasindaki akis: kesintisiz hale getiriyor. gelecekten bir vizyon, bugiinden
Bag kurma: Insanlarla ayni anda, ayni duyguda bir kiecim. »»
bulugabilecegimiz yeni temas alanlan aciyor.
Ayni yone baktufim insanlarla tanismami ko-
laylagtinyor.
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€& Baska bir stili kopyalamak yerine, kendi 6ziiniiziin
kimsede olmayan estetigini kesfedin. 9y
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Bu roportaj icin kullandigim fotograflar da as-
linda bu yaklasimin somut bir érnegi.

Nasil kullandigimi sadece anlatmak yeri-
ne gostermenin bir yolunu bulmak istedim.
Fotograflardaki kisi benim; ancak styling, poz
vecekimkurgulan yapay zeka destegiyle, hayal
ettigimduinyayigérinurkilmakicintasarlandi.

Burada teknolojiyi bir “efekt” olarak degil,
hayali gercege donustiren bir kolaylastirici
olarak kullandim. Bunu ¢zellikle yapmak iste-
dim. Ginki teknolojiden faydalaniyorum de-
mek yerine, onu nasil kullandigimi gostermek
benim icin ¢ok daha anlamli.

Benim i¢in dijital diinya; hayal giicini biyt-
ten, sezgiyi hizlandiran ve tasarimi zamandan
ve mekandan bagimsiz bir deneyime donis-
tlren bir alan.

Ve bence tasarimin gelecegi tam olarak bura-
da: Insanin ic diinyasiyla teknolojinin imkan-
larnin bulustugu yerde.

Siirdiiriilebilirlik, marka ve deneyim tasannminda
nasil bir mesele hdline geliyor?

Surdurilebilirlik, marka ve deneyim tasan-
minda artik “yan bir baglik” degil; tasanm ka-
rarlannin merkezindeki etik, estetik ve strate-
jik bir pusula.

Ben surdurilebilirlige yalnizca kullanilan
malzeme ya da Uretim teknikleri agisindan
bakmiyorum. Benim icin stirdiiriilebilirlik, bir
markanin ya da deneyimin insanla nasil bir
duygusal ve davranmissal iliski kurduguna da-
yaniyor.

Gunki suna inaniyorum: Gergek siirdirilebi-
lirlik, uzun 6mirld bir bag tasarlayabilmektir.
Unutulan, hissedilmeyen, degeri deneyimlen-
meyen higbir sey stirdirilebilir degildir.

Bu yuzden kendi yaklagimim U¢ katmanda
caligir:

Duygusal Surdurulebilirlik: Bir deneyim, in-
sanda anlaml bir iz birakiyorsa yeniden yasa-
nir, yeniden paylasilir. Bu da markanin dogal
bir dénguide strdirilebilir sekilde biiytimesi-
ni saglar. Kisacasi: duygu, stirdurilebilirligin
en gorinmez ama en giicli malzemesidir.
Davranigsal Siirdiiriilebilirlik: Iyi tasarlanmig
bir deneyim, insani tekrar eden iyi davranis-
lara yonlendirir: daha bilingli tercihler, daha
yavas tiketim, daha uzun kullanim, kendiy-
le ve diinya ile daha saglikli iliski. Bu nedenle
tasanimin amact sadece “glizel” olmak degil,
davranis tizerinde pozitif bir etki yaratmaktir.
Stratejik Strdurtilebilirlik: Bir marka her do-
kunus noktasinda tutarli, anlamli ve deger
odakliysa, bu tutarhlik uzun vadeli bir given
inga eder. Gliven de marka stirdiiriilebilirligi-
nin en gugld yakitidir.

Benim i¢in sirdurulebilirlik, bir kartona yazil-
mig bir “degerler listesi” degil; tasanm sireci-
nin her asamasinda sorulan bir soru: “Bu ka-
rar hem insana hem de gezegene uzun vadede
iyl gelir mi?” Eger cevap evetse, iste o zaman
hem marka hem deneyim hem de kullanic
icin gercekten slirdlrilebilir bir tasanm orta-
ya ¢ikiyor.

ilkbahar 2026



Geng tasanimcilara ilham verecek sekilde, kariyerinizde
size ¢ok sey dgreten bir doniim noktasi veya unutamadi-
gimz bir ani paylasir misimz?

Kariyerimdeki en carpici donim noktalarindan biri,
is hayatimin ilk yillarinda yoneticimin bana soyledi-
g1 o cimleydi: “Bana yeni fikirle gelme.”

Bircok geng tasanima igin bu cuimle cesaret kinci
olabilir, ama ben o anda bambagka bir sey fark et-
tim: Demek ki aklimdakileri benim goérdigim gibi
goremiyorlar. O zaman ¢ozUm belliydi: Benim fikri
daha iyi anlatmam degil, daha iyl gdstermem gere-
kiyordu. Iste o kinlma aninda tasanimin gergek gii-
clind anladim.

Tasarim, sadece glizel bir sey yaratmak degil; bir
zekayl, bir sezgiyi, bir fikri gorinir kilmanin en
giicli yolu idi. O glinden sonra zihnimde su cimle
yer etti ve ¢alismalanmin pusulas: oldu: “Tasarnm,
zekayr gorinur kilar.” Bir fikrin duyulmas: icin ses
yeterli olmayabilir, ama bir sekilde gériiniir oldu-
gunda artik kimse ondan kacamaz. iste bu fark edis,
beni buglin yaptigim ise — deneyimi, duyguyu, stra-
tejiyl gorinur kilan tasanim anlayigina — tasiyan en
buylk kinlma oldu.

Geng tasanmcilara soylemek istedigim sey su: Ba-
zen en biiylk engel, aslinda sizi kendi gercek yarati-
a1 glicintize gotiiren kapidir. Bir fikir anlagilmiyorsa
vazgecmeyin; onu gorinir kilmann yeni bir dilini
bulun. Cinku fark yaratan tasanm, tam da burada
baglar.

Yakin dénemde hayata gecirmek istediginiz yeni projeler,
koleksiyonlar veya is birlikleri var mi? She and Girls oku-
yuculan i¢in biraz ipucu alabilir miyiz?

Yakin donemde beni ¢ok heyecanlandiran birkag
proje var ve her biri, tasanmin sadece “gdriinen bir
sey” degil, bir deneyim ve gorinirlik sistemi oldu-
gunu yeniden hatirlatan nitelikte.

Human x Al Creative Lab. Insanin sezgisini yapay
zekanin potansiyeliyle bulusturan yeni bir yaratim
laboratuvan kuruyoruz. Burada amacimiz: Yarati-
aligin gelecegini farkh bir forma donustirmek. Fi-
kirlerin goriintr hale gelme hizini ve bigimini tama-
men degistirecek bir yapida ilerliyoruz.

Visiblity Design Ecosystem. Kadinlann kendi hika-
yelerini, stillerini ve varhiklanni hem dijitalde hem
fiziksel dinyada tasarlayabilmeleri i¢in yaptigimiz
calismalan o6zel bir gérunurlik sistemi haline geti-
riyoruz. Ginkl bence tasanm sadece estetik degil;
kendini gostermenin bilingli bir yolu.

Yeni is birlikleri, ulusal ve uluslararasi yaratict ekip-
lerle, 6zellikle marka ve deneyim tasarnmi stratejile-
ri alaninda birkag slrpriz is birligi izerinde galigiyo-
rum. Heniiz detay veremiyorum ama soyleyebilirim
ki: Bu projeler, tasanmi zaman ve mekanin Otesine
tasiyarak; tasanimin sadece bir goriinti degil, bir tit-
resim oldugunu kanitlayacak.

Ozetle: Insani icine alan, duyguyla calisan ve gorii-
nirligu yeniden tamimlayan bir tasanm evreni insa
ediyoruz.

She and Girls okuyucularina kicik bir ipucu daha:
Bundan sonraki dénem, benim icin “yaratimin ses-
siz degil, gorinur oldugu” bir dénem olacak. Ve her
proje, bu gorinirligin farkh bir yizind anlatacak.

€Q Tasarum, sadece giizel bir sey
yaratmak degil; bir zekayt, bir
sezgiyi, bir fikri goriiniir kilmamn
en giiclii yolu. 99

Son olarak; Tasarimi, insanin diinyaya biraktify iz
olarak géruyorum. Eger kendi izinizi birlikte tasarla-
mak isterseniz, kapim her zaman agik.

26 | ilkbahar 2026 www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI

GAYRIMENKULDE
BASARININ SIRLARI

Insan odakl ¢alismayz, giiclii iletisimi ve giivene dayalt iliskileri isinin merkezine
koyan Gayrimenkul Danismanu Filiz Cetinkaya ile RE/MAX Advantage ¢atist
altinda basladigim bu yolculugu, kariyer basamaklarm ve yeni projelerini
konustuk.

“Sektorde yalniz degil, giiglii bir ekibin parcast olmak hem motivasyonumau
arturdr hem de miisterilerime daha giivenilir ve kapsamle bir hizmet sunmama
imkan verdi. En kvymetli taraft ise, bu kurumsal giicii kendi samimiyetim ve
calisma disiplinimle birlestirebilmemdi.”

“Dogru lokasyon hem yasam kalitesini yiikseltir hem de yatirunin gelecekteki

i

degerini gitvence altina alur.”

€€ Kadinlarmin dogal empati yetenegi, dikkatli dinleme ve ¢éziim
iiretme becerisi bu meslekte biiyiik bir arti.99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

iliz Cetinkaya kimdir, RE/MAX
Advantage’da gayrimenkul da-
msmam olarak nasil bir yolcu-
luktan gectiniz?

Filiz Cetinkaya; insan odakh
calismayi, gugli iletisimi ve
givene dayali iligkileri isinin
merkezine koyan bir gayri-
menkul danismanidir. RE/
MAX Advantage catisi altinda basgladigim bu yolcu-
luk, sadece bir kariyer degil; insanlann hayatlanna
dokundugum, onlann en degerli kararlarninda yanla-
nnda olmanin sorumlulugunu hissettigim bir streg
oldu. Gayrimenkul sektoriine adim attigim ilk ginden
itibaren stirekli 6grenmeyi, gelismeyi ve profesyonel-
ligi ilke edindim. Sahada edindigim tecriibeler, aldi-
géim egitimler ve RE/MAX Advantage’in global vizyonu
benim icin biiytk bir yol gosterici oldu. Her musteri-
min ithtiyacina 6zel ¢ozimler Uretmek, onlarnn hayal-
lerine ulasmasina katk: saglamak ve bu sirecte aile
gibi olmak ise bu yolculugun en degerli kismi. Bugiin
geldigim noktada; disiplinli calisma, dogru analiz, gii-
venilir hizmet ve samimiyetle yurittigim bu meslek,
benim igin bir isten ¢ok daha fazlasi-hayatimin bir
pargast.

Gayrimenkul alim-satim siirecinde en sik karsilastigimz
yanlis bilinen dogrular veya yapilan hatalar neler?
Gayrimenkul sirecinde hem alicilarin hem de sati-
clann sikca tekrar eden bazi yanhs bilinen dogrulan
var. Bu hatalar ¢ogu zaman hem zaman kaybina hem
de finansal kayiplara yol agabiliyor. Deneyimlerime
dayanarak en sik karsilagtiklanimi goyle 6zetleyebili-
rim:

-Fiyat1 biraz yuksekten agalim, nasil olsa pazarhk
olur. By, saticilann en sik yaptigl hatalardan biri. Ger-
cekte ise piyasa degerinin Uzerinde fiyat belirlemek
portfoyln ilgisini azaltir, piyasada uzun siire kalma-
sina neden olur ve nihai satis fiyatim diistirir. Dogru
fiyatlandirma, satisin basansin belirleyen en kritik
noktadir.

-Alacagim evi internetten tamamen degerlendirebili-
nim. Fotograflar, ilanlar ve dijital turlar énemli bilgiler
sunar; ancak bir milkin gercek hissiyati, cevre etkisi
ve detaylan yerinde gorilmeden dogru karar vermek
zordur. Dijital bilgi, siirecin baslangig adimidir; fakat
profesyonel bir gozle yerinde inceleme her zaman
sarttir.

-Slreci kendim yonetirim, danigmana gerek yok. Bir-
cok danigsan siireci kolay zannetse de tapu islemleri,
ekspertiz, hukuki kontroller, fiyat analizi ve pazarlk
sureci profesyonellik gerektirir. Yanlis bir adim uzun
vadeli maddi zararlara yol agabilir. Uzman destegi
hem riskleri azaltir hem de stireci gok daha glivenli ve
hizli hale getirir.

-Yatinm i¢in her yeni proje kazandinr. Her proje dogru
yatinm demek degildir. Lokasyon, firma ge¢misi, bol-
gesel gelisim planlar, metrekare degeri ve geri donus
suresi mutlaka analiz edilmelidir. Popiler olan degil,
dogru verilerle desteklenen yatinmlar kazandinr.
-Piyasa diiger, biraz daha bekleyelim. Piyasa hareket-
leri bircok faktore baglidir “kesin” bir diisiis beklentisi
gogu zaman firsatlann kagmasina neden olur. Onemli
olan dogru zamanda, dogru miilke, dogru degerle ka-
rar verebilmektir.
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@ RE/MAX’ in giiclii marka degeri, kapsaml
egitim sistemi ve kurumsal yapist, kendimi
gelistirebilecegim dogru ortanu sundu. »?
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Kariyerine gayrimenkul damismani olarak bas-
lamak isteyen ozellikle kadinlara ne gibi pratik
tavsiyeler verirsiniz?

Gayrimenkul damismanhgy, 6zellikle kadin-
larin glglid yonlerini ortaya koyabilecekleri
bir meslek. Bu sektore baslamak isteyen ka-
dinlara kendi deneyimlerimden yola ¢ikarak
birkag pratik tavsiye verebilirim.

-Egitim ve donaniminmizi giglendirin, bu sek-
torde bilgi ¢ok hizli degisiyor. RE/ MAX Ad-
vantage gibi glicli markalann egitim altya-
pillarindan faydalanmak, piyasa analizlerini
ogrenmek ve teknolojiyi etkin kullanmak
baslangic icin biiylik avantaj saglar. Ne kadar
donanimli olursaniz, o kadar ¢zglivenli olur-
sunuz.

-lletisim becerilerinizi avantajiniza gevirin.
Kadinlann dogal empati yetenegi, dikkatli
dinleme ve ¢6zUm Uretme becerisi bu mes-
lekte biiylik bir art1. Daniganlarnizin giveni-
ni kazanmanin yolu, onlan dogru anlamak-
tan gegiyor. Samimi, nazik ama bir o kadar da
profesyonel bir iletisim dili her seyi degistirir.
-Disiplinli ve planh ¢alisin. Bu iste dzgursi-
niz, ama aynl zamanda tamamen kendi di-
siplininizle ilerlersiniz. Ginlik plan yapmak,
portfdy yonetimi, takip surecleri ve iletigim
doénglstini sistemli kurmak bagany: hizlan-
dirnr.

-GUglu bir marka ve dogru ofis tercih edin.
Dogru ekip, dogru yonlendirme ve destek or-
tami ozellikle ilk yillarda ¢ok dnemlidir. Ken-
dinizi gelistirebileceginiz, is birligl kultlrd
giicli bir ofis sizi ileri tasir.

Bir gayrimenkul damsmam olarak kadin olma-
nin sektorde size kazandirdigi avantajlar ve kar-
silagtigimz zorluklar nelerdir?

Kadin olarak bu sektérde yer almak bana as-
linda ¢ok giicli avantajlar sagladi. Oncelikle
kadinlann dogal olarak sahip oldugu empati,
detaycilik ve iletisim becerisi; gayrimenkul
danismanhgnda biylk bir fark yaratiyor.
Mdugterilerin ihtiyaclanni daha hizli anlaya-
bilmek, strecleri titizlikle takip etmek ve gii-
ven veren bir iletisim kurmak, kadin olmanin
getirdigi gii¢li yonler arasinda. Bunun yanin-
da kadinlann kriz anlaninda daha sakin ka-
labilmesi ve ¢ozim odakh yaklasimi, pazar-
ik ve siire¢ yonetiminde de ciddi bir avantaj
sagliyor. Bir aileye yeni evini teslim etmekten
bir yatinmcinin dogru karan verdigini gor-
mekten duydugum memnuniyeti, bu hassas
ve dikkatli yaklasim gliclendiriyor. Elbette
kadin olmanin zorluklan da var. Zaman za-
man sektordeki yogun tempo, farkl profiller-
le calisma gerekliligi ve bazi 6nyargilarla mu-
cadele etmek gerekebiliyor. Ancak ben tim
bu zorluklan profesyonellik, disiplin ve ken-
dime duydugum givenle agmay1 6grendim.
Bugln, kadin olmanin kattif1 nezaket, gig,
titizlik ve kararhihgn bu meslekte biiyik bir
deger oldugunu biliyorum. Her adimda bunu
avantaja donusturerek ilerlemek ise kariyeri-
min en gurur duydugum yanlanndan biri.
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Gayrimenkul sektoriine girig hikdyeniz nasil basladi? Sizi bu alana
ceken motivasyon neydi?

Gayrimenkul sektoriine giris hikdyem aslinda insanlarnn ha-
yatina dokunma istegimle basladi. Bu alanda profesyonel hiz-
metin ne kadar buytk bir ihtiya¢ oldugunu goérdiikce, dogru
bilgi, glicli iletisim ve glivenilir bir rehberligin hayatlarn nasil
degistirdigine tanik oldum. Bu da beni sektoriin icine ¢eken
en onemli motivasyonlardan biri oldu. RE/MAX Advantage’'in
gtcli marka degeri, kapsamli egitim sistemi ve kurumsal ya-
pisi, kendimi gelistirebilecegim dogru ortami sundu. Bu gati
altinda, hem profesyonel bir bakis agis1 kazandim hem de
musterilerimle samimi, giiven odakl iligkiler kurma firsat1
buldum. Bugln, her bir danisanimin ihtiyacina ozel ¢ozim-
ler iretmek, onlarn yeni baglangi¢clarinda yaninda olmak ve
stireci dogru yoneterek giiven vermek benim i¢in yalnizca bir
ig degil; ayni1 zamanda gurur duydugum bir yolculuk. Bu mo-
tivasyonla her giin daha iyisini hedefliyorum.

Damganlarnizla kurdugunuz iligkilerde “temas” veya yakin ile-
tisim kurma yaklasiminizin sonuglara etkisini 6rneklerle anlatir
misimz?

Danisanlanimla yakin ve giicli bir iletisim kurmak, isimin en
belirleyici unsurlanndan biri. Giinkd gayrimenkulde basar,
yalmzca dogru portféyl sunmakla degil; karsidaki insanin
ihtiyacimi gercekten anlamakla basliyor. Bu nedenle temas
halinde kalmak, siirecin her agamasinda ulasilabilir ve seffaf
olmak benim i¢in ¢ok énemli. Ornegin; bir aile, uzun sire
boyunca dogru evi bulamadig icin oldukca kararsizdi. On-
larla sik sik iletisimde kalip beklentilerini daha derinleme-
sine anlamak icin zaman ayirdigimda, aslinda ihtiyaglarnnin
distindiklerinden farkli oldugunu goérdiik. Bu yakin temas
sayesinde ok kisa stirede tam onlara gore olan evi bulduk
ve glvenin ne kadar hizh inga edildigini gdrmek benim igin
biytk bir mutluluk oldu. Benzer sekilde bir yatinmel dani-
sanim, piyasa hakkinda kararsiz kaldig1 bir dénemde diizenli
bilgilendirme yapmamu istedi. Sadece fiyat gondermek yeri-
ne bolgenin gelisim raporlarni, avantajlarini ve risklerini sa-
mimi bir dille ilettim. Bu yaklasim, yatinm kararnni ¢ok daha
biling¢li vermesini sagladi ve siire¢ sonunda “iyi ki bu kadar
yakindan takip ettiniz” demesi, temasin ne kadar giigli bir
etki yarattiginin giizel bir gostergesiydi.

Kisacasiy; Yakin iletisim, giveni artinyor. Guven, dogru ka-
rarlant hizlandinyor. Hiz ve dogruluk ise sonug getiriyor. Bu
yaklagim sayesinde hem uzun vadeli iligkiler kuruyor hem
de danisanlanimin kendilerini degerli hissetmelerini sagliyo-
rum.

RE/MAX Advantage biinyesinde calismanin size kattigi avantaj-
lar nelerdir?

RE/MAX Advantage blinyesinde ¢alismak, gayrimenkul da-
nismanlhig yolculugumda bana giclu bir profesyonel altya-
p1 ve gliven veren bir ¢calisma kiltirt kazandirdi. Global bir
markanin sundugu sistemli egitimler, teknoloji altyapisi ve
kurumsal igleyis; bu sektérde uzmanlagmam igin onemli bir
rehber oldu. Bunun yani sira, RE/MAX Advantage ailesinin
sahip oldugu i birligi kultiirli ve deneyim paylasimi, her ge-
cen giin daha da gelismemi sagladi. Sektdrde yalniz degil,
gucli bir ekibin pargast olmak hem motivasyonumu artird
hem de musterilerime daha glivenilir ve kapsaml bir hizmet
sunmama imkan verdi. En kiymetli tarafi ise, bu kurumsal
guci kendi samimiyetim ve ¢alisma disiplinimle birlegtire-
bilmemdi. Boylece hem profesyonel standartlar yiiksek hem
de danisanlanma kendilerini degerli hissettiren bir hizmet
anlayis1 olusturdum. Bugiin RE/MAX Advantage catisi altin-
da calismak; bilgiye, glivene ve gelisime dayal bir kariyer
sirdirmemi saglayan en onemli avantajlardan biri.
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€ Gayrimenkulde bagsart, yalnizeca dogru
portfoyii sunmakla degil; karsidaki insanin
ihtiyacin gergekten anlamaklasbaslyyor.

¥
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1

Bugiiniin piyasa kosullarinda ev satin almak
veya yatirtm amagh gayrimenkul almak is-
teyenlerin bilmesi gereken en 6nemli 3 sey
nedir?

-Dogru lokasyon ve deger analizi. Gayri-
menkulde en 6nemli kriter her zaman lo-
kasyondur. Ancak glinimuz piyasasinda
sadece konumu degerlendirmek yeterli
degil; bolgenin gelisim potansiyelini, ula-
sim projelerini, ntifus hareketlerini ve ya-
tinm geri donis hizini da iyi analiz etmek
gerekiyor. Dogru lokasyon hem yasam
kalitesini yukseltir hem de yatinmin gele-
cekteki degerini glivence altina alir.
-Gergek¢i biitce planlamasi ve finansal
strateji. Ekonomik dalgalanmalannin yo-
gun oldugu bir dénemde, alicilann mut-
laka dogru bir biitge planlamas: yapma-
s1 sart. Kredi oranlar, 6deme kosullar,
tapu masraflan ve olas: tadilat giderleri
gibi kalemler hesaba katilmali. Finansal
acidan kendini zorlamayan, uzun vadede
sirdurilebilir bir plan olusturan alicilar
cok daha dogru kararlar veriyor.

-Uzman destegi ile dogru fiyat tespiti ve
risk analizi. Piyasa hizli degisiyor ve bu
degisim fiyatlara direkt yansiyor. Bu ne-
denle profesyonel bir gayrimenkul danis-
mani ile calismak her zamankinden daha
degerli. Milkin gercek piyasa degerinin
dogru belirlenmesi, alim stirecindeki risk-
lerin analiz edilmesi ve hukuki-teknik
kontrollerin yapilmasi hem maddi hem
manevi agidan biiytk gliven saglar.

Instagram hesabimzda paylastigimz igerik-
lerde giiven, samimiyet ve profesyonellik 6n
planda. Dijital goriiniirliigiiniizii olusturur-
ken nasil bir strateji izliyorsunuz?

Dijital gorinirligimu olustururken te-
mel hedefim; danigsanlannma hem pro-
fesyonel bir rehberlik sunmak hem de
onlarla gercek bir bag kurmak. Bu neden-
le iceriklerimi ¢ ana ilke lzerine kuru-
yorum: Guven, samimiyet ve dogruluk.
Instagram’da sadece portfoy paylagsmak
yerine; suregleri, deneyimlerimi, danisan
geri bildirimlerini ve isimin arka planini
da aktarmaya 6zen gbsteriyorum. Insan-
lann, birlikte calisacaklann danigsmani
tanimalan ve karakterini hissetmeler
gerektigine inaniyorum. Bu ylizden sami-
mi bir dil kullanirken, ayni zamanda bilgi
veren, yonlendiren ve profesyonel tavsi-
yeler iceren icerikler Uretmeye dikkat edi-
yorum. Ayrca, her paylasimin bir hika-
yesi olmasina onem veriyorum. Cunki
gayrimenkul sadece “alim-satim” degil;
insanlarn hayatinda yeni bir kapinin ara-
lanmas1 demek. Bu duyguyu dogru yan-
sitmak, dijital stratejimin en glicll tarafl.
Gorsel kalitesine, tutarl bir iletisim diline
ve marka kimligimi yansitan bir cizgiye
sadik kalmak da benim igin dnemli. Boy-
lece hem gliven veren bir imaj yaratiyor
hem de takipcilerimin kendilerini yakin
hissettigi bir atmosfer olusturuyorum.
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Kisa ve orta vadede RE/MAX catisi
altinda gerceklestirmek istediginiz he-
defler, projeler veya yeni adimlar ne-
lerdir?

Kisa ve orta vadede en biiyik hedef-
lerimden biri, RE/MAX catis1 altin-
da yalnizca baganh bir danisman-
lik kariyeri strdirmek degil; ayni
zamanda sektordeki danigman-
lann gelisimine katki saglayacak
bir yasam koglugu ve mentorluk
modeli olusturmak. Gayrimenkul
isinin sadece satig ve pazarlama
degil, ayn1 zamanda yiiksek moti-
vasyon, dogru hedef belirleme ve
surdirulebilir bir ¢calisma disiplini
gerektirdigine inaniyorum. Bu ne-
denle onimizdeki donemde, da-
nismanlarin hem mesleki hem de
kisisel gelisimlerini destekleyen bir
yol haritas1 hazirlamay1 hedefliyo-
rum.

Bu kapsamda planladigim temel
adimlar sunlar: Yeni baslayan da-
nigmanlar icin birebir mentorluk
program: Dogru portfdy olustur-
ma, misteri yonetimi, pazarlama
stratejileri ve kisisel marka ingasi-
na yénelik adim adim bir gelisim
sureci. Danismanlara yonelik ya-
sam koclugu seanslar: Motivasyon
yonetimi, hedef belirleme, zaman
planlama, enerji yonetimi ve ig-
yasam dengesi konularinda destek
saglayarak daha siurdurtilebilir bir
kariyer yolculugu yaratmak. Egi-
tim ve atdlye calismalar: Dijital
gorunirlik, etkili iletisim, kisisel
marka, satis psikolojisi gibi alan-
larda dizenli icerikler ve donemsel
egitimler sunmak. Ofis ici is birligi
kiltirind glglendiren sistemler:
Deneyim paylasimi, ortak calisma
alanlan ve danigmanlar arasi daya-
nismayl artiracak organizasyonlar.
Bu projelerin temel amaci; RE/MAX
Advantage kultirini gugclendirir-
ken ayni zamanda danismanlarn
daha oOzglivenli, daha donanimh
ve daha huzurlu bir ¢alisma mo-
deli olusturmasina katki saglamak.
Kisacasi hedefim; “Basarn sadece
rakamlardan ibaret degildir. Basa-
11, iyl hissettiren, gelisime acik ve
birbirini destekleyen bir ekip kul-
tiridir.” Bu vizyonu RE/MAX ca-
tist altinda somut projelere donis-
tiirmek, ontmuzdeki donemin en
onemli planim.

QQBasart sadece rakamlardan
ibaret degildir. Basart, iyi
hissettiren, geligsime acik ve

birbirini destekleyen bir ekip — R,
kiiltiiriidiir. 99 e/ P -
el o 1?’ e .-h-
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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, he v m sinemaya hem de modaya minimalist ama
cesur, ozgir bir stil kazandirdi. Zamansiz bir zarafetin temsili olan bu !
Koton X Sima

akim giiniimiizde kendine giivenen, basit ama 6zgiir bir ifade olarak I Tarkan Ekstra

hala ilham kaynagi olmayadevam ediyor. Uzun Trenckot

Kruvaze

1l I T Elle Shoes Bordo Deri Babet
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KAPAK ROPORTAJI

MELTEM CEVLAN ILE ALAN
ACMANIN SANATI

Yavaslamanun bir litks degil, bir thtivag oldugunu hatirlatan Meltem Ceylan;
yoga, el emegi mumlar ve sade bir yasam diliyle sehir hayatuun i¢inde kendine
alan agmanin miimkiin oldugunu anlatt.

Meltem Ceylan ile yavaslamanun, iiretmenin ve alan agmarmn sanat...

Q€@ Yoga, Melten’in hayatina bir spor ya da gecici bir ilgi alant
olarak degil; bedeni, zihni ve ruhu ayni anda duymayt
ogrenme ihtiyaciyla girdi. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

kuyucularnimiz icin sizi tantyarak basla-
yalim. Meltem Ceylan kimdir, yoga ha-
yatiniza nasil ve ne zaman girdi?
Meltem Ceylan, hayatin ritmini sez-
gileriyle yakalamaya calisan, Uret-
meyi ve paylasmay: merkezine alan
bir yolcu. Uzun yillar boyunca ig sesi-
ni dinleyerek farkli alanlarda kendini
ifade etmeye calist; el emegi mum
uretimi de yoga yolculugu da bu arayisin dogal uzantilan
olarak hayatina girdi. Yoga, Meltem'in hayatina bir spor ya
da gecici bir ilgi alani olarak degil; bedeni, zihni ve ruhu aym
anda duymay1 6grenme ihtiyaciyla girdi. Yogun bir yasam
temposu iginde kendine dénme arzusunun glglendigi bir
dénemde yoga ile tanisti ve kisa stirede bu pratigin yalnizca
fiziksel degil, derin bir farkindalik alanm1 sundugunu fark etti.
Zamanla yoga, onun i¢in mat Gzerinde yapilan bir pratikten
cok daha fazlas: haline geldi; nefesle yavaslamayi, bedende
biriken duygulan fark etmeyi ve hayata daha sefkatli bir yer-
den bakmay1 6greten bir yol oldu. Bu donlisim istegi, onu su
anda devam etmekte oldugu yoga uzmanlik eSitimine tagid.
Egitim surecini, yalnizca bir diploma hedefi degil; kendi ig
yolculugunu derinlestiren ve ¢grendiklerini baskalarina ak-
tarabilmenin sorumlulugunu tasiyan bir siireg olarak gori-
yor.

Yoga egitmenligi bugiin kimliginizin neresinde duruyor? Kendinizi
bu unvanla mi1 tanimhyorsunuz?

Yoga egitmenligi bugin kimligimin merkezinde duran ama
beni tek bir unvana sikistirmayan bir alan. Kendimi yalniz-
ca “yoga egitmeni” olarak tanimlamiyorum; daha gok ¢gren-
meye, deneyimlemeye ve paylasmaya devam eden bir yolcu
olarak goriyorum. Yoga, bu yolculugun en gicli rehberle-
rinden biri. Egitim siirecim devam ederken bile yoganin bana
ogrettigi en onemli seylerden biri, unvanlardan bagimsiz ola-
rak pratigin i¢inde kalabilmek oldu. Matin tzerinde herkes
esit; 0gretmenlik de bir noktada aktarmaktan ¢ok birlikte
deneyimlemeyi, alan tutmayi ve glivenli bir farkindalik alani
yaratmay1 gerektiriyor. Bu nedenle yoga egitmenligi benim
icin bir kimlikten ziyade bir hizmet bigimi. Diploma stireci-
nin tamamlanmasiyla birlikte bu yolculugun daha gérinur
bir hal alacagini biliyorum; ancak 6ziinde yoga, hayatimin
her anina nitifuz eden bir yasam pratigi olarak var olmaya
devam edecek. Ayrica Yoga yolculugumda bana kap: acan,
bu pratigin hayatimda yarattifi doniisime vesile olan ve
her adimda ilhamini hissettigim Senem Ceren Misirlioglu'na
gonulden tesekkir ediyorum; bu yolculugu Yoga Soul Studi-
o'da surdurtyor olmak benim igin ayrica ¢ok kiymetli.
melooceyy hesabiniza baktigimizda sade ama gii¢li bir du-
rus goriiyoruz. Bu estetik bilingli bir tercih mi?

Evet, bu estetik bilincli bir tercih. Sadelik benim icin eksiklik
degil; aksine 6zl gérintr kilan bir alan. Hem yoga pratigim-
de hem de el emegi mum Uretimimde, fazlahklan ayiklayip
geride kalanla bag kurmayl dnemsiyorum. Instagram’daki
gorsel dil de bu yaklasimin dogal bir yansimasi. Hesabimda
paylastigim her karede bir sakinlik ve yavaglik hissi birak-
mak istiyorum. Mum Uretimi benim igin yalnizca bir irin
ortaya koymak degil; ates, koku ve form tizerinden bir ritiel
alani yaratmak anlamina geliyor. Bu nedenle renkler, doku-
lar ve 151k, Uretim stirecinde hissettigim dinginligi yansita-
cak sekilde seciliyor. Gorsel kalabaligin ¢cok yogun oldugu bir
diinyada, az olanin daha ¢ok sey soyleyebilecegine inaniyo-
rum. Amacim mikemmel gérinmek degil; samimi, sakin ve
davetkar bir alan agabilmek.
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e Egitimi, yalmizcea bir diploma hedefi degil;

ogrendiklerimi baskalarina aktarabilmenin
sorumlulugunu tastyan bir siire¢ olarak
goriiyorum.??

www.sheandgirls.com

kendi i¢c yolculugumu derinlestiren ve

Sehir temposu, iiretim ve ruhsal denge... Siz bu iigliiyii
giinliik hayatta nasil bir arada tutuyorsunuz?

Sehir temposu, Uretim ve ruhsal denge benim igin
birbirine rakip degil; dogru kuruldugunda birbirini
besleyen alanlar. Biytiik sehirde yasamak kacinil-
maz olarak hiz ve guriltiiyl beraberinde getiriyor.
Ben bu yogunlugun i¢inde kendime bilingli olarak
yavaslama alanlan a¢maya c¢alisiyorum. Yoga
pratigi bu dengeyi kurmamda en temel araclardan
biri. Kisa da olsa nefesle temas etmek, bedeni din-
lemek ve matin Gizerine ¢itkmak bana merkezimi
hatirlatiyor. Mum uretimi ise sehir temposundan
kopabildigim, zamanin yavagladifi bir alan. Ruh-
sal dengeyi mitkemmel bir hal olarak degil, stirek-
li yeniden ayarlanan bir stire¢ olarak gériyorum.
Baz1 giinler sehir agir basiyor, bazi gunler tretim
ya da ice dontis... Onemli olan bunu fark edebil-
mek ve kendime sefkatle yaklasabilmek.

Markanizla mum ve ev dekorasyonu diinyasina girme
fikri nasil ortaya cikti?

Bu fikir ani bir karardan ¢ok, zaman icinde olgun-
lasan bir ihtiyactan dogdu. Mumlar benim icin her
zaman duyulara ve duygulara dokunan, mekanla
bag kuran objelerdi. Yoga pratigiyle birlikte hayati
yavaglatma, ritiieller yaratma ve evde gecirilen za-
manin niteligi Gzerine daha ¢ok diisinmeye bas-
ladim. Mum uretimi bu noktada kendiliginden ha-
yatima girdi. Atesin donustirici gicu, kokulann
hafizayla kurdugu bag ve el emeginin sakinlestirici
ritmi beni igine ¢ekti. Bu marka, yalnizca dekoratif
urinler sunmak icin degil; evlerde kiiciik duraklar
ve nefes alanlan yaratma istegiyle sekillendi. Her
mum, sezgisel bir siirecin Urin.

Mum iiretirken “iyi hissettiren ev” kavramin siz nasil
tammliyorsunuz?

Iyi hissettiren ev, kusursuz olmak zorunda degil.
i¢cine girildiginde nefesin yavasladig, bedenin gev-
sedigl ve insanmin kendisiyle temas kurabildigi bir
alan olmasi yeterli. Mumlar bu hissi destekleyen
kiicik ama glicli araglar. Los bir 151k, tanidik bir
koku ve atesin sakinlestirici etkisi, mekana bir
duraklama ami getiriyor. Iyi hissettiren ev, biiytik
dontstimlerden degil; bu kiicik, bilincli anlardan
olusuyor.
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QQHem yoga pratigimde hem de el emegi mum
iiretimimde, fazlaliklart ayiklaywp geride
kalanla bag kurmay: 6nemsiyorum.99
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@@ Mum iiretimi benim icin yalnizca bir iiriin ortaya
koymak degil; ates, koku ve form iizerinden bir

ritiiel alam yaratmak anlamina geliyor. 99

Yoga ve mum yapimu; biri bedenle, digeri mekdnla ilgili. Bu iki alan
sizin diinyamzda nerede kesisiyor?

flk bakista farkli gibi gériinseler de benim diinyamda ikisi de
farkindalikta kesisiyor. Yoga ile bedende alan agmayi, mum-
larla mekanda ayni hissi yaratmayi deneyimliyorum. Biri ig
diinyayi, digeri dis diinyay1 sakinlestiriyor. Ikisi de insani ken-
dine yaklastiran, aceleden uzak duraklar sunuyor.

Sosyal medyada gosteristen uzak ama stil sahibi bir diliniz var. Bu
durusu korumak zor mu?

Zaman zaman zorlayicl olabiliyor; ¢linkd sosyal medya sii-
rekli daha fazlasin talep ediyor. Ancak ben burayi bir perfor-
mans alani olarak degil, kendimi ifade ettigim bir alan ola-
rak goriyorum. Stil benim igin trendlerden ¢ok zamansizlik
ve samimiyetle ilgili. Gosteristen uzak durmak bir ¢aba degil;
kendime sadik kalmanin sonucu.

[lham tikandiginda ya da sehir yorucu geldiginde kendinizi nasil
resetliyorsunuz?

Kendimi Giretmeye zorlamiyorum. Once durmay: ve dinleme-
yi segiyorum. Nefesle kalmak, matin tizerinde uzanmak, bir
mum yakmak... Bazen de hicbir sey yapmamayi kabul etmek.
flhamin da bir ritmi olduguna inaniyorum; gelir ve gider.

She and Girls okuyucusu sehirli kadinlara; yavaslamak, sadeles-
mek ve kendine alan agmak iizerine ne séylemek istersiniz?
Yavasglamak bir geri adim degil; kendinle yeniden bulusmanin
en cesur hali. Sadelesmek eksiltmek degil, yik olani birakmak
demek. Kendinize alan agmay bir 1iiks degil, bir ihtiyag olarak
gorin. Cinkl ancak o zaman gercekten Giretmeye ve yasama-
ya bagliyoruz. Donlisim ¢ogu zaman kugik, bilingli anlarda
bashyor.

@meloocey

@chezmeloocandles

https://www.chezmeloo.com
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SAC BAKIMI

SAC BAKIMINDA
GLOBAL MARKALAR
ROSSMANN’DA

Monday ve Bali Curls’'iin ardindan Kanada'nin sevilen sag
bakim markas: Arganmidas da Turkiye'de sadece Ross-
mann’da

Sa¢ bakiminda kisisellegtirilmis rutinler yikseligte. Farkli
sag tiplerine ve ihtiyaclara ¢zel ¢ozimleri tek cati altin-
da sunan Rossmann, diinyaca Unld sa¢ bakim markalan
arasina bir yenisini daha ekledi. Daha 6nce satisa sundugu
Monday Haircare ve Bali Curls’in ardindan gimdi de pro-
fesyonel bakim uzmani Arganmidas markasini Tirkiye’de
tiiketicilerle bulusturuyor. “Iyi hissettiren aligveris” motto-
suyla musterilerine kaliteli ve uygun fiyath trin alterna-

L}
\RGANMIDAS

Popm Yughl Cagam iy
Mnariuting Earte bl Mt

www.sheandgirls.com

tifleri sunan Rossmann, saglikli ve bakimli saclara sahip
olmak isteyenler icin sa¢ bakim kategorisini global marka-
larla giglendirmeye devam ediyor. Odiilli marka Monday
ve Avrupa’dan tropikal esintiler tagiyan Bali-Curls’tin ar-
dindan, kuafor salonu kalitesindeki profesyonel bakim de-
neyimini evde sunmasiyla 6ne ¢ikan Arganmidas’t da 6zel
markalan arasina ekleyerek satisa sundu. Dinyanin seg-
kin markalanni Turkiye pazanna kazandiran Rossmann,
sa¢ bakiminda fark yaratan giicli markalan ile sa¢ bakim
Urtdn gamini genigletmeye ve tiiketicilerine daha fazla se-
cenek sunmaya devam ediyor.
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SAC BAKIMI

Arganmidas ile saclarin hak ettigi altin dokunus

Rossmann’in sa¢ bakim portfoyline yeni katilan ve Tur-
kiye'de sadece Rossmann magazalannda satisa sunulan
Arganmidas, yuksek kaliteli profesyonel sa¢ bakim Urin-
leri konusundaki uzmanhgiyla 6ne cikiyor. Kanada’da ku-
rulan marka; Kanada ve Cin’de bulunan ileri teknoloji Ar-
Ge merkezlerinde gelistirilen formiilleriyle dikkat cekiyor.
Profesyonel stilistler ve bilim insanlarindan olusan ekiple-
rin katkisiyla gelistirilen Uriinler, saglara evde salon kali-
tesinde bakim deneyimi sunmay1 hedefliyor. Fas’'in Kuzey
Afrika collerinde yetisen ve “mucizevi findik” olarak anilan
argan agacinin meyvesinden elde edilen argan yagi, sag ba-
kiminda dinyanin en degerli dogal yaglarnindan biri olarak
kabul ediliyor. Arganmidas, bu 6dulld ve mucizevi yag: te-
mel formulasyonunun merkezine alarak gelistirdigi trin
serileriyle saclara yogun besleyici etki ve saghklh parlaklik
sunuyor. Patentli kiviimli gise tasanmi, egzotik ve kaha
kokusuyla duyusal bir bakim deneyimi saglayan Argan-
midas; sadece bir sa¢ bakim markas: degil, ayn1 zamanda
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sag saghgina butlinsel yaklasan, profesyonel ve premium
bir glizellik anlayisini temsil ediyor. Profesyonel sa¢ bakim
urtnleri ile sag1 nazikce temizleyen ve sag ile sag derisinin
saghgini en ust diizeyde tutan Arganmidas’'in yuksek kali-
te ve glivenlik standartlanyla Uretilen Uriinleri az miktarda
kullanildiginda dahi saglarda uzun stire etkisini gosteriyor.
Yogun sabahlardan ¢zel anlara kadar sa¢ bakimindan ¢ok
daha fazlasini saglayan Arganmidas; bireyselligi yansitan
bir deneyim sunuyor. Farkh ihtiyaglara 6zel giglu seriler
gelistiren Arganmidas; Argan Yag Serisi ile yogun onarnm
ve parlaklik, Biberiye & Nane Serisi ile sa¢ derisi canlan-
dirma, Besleyici Bukle Serisi ile kivircik saclara 6zel bakim,
Keratin & Argan Serisi ile puriizsiizlik ve gliclendirme, Sag
dokilmesine karsi gelistirilen 6zel sampuan gibi genis bir
urln yelpazesi sunuyor.

Sampuan, krem, sa¢ yagi, maske, sag derisi peelingi ve ge-
killendirici Girlinlerden olusgan seriler, saci nazikce temizler-
ken sac¢ ve sacg derisi saghgin desteklemeyi hedefliyor.
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Monday ile modern ve kapsayicit bakim

Vegan igerikleri, silikon, sulfat, paraben icermeyen
formulleriyle 6ne gikan 6dulli ve modern sag ba-
kim markasi Monday; farkli sa¢ tiplerine yonelik
serileriyle sa¢ bakimini hem etkili hem de keyifli
hale getiriyor. Piirtizsiiz saglar igin Smooth, kuruya
donuk saclar icin Moisture, ince saclar icin Volume,
yipranmis saclar i¢in Repair, boyali sa¢lar i¢in Color
Protect, yagh saclar i¢in Clarify, kiviraik ve dalga-
1 saglar i¢in Curl Define sampuan ve sag kremleri
ile saclara 6zel ¢cozimler sunan Monday, Hindistan
Cevizi Yagl, Hyalironik Asit, Keratin ve Shea Yag
gibi zenginlestirilmis formul icerikli trtnleri ile
saglann ihtiya¢ duydugu bakimi saghyor. Estetik ve
cevre dostu ambalaj tasanminin yani sira cruelt-
y-free yaklagimiyla 6éne ¢ikan Monday, sa¢ bakim
rutinlerini stil sahibi bir deneyime donusturuyor.
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Bali Curls ile buklelere 6zel tropikal rutin

Kivircik ve bukleli sa¢ bakim Girtinlerinde yenilikci ve bitinsel bir rutin olarak ¢6zim sunan Avrupa’nin sevilen markasi
Bali-Curls, 6zellikle kivircik saglara yonelik genis Uirin gamiyla dikkat cekiyor. Silikon, siilfat ve paraben igermeyen, ve-
gan igerikli ve Curly Girl metoduna uygun urinleriyle 6ne ¢ikan Bali-Curls; Shea Yag), Aloe vera, Hindistan Cevizi Yag) ve
Ylang Ylang gibi dogal ¢zlerle saclara bakim yapiyor. Tropikal ilhaml 6zel kokulanyla farklilasan Bali-Curls, sampuan,
sa¢ kremi, sa¢ bakim maskesi, sag sekillendirici kopik ve sprey, sa¢ bakim yag1 ve sag sekillendirici wax ile genis Urin
yelpazesi sunuyor.
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KAPAK ROPORTAJI

PANIK YOK ANNECIGIM
BEN GELDIM!

Uluslararast Emzirme Danismant Egitmeni & Anne-Bebek Saghgt Egitici Egitment
Buse Giil Aytung ile bebeklerin saglikli gelisimi ve annelerin huzurlu siireglerini
konustuk
“Bizim yol haritamiz; bilimin pusulasindan sasmayan, dijital diinyanin hizin
ve imkanlarun kullanan ama insan dokunusunun sifasun asla kaybetmeyen bir
yone dogru ilerliyor. En biiyiik amacum; teknolojiyi sefkatle harmanlayarak, daha
bilingli, kaygidan arinmus ve mutlu nesillerin yetismesine katkt saglamaya devam
etmek.”

“Biz sadece bebeklere degil, yetiskinlere ailelere ve yeni danisman adaylarina
hitap ediyoruz.”

QQ ‘Panik Yok Annecigim, Ben Geldim!” adni verdigim bu kitap;
karmasik goriinen teorik bilgileri, her annenin giivenle
uygulayabilecegi doniistiirme vizyonuyla ortaya ¢ikti. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

use Giil Aytung kimdir? Anne-be-
bek egitimi, emzirme ilkyardim
ve egitici egitmenligi alanlarindaki
mesleki yolculugunuzu; aldiginiz
egitimler ve bu alanlara yonelme
nedenlerinizle birlikte anlatir mi-
siniz?

“Merhabalar, ben Buse Giil
Aytung. 29 yasindayim ve bu
yolculuga Cocuk Gelisimi okuyarak bagladim. Meslek
hayatim boyunca uzun yillar kiiciik yas gruplanyla ve
ailelerle ic ice calistim. Ancak benim asil dontisimum,
anne olma yolculugumla basladi. Bebegime ve kendi-
me daha faydali olabilmek adina ¢iktigim bu yolda, pek
cok egitim alarak uzmanhgmi derinlestirdim. Ardin-
dan, bu slreci sadece bir ig olarak gérmeyen; aileleri
sefkatle sarmalayacak, bilingli ve duyarh danismanlar
yetistirebilmek adina Egitici Egitmenligi ile yolculugu-
ma yeni bir boyut kazandirdim. Danigmanlik yaparken,
profesyonel bilgilerimi anneligin getirdigi o egsiz sezgiy-
le birlestirdim. Tim birikimimi; ‘neyi, neden yaptigimi-
z1’ en sade haliyle anlatan, annelerin dilinden konusan
bir rehberde topladim. ‘Panik Yok Annecigim, Ben Gel-
dim! adini verdigim bu kitap; karmasik goriinen teorik
bilgileri, her annenin kaygidan uzak, giivenle ve kolay-
ca uygulayabilecegi bir yol arkadasina dénistirme viz-
yonuyla ortaya cikti. Bebek yagimin ¢ikis fikri ise, kendi
bebegimin kolik siirecinde yasadigim zorluklarla olus-
tu. Aldigim gicli egitimleri bu deneyimle harmanlaya-
rak, benzer sikintilar yasayan bebeklere dokunabilmek
adina bir bebek yag: Uiretimine bagladim. Su an uretim
siireci devam ediyor; dilerim her damlasi bebeklerimi-
ze sifa olur.

Uluslararast emzirme ilkyardim egitmeni olmak, yalnizca
bilgi degil aym zamanda kriz yonetimi ve psikolojik destek
de gerektiriyor. Bu ¢ok yonlii sorumlulugu mesleki pratigi-
nizde nasil ele aliyorsunuz?

“Uluslararast Emzirme ve Ilkyardim Egitmeni olmak,
benim i¢in teknik bir egitimin gok otesinde; bir aile-
nin en savunmasiz, en kaygil aninda onlara eslik et-
mek demek. Kriz aninda bebegin memeyi reddetmesi,
emzirme sorunlan veya acil miidahale gerektiren du-
rumlarda aileler genellikle panik halindedir. Ben bu
noktada, akademik bilglyi bir ‘komut’ gibi degil, bir
‘sefkat dili’ olarak sunuyorum. Panik, bilginin olmadi-
g1 yerde biyur; ben onlara neyi-neden yaptigimizi an-
lattigimda o krizin yerini farkindalik ve sakinlik aliyor.

Annebebekegitim.academy’yi kurarken hangi bilimsel yak-
lastimlar ve ihtiyac analizleri sizi y6nlendirdi? Platformun
icerik iiretim siirecinde nasil bir metodoloji izliyorsunuz?
Akademimizi hayata gecirirken ki ¢ikis noktam; teorik
bilginin givenilirligi ile pratik uygulamanin konforunu
birlestirmekti. Oncelikle saha deneyimim esnasinda
ve yaptigim analizler sonucunda gordim ki; glinimiiz
ebeveynleri bilgiye erismekte zorluk cekmiyor, aksi-
ne dogru ve filtrelenmis bilgiye ulagsmakta zorlaniyor.
Kaygi diizeyini arttiran en biyik faktorin bilgi kirliligi
oldugunu fark ettim. Bu ylzden akademimizi, bilimsel

et  Aldwgum giiglii egitimleri bu
deneyimle harmanlayarak, benzer

ve en dogru bilglyi ‘anne diline’ terclime eden bir képri sthintilar yasayan bebelklere
olarak konumlandirdim. Annebebekegitim.academy’de dokunabilmek adwna bir bebek yagi
paylasilan her bilgi, 6nce bilimsel stizgecten gecer, son- iiretimine basladum. ) D J

ra danismanlik tecriibesiyle harmanlanir ve en niha-
yetinde bir annenin kalbine degecek sefkatle sunulur.
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Kurucusu oldugunuz BubblestLandAcademy’nin egitim modeli
hangi pedagojik ve gelisimsel teorilere dayaniyor? Programlarimz
olustururken disiplinler arast bir yaklagim benimsiyor musunuz?
“BubblesLandAcademy’'nin egitim modeli, sadece bilgi ak-
tarmay1 degil, bir donlisim yaratmay: hedefler. Temelimi-
zi olustururken tek bir teoriye baghh kalmak yerine, giincel
ve kanita dayali pedagojik yaklasimlan bir araya getirdik.
Tim egitimlerimizin kalbinde, bebek ile ebeveyn arasin-
daki givenli bag korumak yatar. Danismanlanmiza, mu-
dahale ne olursa olsun bu bag zedelemeyecek yontemleri
ogretiyoruz. Biz sadece bebeklere degil, yetiskinlere ailele-
re ve yeni danisman adaylarna hitap ediyoruz. Bu ylzden
egitim modelimizde, bir bebek danismani sadece beslenme
ve uyku bilmemeli. Psikoloji bilmeli; ¢iinkii anne ve ebe-
veyn psikolojisini ve kriz anlarni yonetebilmeli. Bebegin
fiziksel ihtiyaglanni ve gelisim evrelerini bilmeli ki, o an
var olan sorunu analiz edip dogru ¢ézimu uygulayabilsin.
Danismanlanmizin ailelerle kurdugu bagin ‘sefkat diliyle’
ama profesyonel smirlarla orilmesi en buyuk hedefimiz.

Emzirme siirecinde sahada en sik karsilastiginiz sorunlar neler-
dir? Bu sorunlarin fizyolojik, psikolojik ve cevresel boyutlarini
nasil degerlendiriyorsunuz?

Emzirme strecinde en sik karsilastigim sorunlann basinda
maalesef meme reddi geliyor. Meme reddi, ¢ogu zaman an-
neler i¢in yalnizca beslenme ile ilgili bir zorluk degil; anne-
lik yeterliligi duygusunu derinden etkileyen bir stireg haline
gelebiliyor. Bu durum, ¢zellikle lohusalik déneminin hassas
psikolojisiyle birlestiginde, annede yogun kayg, sugluluk,
caresizlik hissine yol agabiliyor ve siireg ¢tkmaz gibi algila-
nabiliyor. Oysa bircok vakada karsilastifimiz durum, tam
anlamiyla bir reddetme degil; bebegin gelisimsel, fizyolojik
ya da cevresel bir uyaranla verdigi gecici bir tepkidir. Bebe-
gin dilini dogru okuyabildigimizde 6rnegin bliylime ataklari,
emme refleksinin gelisme agsamasi duyusal hassasiyetler,
ya da emzirme pozisyonuna bagh rahatsizliklar gibi sorunu
erken donemde fark edip sefkatli ve glivenli miidahalelerle
stireci yeniden dengelemek mimkin oluyor. Bu noktada
degerlendirmeyi yalnizca fizyolojik belirtilerle sinirlamiyo-
rum. Annenin psikolojik durumu, beklentileri ve gevresel
faktorler de siuireci dogrudan etkiliyor. Ozellikle cevreden
gelen yanhs yonlendirmeler, “ac kaliyor” soylemleri, asin
midahale eden ortamlar ve bilgi kirliligi, meme reddinin
kalic1 bir probleme dontismesine zemin hazirlayabiliyor. Bu
nedenle yaklasimim; anne, bebek ve ¢evreyi bir biitiin, onla-
ra Ozel olarak ele almak ve slireci en sefkatli, en destekleyici
sekilde yeniden yapilandirmak tzerine kurulu.

Hidroterapi ve bebek masajinin, bebeklerin hem fiziksel hem de
duygusal gelisimine katkilarim sik¢a vurguluyorsunuz. Sizin bu
alana bakis agimzi sekillendiren nedir? Su ve dokunusun bebekler
iizerindeki etkisini nasil degerlendiriyorsunuz?

Bebeklerin en giivenli limanlan, 9 ay boyunca icinde var
olduklan Su’dur. Ben suyun sadece fiziksel degil, essiz bir
sifa kaynagi olduguna inaniyorum. Bebeklerin anne karnin-
daki o huzurlu hissi yeniden deneyimlemelerini saglayan
bu suirecin, bilimsel olarak da paha bigilemez faydalarn var
tabii ki. Hidroterapi ve bebek masaji bir araya geldiginde,
bebek tizerinde tam bir butinsel iyilesme saghyor. Su ve su
icerisindeki hareketler; kan dolagimini diizenliyor, gaz san-
clarnni hafifletiyor ve kas-iskelet sistemini nazikce destekli-
yor. En 6nemlisi de bu seanslar, bebegin stres hormonlarini
(kortizol) azaltirken, mutluluk hormonlarinin seviyesini .
yukarn ¢ekiyor. Su ve dokunusun birlestigi her an, bebegin
dinyaya daha 6zgtivenli ve huzurlu bir sekilde uyum sagla-
masini sagliyor. Bu ylizden kesinlikle bu deneyimi ailelerin
yasamasl gerektigini diisintiyorum.

.

www.sheandgirls.com ilkbahar 2026 |47



Bilgi kirliliinin olduk¢a yogun oldu-
gu dijital cagda, annelerin giivenilir bil-
giye ulasmasi giderek zorlasiyor. Siz-
ce bilimsel bilgi ile sosyal medya dili
arasinda nasil bir denge kurulmal?
Bilimsel gerceklik ile sosyal medya sa-
mimiyeti arasinda bir kopru kurulmas:
gerektigini disunilyorum. Dijital cagda
bilgiye ulagsmak saniyeler siiriyor, an-
cak ‘dogru ve guvenilir’ bilgiye ulasmak
sandigimiz kadar kolay olmuyor. Anne-
ler, yogun bir bilgi bombardimani altin-
da ve maalesef bu durum ¢ogu zaman
rehberlik etmekten ziyade kayg sevi-
yelerinin artmasina neden oluyor. Ben
bu dengeyi ‘Bilimin Sefkatli Dili’ olarak
adlandirdigim bir formiulle kuruyorum.
Bilimsel makaleler ve tbbi literatir
cok degerlidir ancak dili agirdir. Sos-
yal medya ise hizh tiiketilen bir mecra,
herkes kendine gore uyarlama yapabi-
liyor. Bizim gorevimiz; o agir ve teorik
bilgiyi dogrulugundan 6diin vermeden,
bir annenin mutfaginda, uykusuz bir
gecesinde veya bebegini kucagina aldig
oilk anda anlayabilecegi veya kriz anin-
da hatirlayabilecegi kadar yalin hale ge-
tirmektir. Sosyal medya dili bazen gok
yargilayicl veya ‘mikemmeliyetgi’ ola-
biliyor. Oysa bilim, gelisimin bir siireg
oldugunu sodyler. Biz, annelere ‘Bunu
mutlaka bdyle yapmalisin’ demek yeri-
ne, ‘Bunu neden yapiyoruz?’ sorusunun
cevabin veriyoruz. Bilginin nedenini
anlayan anne, kontrolin kendisinde
oldugunu hisseder ve kaygsi azalr.

Yazarlik kimliginiz, akademik ve egitsel _
iiretimlerinizi nasil besliyor? Kitap yazar- i
ken hedeflediginiz okur profili ve aktarmak
istediginiz temel mesaj nedir?

Yazarhk kimligim, aslinda akademik
ve egitsel Uretimlerimin en saf halini
temsil ediyor. Sahada, akademide ve
danismanliklanmda yuzlerce aileye
dokunurken fark ettim ki; bir bilgi du-
yulur, 6grenilir fakat o anki duygu ve
dogru bilgi kalic1 bir rehbere ihtiyag du-
yar. Yazmak, benim icin tim o teknik
bilgileri siizip, bir annenin en ihtiyag
duydugu anda elini tutacak bir rehbe-
re donustirme sureci. Hedefledigim
okur profili kaygiyla degil, sefkatle bu-
ylitmek isteyen her anne. Bilgi kirliligi
arasinda yorulmus, “yetersiz miyim?”
sorusuyla uykulan kacan, bebegini an-
lamaya caligirken kendi sesini kaybet-
mis veya dogumdan sonra neyi nasil
yapacagini bu kadar karmasik bilgiler

icinde bulamamig tim anneler. Xi- €@ Panik, bilginin olmadigt yerde biiyiir;

tabimi, sanki o an mutfakta birlikte | b g =
' en anneler neyi-neden yaptigumizi
kahve iciyormusuz gibi bir samimiyet- > yaptyg

le ama arkamdaki o gigli gocuk geli-

anlattigimda o krizin yerini farkmdalik

simi ve emzirme danigman egitmeni ve sakinlik altyor. 99
kimligime vyaslanarak kaleme aldim.
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Egitici egitmeni olarak, bu alanda calismak is-
teyen profesyonellerin hangi temel yetkinlikle-
re sahip olmasi gerektigini diisiiniiyorsunuz? € Annebebekegitim.academy’de paylasilan

her bilgi, once bilimsel siizgecten gecer, sonra
darmismanlik tecriibesiyle harmanlanwr ve sunulur. 99

Etik stmirlar konusunda ozellikle vurguladigi-
niz noktalar neler?

Benim egitim modelimde danigman aday-
larninin sahip olmast gereken en temel
yetkinlikler ve asla taviz vermedigimiz
etik sinirlar sunlar: Bir danisman, sadece
bir ‘metot’ uygulayicist olmamalidir. Be-
begin mizacini, ailenin yapisini ve giincel
durumlann: ayni potada eritebilmelidir.
Benim agimdan bir yetiskinle iletisim kur-
ma, onlarnn kayglarini yonetme ve bilgiyi
diren¢ olusturmadan aktarma becerisi ha-
yati onem tasir. Her bebek ve her aile essiz-
dir. Akademik bilgileri bir kalip gibi her ai-
leye dayatmak veya bilgileri verip ortadan
kaybolmak yerine, yoéntemleri o ailenin
ihtiyacina gore sefkatle esnetebilmek, sii-
re¢ mutlulukla tamamlanana kadar onlan
birakmamak gercek profesyonelliktir.
Sinirlan Bilmek: Bu benim icin en 6nemli
kriterdir, bir danisman; bir doktor, bir psi-
kolog veya bir pedagog olmadigini, kendi
uzmanlik alaninin nerede bittigini ¢ok iyi
bilmelidir. Teshis koymak yerine, gerekli
durumlarda aileyi dogru uzmana yonlen-
dirmek en buylik mesleki duristliktir.
Baglanmaya Zarar Vermemek: Her ne pa-
hasina olursa olsun sonug¢ almak bizim
anlayisimizda yoktur. Bebegin giivenli bag-
lanmasina zarar verecek, onu yalnizliga ve
caresizlige itecek hicbir yontem etik sinir-
lannmiz igerisinde yer alamaz.

Gizlilik ve Guven: Ailelerin en mahrem
alanlanna, evlerine ve duygularina konuk
oluyoruz. Bu giiveni korumak ve aile mah-
remiyetini her seyin lizerinde tutmak pro-
fesyonelligimizin temelidir.

Anne-bebek egitimi veemzirme destek hizmetle-
rinin gelecegini diisiindiigiiniizde; bilimsel gelis-
meler, dijitallesme ve toplumsal doniisiim bag-
laminda nasil bir yol haritasi 6ngoriiyorsunuz?
Eskiden bir bebegi koca bir kdy birlikte bii-
yUtirdy; bugln ise annelerimiz ne yazk
ki modern hayatin icinde daha yalmizlar.
Artik zorunlu olarak i¢inde oldugumuz bu
dijital koyln, yanhs yonlendirmelerle dolu
bir yerden ziyade dogru, glivenli ve destek-
leyici bir alan olmasi gerekir. Gelecekte em-
zirme desteginin sadece teknik bir yardim
olmaktan c¢ikip, annenin ruhsal saghgim
da kapsayan butiinsel bir destek mekaniz-
masina dénismesini diliyorum. Bu siirecte
babalann roli de artik bir ‘yardim’ degil,
ebeveynligin en temel ve ayrnlmaz pargasi
haline gelmeli. Bizim yol haritamiz; bilimin
pusulasindan sasmayan, dijital dinyanin
hizin1 ve imkanlanm kullanan ama insan
dokunusunun sifasini asla kaybetmeyen
bir yone dogru ilerliyor. En buylik amacim;
teknolojiyl sefkatle harmanlayarak, daha
bilincli, kaygidan annmis ve mutlu nesil-
lerin yetismesine katki saglamaya devam
etmek.

www.sheandgirls.com ilkbahar 2026 |49






KAPAK ROPORTAJI

HAREKET VE RITMIN MERKEZI
CEYDANCE

“Dans edemem?”, “ritim duygum yok”, “spor disiplin ister ama eglenceli olmaz"
gibi kaliplar ¢ok yaygin. Oysa beden hareket etmeyi biliyor. Eglence ciddiyeti
bozmaz; aksine siirdiirilebilir kilar.” Dans ve Spor Egitmeni Ceyda Atigan’in bu
ciimleleriyle tam olarak ritmin énemini kavrayabiliyoruz.

Ceyda Atigan; hareketin yalnizca fiziksel bir eylem degil, ayni zamanda bir ifade
ve doniisiim alant oldugunu 6nemle vurguluyor.

“Beden yorulsa bile ruh oyunda kalyyor.”

€@ CEYDANCE; sporun disiplinini, dansin ézgiirliigiinii ve beden
Jarkindaliguu bir araya getiren bir hareket dili. 99

Réportaj: Banu Celik
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Ceyda Atigan
kimdir? Spor
ve dans yolcu-
lugunuz nasil
basladi, bu iki
alam bir ara-
ya getirme fik-
ri nasil dogdu?
Ceyda At
gan; hareketi yalnizca fiziksel bir
eylem degil, ayn1 zamanda bir ifade
ve doénlsum alani olarak géren bir
egitmen. Spor hayatim dogdugum
sehir Aydin’da, ilkokulda atletizm,
ortaokul, lisede basketbol ve masa
tenisi ile bagladi. Ege Uiniversitesi Be-
den Egitimi ve Spor Yuksekokulu'n-
da okurken profesyonel olarak spor
egitmenligim ve disiplinle ama tut-
kuyla baglandigim dans, hayatimin
bir parcasi oldu. 7 yildir Kusadasi'n-
da yasiyorum. Zamanla fark ettim
ki beden hem giiglenmek hem de
kendini 6zglrce ifade etmek istiyor.
Spor bana dayanikliligl, dans ise akis:
Ogretti. Bu ikisini bir araya getirmek,
bedenin ihtiyacimi dinlemenin dogal
bir sonucu oldu. Bu yaklasim za-
manla, spor ve dans alaninda 30. Y1-
lima girerken, yillar dnce CEYDANCE
adini verdigim bir sisteme donisty.
CEYDANCE; sporun disiplinini, dan-
sin 0zgUrliginl ve beden farkindali-
gin1 bir araya getiren bir hareket dili.
Bu yolculuk cocuklarla bagladi. On-
lara hareketi sevdirmeye ¢alisirken,
d6grenmenin en kalici halinin oyun,
given ve keyiften gectigini kegfet-
tim. Bugln yetiskinlerle ¢alisirken de
bu dili korumaya 6zen gosteriyorum.
CEYDANCE bugiin benim igin tek bir
ders degil; cocuklardan yetiskinlere
uzanan bir hareket alani. Kids Dance
dersleriyle cocuklara bedeni sevdiri-
yor, Fit Cardio ile yetigkinlere giicle-
nirken eglenebilecekleri bir alan agi-
yor, Latin Dans geceleriyle ise, dansi
sosyal ve birlegstirici bir deneyime
doénistiriyorum. Yediden yetmise
herkesin kendine ait bir ritim bula-
bildigi bir sistem kurmak benim i¢in
cok kiymetli.

Spor ve dansi birlikte calistirmanin be-
den iizerindeki en biiyiik avantaji sizce
nedir?

Beden sadece kaslardan ibaret degil.
Spor ve dans birlikte calistiginda be-

den giiclenirken sertlesmiyor; aksi- | Qe Kids Dance dersleriyle cocuklara bedeni

ne esniyor, akiyor. Kardiyovaskiiler sevdiriyor, Fit Cardio ile yetiskinlere
dayaniklilik artarken, koordinasyon, | giiclenirken eglenebilecekleri bir alan agtyor,
denge ve farkindahk da geligiyor. En Latin Dans geceleriyle ise, danst sosyal ve
biytik avantaj ise su: Beden yorulsa birlestirici bir deneyime doniistiiriiyorum. 99
bile ruh oyunda kaliyor.
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Derslerinizde fiziksel giic kadar
ritim, koordinasyon ve ifade gii-
ciinii de 6n plana gikariyorsunuz.
Bu dengeyi nasil kuruyorsunuz?
Derslerimde “dogru hareketten
cok bedenle baglantiy1” dnem-
siyorum. Once ritmi hissettiri-
yorum, ardindan gucl ekliyo-
rum. Koordinasyon geligtikce
beden zaten giicleniyor. ifade
ise glivenle geliyor; insan ken-
dini glivende hissettiginde be-
den dogal olarak agiliyor.

Dans temelli antrenmanlarin mo-
tivasyon iizerindeki etkisini nasil
degerlendiriyorsunuz?

Dans temelli antrenmanlar
motivasyonu disanndan de-
gil, iceriden besliyor. Insanlar
“spor yapmaliyim” diye degil,
“hareket etmek istiyorum” di-
yerek derse geliyor. Miuzik,
ritim ve grup enerjisi birlesti-
ginde siireyi degil, an1 yasiyor-
sunuz. Bu da devamlilig1 sagh-
yor.

Online dersler bu motivasyonu
daha kapsayici bir alana tasidi.
Spor salonuna gitme imkam
olmayan ya da kendi kogullan
icinde hareket etmek isteyen
bircok kadinla Zoom {izerin-
den bulusuyoruz. Kamerasini
a¢mak zorunda olmayan, yar-
gisiz ve guvenli bir alan bu.
Farkl yasam tarzlanna ve ter-
cihlere sahip kadinlarnn kendi-
lerini rahat hissedebilecekleri
alanlar yaratmaya Ozen gos-
teriyorum. Bu motivasyonu
sadece ders ortaminda degil,
Latin Dans Geceleri gibi sosyal
alanlarda da net gekilde gori-
yorum. Insanlar oraya perfor-
mans i¢in degil, iyi hissetmek
icin geliyor. Dans bir noktadan
sonra egzersiz olmaktan ¢ikip
paylasim ve eglenceye doni-
siiyor; boylece hareket hayatin
dogal bir pargasi haline geliyor.

Spor ve dans derslerine yeni bas-
layanlarin en sik zorlandigi nok-
talar neler?

En biylk zorlanma “yapami-
yorum ya da ben yapamam”
disiincesi. Aslinda beden de-
gil, zihin direniyor. Koordinas-
yon ilk bagta karmasik gele-
biliyor ama beden 6grenmeye
cok acik. Kendilerine zaman
ve alan tanidiklannda bu zor-
lanmanin keyfe donustugini
gormek mumkin.
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€& Dans temelli antrenmanlar
motivasyonu disaridan degil, iceriden
besliyor. Insanlar “spor yapmaliyim”
diye degil, “hareket etmel: istiyorum”
diyerek derse geliyor. 99




Kadinlarn bedenleriyle kurdugu iligki-
yi dansin doniistiirdiigiinii diisiiniiyor
musunuz?

Kesinlikle. Dans, kadinlann be-
denlerine bakisini yargidan kabule
tasiyor. Derslerde aynaya bakmak-
tan kacinanlann zamanla kendine
gilimsedigini gérmek benim icin
cok kiymetli. Dans, bedeni diuzelt-
meye degil, dinlemeye davet ediyor.
Gocuklarla gahstigim yillar bana
bedenle kurulan iligkinin ne kadar
erken sekillendigini dgretti. Bu yuz-
den derslerimde “diizeltme” yerine
“FARK ETME” eylemini merkeze ali-
yorum. Kadinlarin bedenleriyle ba-
nsmaya baslamasi cogu zaman tam
da bu noktada oluyor.

Sosyal medyada paylastigimz icerik-
lerde sadece hareketi degil, enerjiyi de
yansitiyorsunuz. Bu yaklasim sizin icin
neden 6nemli?

Cunkld hareket tek basina eksik.
Enerji olmadan tekrar olur ama etki
olmaz. Sosyal medyada insanlarnn
“ben de hissediyorum” demesini is-
tiyorum. Mikemmel hareketlerden
cok gercek anlan paylasmayi 6nem-
siyorum; bag tam olarak orada ku-
ruluyor.

Spor ve dans alaminda sik karsilasilan
yanlis inaniglar neler?

“‘Dans edemem”, ‘ritim duygum
yok”, “spor disiplin ister ama eglen-
celi olmaz” gibi kaliplar ¢ok yaygin.
Oysa beden hareket etmeyi biliyor.
Eglence ciddiyeti bozmaz; aksine
surdurulebilir kilar.

Kendi gelisiminiz icin hangi alanlar sizi
besliyor?

Cocuklarla ve Ozel gereksinimli ¢o-
cuklarla ¢alismak, fonksiyonel ant-
renman, kardiyo sistemleri, Latin
danslari, nefes ve beden farkindalhig:
calismalan beni besliyor. Son yillar-
da zihinsel ve duygusal farkindalik
da isin 6nemli bir pargasi haline gel-
di. Egitmenlik benim igin bitmeyen
bir 6grenme hali.

Oniimiizdeki doénem icin hedefleriniz
neler?

Dans, spor ve farkindaliy bir ara-
ya getiren daha kapsayicl projeler
uzerinde galisiyorum. Atdlyeler,
ozel kamplar ve farkh disiplinlerle
is birlikleri gindemde. Ontimiuzdeki
donemde CEYDANCE catis1 altinda
farkli yas gruplanm ve ihtiyaglan
bir araya getiren projeleri cogalt-
mak istiyorum. Amacim; dans ve
sporu belirli bir yasa ya da seviyeye
degil, hayata dahil etmek.
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KAPAK ROPORTAJI

RE-PROGRAMMING ILE
KENDINI BILMEK

On yult askwn siiredir rehberlik yolculuguna devam eden Ceylan Damla
Kocamanlar ile klasik Aile Diziminin suurlarme asan ‘Sezgisel Canlandirma’
teknigini ve zithnin kodlarint yeniden yazan ‘RE-Programming’ sistemini konusgtuk.
Bilin¢altimin etkilerini fark edip, yasanun sorumlulugunu ele almanin kapilaruu
aralyyoruz.

QQ Kimsenin bir mesele iizerinde yillarca bogusacak valkti, enerjisi ya da
parast yok; iyilesme siireclerimiz de diinyamin hizina ayak uydurmali. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

endinizi tanitarak baslayabilir misiniz?
Kendimi bildim bileli din, felsefe ve 'ezoterizm ) . ..
konulanna derin bir merak duydum. Insani, ya- C%Hastalik bir du§man degll,

radihisi, 6tede olani anlamaya calistim. Gocuk- bir hatirlaticidir; bedendeki
sinyaller bize i¢ diinyamizda
tasidigimuz catismalary anlatir. 99

lugumda okudugum kitaplar, izledigim filmler,
hatta yasim tutmadigl halde gizlice girdigim
toplantilar hep bu alanlara iliskindi. On alt1 ya-
simdan itibaren gesitli egitim sistemlerinin ve
Ogretilerin icinde yer aldim. Her insanin bir ma-
yas1 vardir ya; benim mayam da bu. Liseden mezun oldugumda once
18 Mart Universitesi'nde kisa bir stre Japonca 6gretmenligi bolumiinde
okuduktan sonra “ben buraya ait degilim” diyerek Marmara Universite-
si Giizel Sanatlar Fakiiltesi Endiistriyel Tasanm bolimunt kazandim
ve basanyla mezun oldum. On yili askin siiredir rehber ve dgretmen
olarak bu isi yapiyorum. Ayni zamanda, biri 6zel bir cocuk olmak tizere
u¢ gocugu olan bekar bir anneyim. Yillar 6nce bagladigim ezoterik egi-
tim yolculugumu, zaman iginde edindigim metafizik bilgilerle harman-
layarak kendi 6zglin sistemime donistirdim ¢Unkd ben her zaman
her konuda kendi 6zgin tavnmi yansitmaktan hoslaninm. Yemek ya-
parken bile tariflere uyamam, yillardir yaptifim yemeklere bile stirekli
yeni geyler eklerim, ¢itkannm. Yaptigim iste de bu sekilde ilerlemeye
devam ediyorum. Ogrendigim ne varsa hicbirini bana séylendigi ya da
ogretildigi gibi yapamiyorum. Hatta bazen “tamam bana bu kadan yetti
anladim ben” diyerek tamamlamadigim egitim siirecleri olmustur. Cin-
ki kendimi biliyorum; almam gerekeni almigssam yola devam ederim,
oyalanmam. igimdeki pusulaya giivenirim. Ogrenmis oldugum, gézlem-
ledigim her seyi harmanlayip ortaya daha pratik, daha hizli teknikler
koymay1 degerli buluyorum. Benim zihnimin iginde stirekli bir sentezle-
me iglemi vardir. Dolayisiyla bugline kadar bildigim ve oldugum hal ile
ortaya koydugum Ceylan ve onun sundugu malzeme budur ama yarnn
ne olur bilemem.

‘Sezgisel Canlandirma’ nedir? Sizin tammimzla bu ¢alisma neyi kapsar ve da-
nisanlarda nasil bir siire¢ baglatir?
Sezgisel Canlandirma; atasal aktanmu sifalandirmaktan ya da epigenetik
aktanmi anlamaktan Ote, varligin bizzat ‘kendini’ anlamasina odaklanmis,
net ve pratik bir calismadir. Kisinin ‘ben’ dedigi seyi olusturan malzeme-
leri gbrmesi, bilmesi, tanimasi ve kabul etmesi elzemdir. Bunun i¢in uzun
yolun yerine kisa yolu olugturdum. Ben hiza ve verimlilife ¢ok inaninm,;
glinimiizde kimsenin yasamindaki tek bir mesele izerinde yillarca bogu-
sacak vakti, enerjisi ya da parasi yok. lyilesme stireclerimiz de diinyanin bu
hizina ayak uydurmal diye disiiniiyorum. O ylzden ¢alismalanm farkh
bir sekilde yurlitmeyi seciyorum.
Bu bir grup ¢alismasidir ve yuz yiize yapilir. Birbirini taniyan, tanimayan
bir grup olugur. Olugan grupta katihmcilar ve agilim yapmak isteyen dani-
sanlar vardir. Agithm yapmak isteyen yani kendi meselesiyle ilgili ¢alisma
yapmak isteyen danisan, meselesini bana ya da gruba anlatir. Bazen birden
fazla konuyla gelir danisan ancak mutlaka bir meselesi olmak durumun-
dadir. Bir rahatsizlik hissi yoksa kisinin, o zaman bir meseleden, bakmaya
deger bir durumdan bahsedemeyiz. Dolayisiyla degisiklik olsun diye ya da
merak ediyorum bende neler varmis diye gelen birine agihm yapmam. Agl-
Iim yapmak i¢in insana ve yasama dair her konuyu caligabiliriz. Saglk,
para, iliskiler, yasamin kendisi, duygusal sikintilar, cinsel sorunlar, cocuk-
luk travmalan gibi her konu bizim ¢aligma alanimiza girer. Calismanin
nasil gerceklestiginden bahsedeyim size; diyelim ki partneriyle sorun yasa-
yan bir danigan var. Anlamak istedigi konuya uygun temsilcileri o grubun
icinden secer. Artik bilimsel bir gercek ki, hepimizin bir enerji alani var ve
bu alan DNA'mizdaki bilgiler gibi bize ait olan tim bilglyi tasiyor; atasal bil-
giler, diger yagsam bilgileri, bilingalti programi gibi. Temsilciler, danisanin
alanindaki bu bilgiyi enerji bedenleri vasitasiyla islerler yani daha 6nce hig
gormedikleri insanlann beden dilini, tavrini, duygu ve diiglincelerini alana
yansitmaya baglarlar. Bunu yapabilmek icin hicbir 6zelliginizin olmasina
gerek yoktur. Insan olmamz yeterlidir ¢linkii bu bir yapma isi degildir, izin
verme ve hissettiklerini aktarma isidir. Aile diziminden fark:i sudur, dani-
sanin meselesini, kisinin aile ge¢misine bagh olaylann icinden gérmeye
odaklanmiyorum. Neden odaklanmiyorum?
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Ebeveynler dedigimizde, kisinin bu yasaminda nasil biri
olup olmayacagini secebilmesine firsat sunan érnekler-
den bahsediyoruz aslinda. Bu hepimiz i¢in gegerli bir
gercektir. Soy-atalar dedigimizde yine ayni sekilde kisi-
nin gozlerinin online serilmis olan ¢rnekleri anlamaliyiz.
Goklu yasamlar- gecmis yasamlar bakis agisindan ba-
karsak da su fikri 6neririm size; atalar dedigimiz tim o
insanlar aslinda senin ge¢mis yasamlarindaki deneyim-
lerini yine sana yansitan figlrlerse? Belki de onlar ora-
da oldugu icin sen burada degilsindir. Sen simdi, bura-
da oldugun i¢in tUm atalar oradadir. Bu konu zamani ve
mekani algilama kapasitemizin artmasiyla birlikte daha
anlaml hale gelebilir. Dolayisiyla ¢alismalarda ortaya
cikan sahnede ister atalar olsun ister kisiye ait parcalar
olsun; benim tek gérmeye odaklandigim soru, bu kisi
tim diger insanlar aracilifiyla kendine ne anlatmak isti-
yor?Ve o ‘canli sahneyi’ izleyerek danmisanin i¢ diinyasin-
da gergekte neler oldugunu okur, danisanin anlayacag:
ve onu incitmeyecek yollarla, kendisinin sahneyi idrak
edebilmesini mimkin kilmaya ugrasinm. Calismalarda
olabildigince nezaket ve Onemseme bilinciyle hareket
ederim c¢unki o meseleyi agmak, kendinden bile sakla-
dig1 alanlan gérmek insan i¢in kolay degildir. Dolayisiyla
sefkat ve muhakeme kol kola ince bir ayar iginde benim
calismami yapmamda 6nemli rol oynarlar. Grup calig-
mas1 olarak yapmayi tercih etmemin sebeplerinden biri
de her grubun kendine ait dinamikleri olmas: ve gruptaki
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herkesin, acilim yaptirmasa bile, olusan sinerji sayesinde
kendi yasamina yonelik iyilesmeler yasamasini énemsi-
yor olmamdir. Onemsedigim ve ¢aligmalanmdaki temel
niyetim ise, bireyler olarak yasamlanmizin, bedenlerimi-
zin, basan ve basarnsizliklanmizin, kederimizin, utanc-
lannmizin ve pismanliklanmizin toplam sorumlulugunu
almaya firsatlar sunmaktir. Toplumumuzdaki en biylik
sorun, goziimuzun digarda olmasidir:) Bu su demek; “ya-
sadigim bu meselenin sorumlusu kesinlikle ben olamam,
mutlaka digsarda bir durum/kosul/kisi ylziinden basima
bunlar geliyor”. Bu inang kalibi, Aile Dizimi ¢alismasi-
n1, tilkemizde maalesef s1g bir alana tagimistir. Sorum-
luluktan kacarak, sucu siirekli bagka birinde, bagka bir
zaman diliminde arayarak iyilesemeyiz. Soyunda gog
varsa kitlik bilinci vardir, hirsizlik varsa bereketin olmaz,
deden sevgilisine kavugsamamissa sen de mutlu bir iligki
yasayamazsin gibi magazinel spiritiiellik insanlan daha
fazla kurban bilincine/cocuksuluga hapsetmektedir. Ya-
saminin sorumlulugunu almakta zorlanan, bir kurtarici
bekleyen toplumun bu inancini pekistirmek, onlarn uyut-
maya devam etmektir. Maalesef dinya ¢apinda piyasa
bu tiir danismanlarla dolmus durumdadr. Isini sorumlu-
lukla ve bireyleri 6zglirlestirme niyetiyle yapan kisilerden
biri olarak; her alanda oldugu gibi bu yozlasmadan sonra
ayiklanmanin da olacagini bilmekteyim. Bu sebeple egi-
timlerimde 6grencilerin kendi tizerlerinde detayh sekilde
caligmalanni saglamaya ugrasinm. Egitim sonunda elde
etmis olduklan farkindalik ile genislemis olan kendi
yagsamsal algilanyla birlikte kendi diinyalarinda bi-
rer 151k olmaya baslarlar.

RE-Programming ¢alismalarinin temeli nedir? ‘Zihinsel
ve duygusal kayitlann yeniden diizenlenmesi’ yontemi
nasil igliyor?

RE-Programming (RP), “Onceden programlanmigtin,
simdi hadi kendini yeniden programla” demektir.
Zihnimiz ve bedenimiz daha anne karnindayken tip-
ki bir bilgisayara uygulama indirmek gibi anneden
aldigr bilglyl indirmeye baslar. Yedi yasina kadar
cevrenizin dogrulan ve yanlhglanyla, ailenizin yasa-
di181 ambiyansla, tamamen kontroliintiz disinda ko-
sulsuz ‘evet’ ile programlanirsiniz ve 40-50 yasiniza
geldiginizde, o zamana kadar verdiginiz tim kararla-
nn aslhinda ozellikle annenizin ve ailenizin o dénem
yasadigl deneyimlere dayanan inanglar, onlara bagh
secimlerinden kaynaklandigin fark edersiniz. Yanm
aslr boyunca size ait olmayan bir programla yasamis
olabilirsiniz! RP ile artik size hizmet etmeyen, arnzali
yazilimlan bulup; yerini kendi niyetlerinize ve arzu-
larimiza uygun programlamayla degistirebilirsiniz.
Biliyoruz ki icerde ne varsa disarda o vardir. Yani
kisi i¢ diinyasinda tasidifl acmazlan, catismalan
keza neseyi, bollugu, saghig dis dilnyasinda tezahiir
ettirir. Aligkanliklar ve programlama geregi, cozimu
dis dinyay1 degistirmekte arar. Ancak kisinin igsel
yapisl- inanglan- degismedikge dis diinya her zaman
bir tehlike ve glivensizlik alani olmaya devam ede-
cektir. Bunu ister Sezgisel Canlandirma ile ister reg-
resyonla ister bagka bir bilincalt1 calismasiyla yapa-
lim, kisinin seans sonrasinda eline gececek olan sey,
kendine soyledigi yalanlann farkina varmasi olacak-
tir. Eger niyetinde sabit kalir ve iyilesmek igin gerekli
adimlan atarsa tekrar ayni dongiilerin icine girmesi
imkansiz hale gelir. Bu 6zglrlesme, kisiyi yasaminda
maruz kalan degil hakim olan pozisyonuna cikarir.
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Bedenin gecmis deneyimleri kayit altina aldigim soéyliiyorsunuz. Dani-
sanlannizda en sik karsilastigimz bu ‘bedensel kayit’ tiirleri neler?
Beden, sahip oldugumuz en sadik kayit tutucudur. Eski hekimler,
sifacilar insanin sadece yuzine bakarak bedeninde, duygu diinya-
sinda, ge¢cmisinde neler tasidigini gorebiliyordu. Hastaliklar disa-
ndan gelmez; igsel streglerin fiziksel tezahiridir. Yagsamin yik-
lerini paylasma imka&ni olmadan omuzlayanlarda omuz, Ust sirt
agnlan; sevgisini ve kalbini korumaya calisanlarda gogis bolgesi
katihiklan, kamburlar; desteklenmedigini hissedenlerde ise ozellik-
le belin alt kisitmlannda fittk ve agnlar ¢ok yaygindir. Bedenimiz
icsel dunyamizin digardaki haritasidir. Ezoterik sifa seanslanyla
bedendeki bu harita tizerinde, danisana kendini iyilestirme firsati
verebilmek amaciyla ¢alisabiliyoruz. Sunun altini ¢izmeliyim: Sa-
dece ‘olumlama’ yapmak veya ‘pozitif distinmek’ iyilesmek igin
yeterli degildir. O yaray: sahiplenmeden ¢oziim gelmez. “Evet, bu
benim basima geldi ve ben bu duyguyu o kadar uzun siire tagidim
ki bedenimde bunlan yarattiim” diyebilmek, gercek iyilesmenin
anahtandir. Neyin ne oldugunu bilmek yetmez; o bilginin igsel bir
sahiplenmeye donusmesi gerekir.

Sezgilerle calisirken danisanin bilingaltina nasil baglaniyorsunuz?
Sezgisel algilama biraz fitrat meselesidir. Herkes bu algiya erisebi-
lir ama mayasi uygun olanlar i¢in stire¢ daha kolaydir. Ben yap: ge-
regi bunun igin musait bir varolusa sahibim. Yillarca stiren meta-
fizik calismalanm bana; diistincelerimi ve duygusal hissediglerimi
sezgilerimden nasil ayiracagimi ¢gretti. Bunun tabii ki bir recetesi
olmaz; bu bir ‘olus’ halidir. Ayni sekilde kisinin farkindalifinin art-
masiyla, kendini bilmesi yolunda ilerleyisiyle ve yapacag zihinsel
calismalarla sezgileri keskinlegebilir.

Alanda cahisirken ya da bireysel seanslanmda, danigan kaynakh
bir yansima basladiginda, gelen veriyi kendime has sekilde oku-
maya baslanm. Insanla yakin iliski icinde calisan herkes aslinda
farkinda olmadan bunu yapar. Ayni zamanda bilingalti kisinin
kendine ortilidir ancak gdrmeyi bilen bir goz igin her sey apagik
disaridadir. Sesinin tonundadir, ylrtuyusiindedir, el-kol hareketle-
rindedir, dudaginin kenanndaki minicik bir kivinmdadir.

Ik kez deneyimleyecek olan biri galismadan neler beklemeli?
Insanlann bu calismalara dair bazi korkulan oldugunu goériiyo-
rum; “travmalanm herkesin iginde pat diye ortaya mi gikacak?” ya
da “Uzerime alandan, insanlardan bir sey bulasir m1?” diye ceki-
niyorlar. Acgik yureklilikle sdyleyebilirim ki; ¢alismalanmi kimseyi
travmatize etmeden, tamamen kisinin hazir bulunusluguyla dogru
orantili bir sekilde yapiyorum. Seans bitti§inde de kimsenin tize-
rinde hicbir sey kalmaz. Daha once belirttigim gibi bu ¢alismalar
heniiz tam olarak nasil oldugu kesfedilmemis ya da agtklanmamis
olsa da bilimdir. Korku kiltirinden ekmek yiyenler, yapilan isi te-
meli olmayan metafizik ya da gercek disi bilgilerle yozlastirarak
korkuya dayali travmatik bir hale getirdiler ki yaptiklan calisma
danisan tarafindan tarif edilemez/anlasilamaz bir hale gelsin ve

‘hoca’(ya olan hayranlik tirmansin.
Ancak hakikat bu degildir. Sezgisel Canlandirma bir dedektiflik
oyunu ya da kehanet calismas: da degildir; “Gogten mi, agliktan
mi, tacizden mi?” diye yasantimizdaki olaylan ge¢mise bir keha-
net araci gibi bakarak sonug¢ alamayiz. Biz buglnle ve bugiinin
sorumlulugunu almakla ilgileniyoruz. Danisan, galigma sirasinda
dis dinyasindaki ¢atismanin aslinda kendi icindeki hangi parga-
dan kaynaklandigini canl bir sahnede izler. Géziniin déninde tim
kimliklerinin canlandinldigini gérdiigunde, ona gozinid yummak
icin artik pek bir sansi kalmaz. “Her sey benden otiiri” diyerek ka-
bul etmeye niyet ettiginizde, negatif egonuz sizi daha fazla korles-
tiremez ve iyilesme kaginilmaz hale gelir. “Benden otird” tabirini
L RE-Programming ile kontroliimiiz bilerek kullaniyorum. “Benimle ilgili” dediginizde yine farkinda ol-
disinda yiiklenen yazilimlaru silip, 6zgiin madan egonun bir tuzagina duggbilirginiz. 0 yuzden benden danis-
niyetlerimize uygun yeni bir hayat manlhk almak.isteyenle.ri, kepd1 haklkath.er.i ile ylzlesme bekliyo.r.
progranu yaziyoruz. 99 | Bu yuzlesmenin sefkatli, nazik, destekleyici ve ¢éztiimler sunan bir
tavirdan gelecek olmasi da bir gercek.
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Damganlarinizdan en ¢ok hangi alanlarda doniisiim hikdyeleri
duyuyorsunuz?

Sikisip kalmis hayat enerjisinin serbest kalmaya basladi-
gina dair ¢ok glizel geri bildirimler siklikla aliyorum. Bu
su demek; yillardir takilip kaldig islerini degistirebilenler,
bitmesi gereken ama bitirilemeyen iligkilerde yasanan
temiz vedalar veya tam tersi, iligkilerin daha saghkh bir
zemine taginmasl gibi... Anne-cocuk, baba-cocuk iligkile-
rinde ¢ok saglikl ilerlemeler goriiyoruz. Bu da ebeveyn-
lerin kendi ¢ocukluk meselelerini ¢ocuklarina yansitmay:
birakarak ayni sekilde kendi i¢sel cocuklanna sahip ¢ik-
malanyla gerceklesiyor. Ozellikle fiziksel rahatsizliklarda
sagirtici sonuglar var. Ornegin; seker hastasi olan ¢ok geng
bir daniganimin, tek bir seans sonrasi kan degerlerinde
ciddi bir iyilesme yasamasi guzel bir haberdi. Panik atak
sikayetiyle gelen danisanlann, bunu baglatan olayr fark
etmelerinin ardindan, o an aldiklan kararlan da gormele-
riyle birlikte aninda iyilesmeleri gerceklesti. Cocuk sahibi
olmak isteyen birka¢ daniganim, engel olan inang kaliplan
tzerinde calistiktan hemen sonra hamile kaldilar. Bu ¢a-
lismalar, kisinin kendine ortiili olan hikayelerini ve yillar
boyunca benzer sekilde yorumladig: igin ¢ikilamaz dongi-
lere hapsolmus yasaminda, pencereler ve yepyeni algilar
acgar. Yani i¢sel hikaye degistiginde dis dinyanin senaryo-
su da degisir. Bu kaginilmazdir.

Bazi insanlar degisim siirecinde direng gdsterebiliyor. Bu di-
rencle karsilastiginizda yaklasimimz ne oluyor?

Direnci gdsteren kigi degil, onun ‘negatif egosu’ dur. ilkel
beyin icin tek bir amag vardir; hayatta kalmak. Ne zor-
luk yasanmis olursa olsun, ¢ocuk belli bir yasa geldigin-
de, bedeni hala hayattaysa/nefes aliyorsa, o ortami -act
dolu olsa bile- ‘glivenli alan’ kabul eder ve oradan ¢ikmak
istemez. Yillar boyunca kendine ait savunma mekaniz-
maslyla hayatta kalabilmis biri tabii ki direng gosterebilir.
Herkesin belli bir noktadan sonra direng gosterdigi yerler
vardir. Direng gosteren bir damgan asla zorlamam. Insan-
lann “bak senin gercegin bu, degismelisin” diye zorlamak
yikicidir. Kalicl hasar olusturabilir. Daniganin idrak hizina
ve hazir olma kapasitesine saygl duymak zorundayiz. Kisi
o gln ne kadanni almaya musaitse, oradan o kadanyla
ayrilir ama mutlaka cepleri dolu gider.

Giinliik yasamda kendi enerjisini dengelemek ve bilincaltim sa-
kinlestirmek isteyen biri nereden baslamali?

Gunluk receteler benim ¢alisma tavnma uygun degil. Bi-
lincaltiniz sizi %96 oraninda kontrol etmektedir. Size ka-
lan %4 ile de farkindalifinizi genisletmeden, ufkunuzu
arttirmadan bilincaltina miidahale edemezsiniz. Bizim
toplumumuz igin yapilabilecek en faydali ginlik aktivite,
sikdyet etmeyi durdurmaktir. Buglin sokaga ¢tksaniz cogu
insan bir seylerden sikayet eder. Bizim buna daha fazla
ihtiyacimiz yok; bizim sorumluluk almaya ihtiyacimiz var.
Benim Onerim, ayni orug tutar gibi, sikayet etmeye karsi
bir i¢sel kontrol geligtirmenizdir. Akliniza sikayet etmeye,
birilerini suglamaya dair diisiinceler gelecektir. Burada
kilit nokta, agzinizdan o ciimleyi ¢tkarmamakta yatiyor.
Orug tutar gibi, aklina gelsin ve ge¢sin ama agzindan asla
ctkmasin. Gegici rahatlamalar pesinde kosmamaliyiz. Bu
suna benzer: ‘Pazartesi diyete baglayacagim diye hafta
sonu baklava-borek yemek.” Bu yaklagim kalici degildir.
Ben, o katlanilmaz hayata katlanabilmek i¢in ¢ giin biraz
iyi hissetmeye calisan kisilerle ilgilenmiyorum; ben daha
neseli, saglikli ve tiretken bir ‘yeni ben’ inga etmek i¢in ya-
ralanyla yuzlesmeye kararh kisilerle ¢alisiyorum.
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Yakin gelecek planlarinmzda neler var? Sizi su anda en ¢ok ne heye-
canlandiriyor?

Beni her zaman yenilikler heyecanlandinyor ve bu yeniliklere
ben ne katabilirim sorusu. Her an degismeye ve déniismeye
acik bir yapim oldugu i¢in bu benim isime de yansiyor elbette.
O ylizden her verdigim egitim, her yaptifim ¢aligma asla bir
oncekiyle ayni olmuyor. Her kisiyle bambagka bakis acilar,
bambasgka olasiliklar gériyorum. Dolayisiyla sundugum ¢o-
zlimlerle birlikte isim de an be an gelisiyor. Buna tanik ol-
mak beni en ¢ok heyecanlandiran sey. Ayni zamanda aylar
stiren egitimlerde 6grencilerimin bagladiklan hal ile egitimin
sonundaki hallerini izlemek ayrica bana muazzam bir tatmin
yasatiyor ¢linki amacim sadece danisman yetistirmek degil;
kisinin kendi pargalarnni tanimasini ve yasamindaki segimleri
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etkileyen o ‘igsel ¢ocukla’ barigmasini saglamak. Yasamimiz
soylediklerimizle degil, ‘olus halimizle’ ve sergiledigimiz ta-
virla dontgtr. Ogrencilerimde gérmeye niyet ettigim sey, bu
tavirdir. Egitim sonunda mezun olanlann, bir gsey anlatma-
lanna gerek kalmadan, sadece duruslanyla cevrelerinde ya-
rattiklan o buyuk farki gdrmek beni ¢cok memnun ediyor. Bu
degisim ve doniuisime araci olmak sadece yakin gelecek degil,
bu yasamimin niyetinin temeli oldugundan, gelecek dedigi-
miz zaman parcasinin her animin i¢inde oldugunu biliyorum.
O ylzden bu anin hayali icindeyim. Ayrica benim i¢imde her
zaman her seyin yolunda olduguna dair bir inan¢ olmustur.
Bu inang ile, her an diinyamda o heyecanli bekleyisi yasiyo-
rum; her sey yolunda ve higbir sey i¢in ge¢ kalmadik.

€ Amacuiz hayata katlanabilecek
enerjiye kavusmak degil, hayati bilgelik
ve neseyle yeniden insa edebilecek kadar
enerjimizi artturmaktir. 99
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KAPAK ROPORTAJI

GERCEK ADIMLARIA
ILERLEYIN

Meslegini se¢menin en biiyiik motivasyonunun, bizzat gegtigi doniisiim yolu
oldugunu belirten Pilates ve Fonksiyonel Fitness Egitmeni Hiima Ozlii ile spora
ve degisime dair her seyi konustuk.

“O yolu bildigim i¢in dansanlarin hem fiziksel hem mental siireglerini daha iyt
anlyor, daha fazla empati kurabiliyorum. Amag sadece “sekil” degil; bedenle
barismak, giiclenmek ve hayatta daha ézgiivenli yiiriimek. Kiigiik ama gercgek
adumlarla tlerleyin.

“Haftada iki saat kendin i¢in dur.”

Qe Tiirkiye Cimnastik Federasyonu’'ndan pilates egitmenligi
belgesi aldum ve profesyonel olarak bu alana gectim.99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

nce sizi tantyalim. Hiima Ozlii kimdir? Pilates ve
fonksiyonel fitness alanindaki egitim siireciniz ve
bu meslegi segme motivasyonunuz nasil gekillen-
di?

Ben Huma OzIlU. 40 yagindayim. Yaklagik tg
yildir pilates ve fonksiyonel fitness alaninda
bireysel ve grup dersleri veriyorum. Insanla-
nn hem fiziksel hem zihinsel olarak giiclen-
melerine eglik etmek benim icin bir igten cok
daha fazlasi; hayati daha saglam bir yerden kurma meselesi. Aslinda
yolculugum sporla baglamadi. Hacettepe Universitesi Kimya mezu-
nuyum ve yaklasik 14 yil boyunca kurumsal hayatta calistim. ilag
sektorinde ve farkh firmalarda edindigim deneyimler bana disiplin,
sorumluluk ve dayaniklilk kazandirdi. Fakat hayatimin yonuni de-
Sistiren sey, yaklasik sekiz yil 6nce yasadigim bilylk déntisimdd. Bir
diyetisyen destegiyle yalnizca beslenme diizenimi degistirerek bir yil
icinde yaklagik 35 kilo verdim. Bu siirec sadece fiziksel bir degisim
degildi; bedenimi ilk kez gercekten dinledigim, ihtiyaglanmi tamdigim
bir dénemdi. O dénemde ayakkabimi baglamakta zorlandigimi fark
ettigim an, “bir seylerin degismesi gerekiyor” dedigim kinlma noktas:
oldu. Kilo verdikten sonra pilatesle tanigtim. Planl bir hedefle degil,
akista kalarak bagladim. Pilatesle birlikte bedenimin gi¢lenmesini,
dengelenmesini ve doniismesini gérmek motivasyonumu buytti.
Zamanla tartidan gok daha 6nemli bir seye odaklandim: Bedenimin
neler yapabildigini kegfetmeye. Ayni dénemde hayatima sokaktan
sahiplendigim koépegim Qitcit girdi. Onu cok kot bir halde bulmus-
tum; kalcasinda ciddi bir problem vardi, bir bacagini neredeyse hig
kullanamiyordu ve kaslan biyik olclide erimisti. Operasyonlardan
sonra uzun bir rehabilitasyon siirecine girdik. Veteriner desteginin
yaninda, evde kiigik egzersizlerle, kontrolli yuruyislerle, giclendir-
me caligmalanyla adim adim ilerledik. Aylar siiren emek ve sabirla
Gitcit yeniden kosmaya, oynamaya bagladi. Bu deneyim bana hareke-
tin, dogru yuklenmenin ve siirekliligin nasil iyilestirici olabildigini cok
somut sekilde dgretti. Bugiin danisanlarla kurdugum birgok yaklasi-
min temeli, o donemde Citcitla birlikte yasadigim o “yeniden ayaga
kalkma” halidir. Pandemiyle birlikte evden galismaya baslayinca ken-
dime daha yakindan bakma firsati buldum. Spor artik bir hobi degil,
hayatimin merkezine yerlesmis bir tutku olmustu. “Beni bu kadar iyi
hissettiren seyi neden meslege doniistirmeyeyim?” sorusu, yeni bir
kap1 agti. Turkiye Cimnastik Federasyonu'ndan pilates egitmenligi
belgesi aldim ve profesyonel olarak bu alana gectim. Zamanla agirlik
ve fonksiyonel antrenmanla da ¢alismaya bagladim. Agirhik kelime-
sinin bircok kiside korku yarattigini goriyorum. Oysa herkesin kendi
dogasina uygun bir yliki vardir. Dogru sistem ve sabirla ilerlediginde
beden ¢ok giicli bir karsilik verir. Fonksiyonel antrenmanlarin en sev-
digim tarafi su; ginlik hayatin kendisi. Squat, tuvalete oturup kalk-
maktir; deadlift, yerden poset kaldirmaktir; press, dolaptaki tencereyi
cikanp yerine koymaktir. Aslinda insan hareket etmek igin dogmus.
Sadece bunu daha bilincli, giivenli ve stirdiiriilebilir bir diizene oturt-
mak gerekiyor. Sifirdan baslayan bircok kadinin, bir litrelik su sisele-
rinden 8-10 kilolara ilerledigine sahit oldum. Bu doniisumlere eslik
etmek, tarif etmesi zor bir mutluluk. Ozellikle 40 yag Ustii kadinlara
gu¢ antrenmaninin énemini anlatmak istiyorum. Menopoz ve sonrasl
bir “hastalik” degil; hayatin dogal bir dénemi. Bu dénemi gii¢li kaslar-
la, saglam kemiklerle ve daha dengeli bir zihinle gecirmek miimkin.

Kendi sloganim ¢ok basit:

“Haftada iki saat kendin icin dur.”

Bir kilo ile bagla, iki glinle bagla; yeter ki birakma. Ciinkd haftanin
sadece iki saatini kendine ayirmak, hayatin bir¢ok yerini degistirebi-
liyor. Bu meslegi se¢memin en bliylk motivasyonu, bizzat gectigim
dénisim yolu. O yolu bildigim icin damisanlarin hem fiziksel hem
mental siireclerini daha iyi anliyor, daha fazla empati kurabiliyorum.
Amag sadece “sekil” degil; bedenle barismak, gliiclenmek ve hayatta
daha 6zgiivenli yurimek.
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et Menopoz ve sonrast bir “hastalik” degil;
hayatin dogal bir donemi. Bu donemi giiglii
kaslarla, saglam kemiklerle ve daha dengeli

bir zihinle gecirmek miimkiin.

www.sheandgirls.com

Pilates ve fonksiyonel fitness’t aym ¢ati altinda ele alir-
ken antrenman programlarini hangi temel prensiplere
gore olusturuyorsunuz?

Program tasarlarken en temel prensip su: Kisinin
hareket edebilecegine inanmasini saglamak ve
bunu gunlik hayatin dogal bir parcasina doniis-
tirmek. Bircok kisi sporu dénemsel bir hedef gibi
goriiyor. Oysa surdurilebilir sonuglar, kiiciik ama
diizenli adimlarla geliyor. Bu yiizden ilk hedef si-
reklilik: haftada iki saat bile olsa, o zamani diizenli
ayirabilmek ok kiymetli. Ikinci énemli konu &z-
guven. Pek ¢ok kisi “ben yapamam” disiincesiyle
geliyor. Bu nedenle sifirdan baglamakta 1srar edi-
yorum. Kicuk adimlar, dogru teknik ve giivenli
ilerleme... Bedenin “yapabiliyorum” deneyimini
yasamasl, her seyin temelini olusturuyor. Prog-
ramlan olustururken once ihtiyaci analiz ediyo-
rum: bel, boyun, sirt agrilan; durus bozukluklan,
omurga hassasiyetleri, nabzin yikselmesine dair
kaygilar, ziplama korkusu... Ginlik hayatin yarat-
tig yukleri gébrmeden saghkl bir plan yapilmiyor.
Pilates tarafinda omurga saghg, eklem hareketlili-
g1, denge, postiir ve core giicl oncelik. Fonksiyonel
fitness tarafinda ise agirhikla glic kazanmak, da-
yanikhihg gelistirmek ve kontrolli sekilde kondis-
yonu artirmak devreye giriyor. Ikisini birlikte kul-
lanmamin nedeni bedenin bir biitin olmasi; gug,
esneklik, denge ve kondisyon birlikte gelistiginde
hem sakatlik riski azaliyor hem de kisi kendini
daha “saglam” hissediyor. Kisacasi programin te-
meli; kisiye uygunluk, glivenli ilerleme, streklilik
ve uzun vadeli aligkanlik.

Damganlarimza 6zel program hazirlarken en ¢ok dik-
kat ettiginiz fiziksel gostergeler neler?

flk degerlendirmede sadece bedenin degil, zihnin
de “derse geldigini” gérmek Onemli. Ginkld cogu
kisi antrenmana yogun ig temposu, sorumluluklar
ve stresle geliyor. Zihinsel yik agirsa, bedeni dog-
ru kullanmak zorlasiyor. Bu ylizden dersin basinda
nefes, odak ve sakinlesme alani agmaya galisiyo-
rum. Bir saatlifine dis diinyay: biraz geride bira-
kabildiginde hem hareket kalitesi hem motivasyon
gicleniyor. Zaten bircok danigsanin zamanla “bu-
raya terapi gibi geliyorum” demesi, bu yaklasimin
ise yaradigini gosteriyor.

Fiziksel tarafta ilk gériismede mutlaka su baglikla-
ra bakiyorum:

¢ Gecmis sakatliklar ve ameliyatlar

e Bel, boyun, diz, kalca ve omurga problemleri

¢ Kalp-damar hastaliklan ve doktor kisitlamalan

¢ Durus, omurga hizalanmasi, hareket kalitesi
Kendi sakatlik ve ameliyat slirecim bu konularda
beni daha bilincli yapti. Ayrica sinirlanimi net tu-
tuyorum; durum uzmanlik alanimi agiyorsa, mut-
laka ilgili uzmana yonlendiriyorum. Bana emanet
edilen bedenin sorumlulugunu tasiyorum. O bir
saat boyunca danisanimin bedeni bana emanettir
ve bu emanete zarar verecek hicbir riski almam.
Ozetle; program hazirlarken &nce zihinsel hazir
olusu, sonra fiziksel altyapiyr ve saglik gecmisi-
ni degerlendiririm. Amacim kisa vadeli sonuglar
degil, glivenli, surdurulebilir ve kisinin hayatina
uzun vadede katki saglayan bir gelisim streci olus-
turmaktir.
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Pilates ’in viicut farkindahg iizerindeki etkisini,
fonksiyonel fitness antrenmanlariyla nasil destek-
liyorsunuz?

Pilates, vicut farkindaligi icin glicli bir temel.
Nefes, merkez bdlge kontrold, denge, koordi-
nasyon ve hareket kalitesi Uizerine calisirken
kisi bedenini “hissetmeyi” 6greniyor. Ozellikle
mat pilates; sadece viicut agirhigiyla calistig
icin beden kontrolint ciddi sekilde gelistiri-
yor. Bu temel oturdugunda fonksiyonel fitness
devreye giriyor ve farkindalik daha “giinlik
hayata tasinan gliice” doniguyor. Squat, press,
push-up gibi temel hareketler; dogru hizalan-
ma, dogru nefes ve yeterli hareket kabiliyetiy-
le giivenle uygulandiginda hem performans
artiyor hem sakatlik riski azaliyor. Yaklagim
net; once dogru hareket ve nefes, sonra giic.
Boyle ilerleyince danisan hem bedenini hem
simirlanni taniyor, ginlik hayatta daha den-
geli ve gliclid hareket etmeye baglyor.

Bir antrenmanin “dogru” oldugunu belirleyen en
onemli kriter nedir?

“Dogru egzersiz” herkes icin ayni sey degil. Bi-
limsel temeller, teknik dogrular elbette dnem-
li. Ama asil Olcit, kisinin ihtiyacina uygun ve
sirdurilebilir olmasi. Bel problemi olan biriy-
le kosuya hazirlanan birinin 6ncelikleri ayni
degil. Zor bir dénemden gegen birinin progra-
minda bazen en “dogru” sey; onu yormayan
ama iyi hissettiren, ¢zglivenini geri getiren bir
plan olabiliyor. Benim i¢in dogru antrenmanin
tanmimy; kisi dersten motive, mutlu ve givende
cikar. Ustelik antrenman sadece salondaki bir
saatten ibaret degil; uyku, beslenme ve stres
yonetimiyle birlikte anlam kazaniyor. Glinlik
hayatta merdiveni daha rahat gikmak, agrsiz
hareket etmek, daha iyi uyumak, daha enerjik
hissetmek... Bu gostergeler varsa dogru yolda-
yiz. Ozetle; bana gore dogru antrenman, kigiye
0zel, glvenli, surdurilebilir ve kisinin hayat
kalitesini artiran antrenmandir. En bliylk ba-
sar ise, bu siireci uzun vadede keyifle stirdi-
rebilen daniganlarnn mutlulugudur.

Kadinlann spor yaparken en sik yasadig fiziksel
ya da zihinsel bariyerler neler? Bunlan agmak icin
nasil bir yol izliyorsunuz?

En sik kargilagtigim bariyer, “ya yapamazsam”
kaygisi ve mikemmel yapma baskisi. Mitkem-
meliyetcilik gogu zaman insani motive etmek
yerine durduruyor. Fiziksel tarafta ise bel-
sirt-boyun agnlan, diz hassasiyetleri, yorgun-
luk, uyku problemleri ve hareket kisithlig1 cok
yaygin. GUnluk hayatta cocuk tagimak, merdi-
ven c¢ikmak, poset tasimak bile zorlayic ola-
biliyor. Bu noktada yaklasimim “kiigik ama
gercek” adimlarla ilerlemek. En sik sdyledigim
sey: “Her zaman bir, sifirdan bilyUktir.” Yani
milkemmel sartlari beklemek yerine, atilan
kiictk bir adim bile degerlidir.

Kendi dontsim hikdyemi paylasmak da bura-
da ise yanyor. Hareketsiz bir yasamdan gelip
adim adim ilerledigimi duyduklannda, kendi-
lerine kars1 daha yumusak ve cesur olabiliyor-
lar. Gtiven kuruldukca stire¢ dogal akiyor.
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Pilates tarafinda omurga sagligi, eklem
hareketliligi, denge, postiir ve core giicii
oncelik. ”
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Sosyal medyada paylastiginiz egzersiz igeriklerinde giivenli ve
bilingli spor mesajini nasil aktariyorsunuz?

icerik {iretirken kendime hep sunu soruyorum. “Bunu iz-
leyen biri giivenle uygulayabilir mi?” Clinkd ekramin diger
tarafinda kimin izledigini, nasil bir ge¢misle geldigini bil-
mek mimkin degil. Bu ylzden ev videolarinda &zellikle
basit, ekipmansiz ya da minimum ekipmanla yapilabile-
cek, dlsiik riskli hareketler segiyorum. Gosterisli ama riskli
egzersizlerden bilingli sekilde uzak duruyorum. Hedef “zor
hareket yapmak” degil; “sen de yapabilirsin” duygusunu
verebilmek. Yakin dénemde ameliyat slirecim nedeniyle
bir siire ara vermistim. Simdi yeniden antrenmanlanma
donerken iyilesme siirecini de paylasiyorum; kusursuzlugu
degil, gercek bir toparlanma yolculugunu goérinir kilmak

1C

Pilates ve fonksiyonel fitness alaninda sik karsilagilan yanls
inaniglar sizce neler?

Pilates tarafinda en sik duydugum yanlglardan biri “Mat
pilates sikici, terlemedim, igse yaramadi” diisiincesi. Oysa
mat pilates; kontrol, denge, koordinasyon ve gii¢ agisindan
cok degerli bir temel. Reformer ¢ok faydali ama matin ye-
rine ge¢miyor; birbirini tamamliyorlar. Fonksiyonel fitness
tarafinda ise en buyik korku agirlik kaldirmak. “Kadinlar
agirhk kaldirmamali, kas yapar, erkeksi olur” gibi cok yay-
gin bir inanig var. Oysa kas kitlesi, 6zellikle 40 yag sonrasi
kadinlan koruyan en 6nemli unsurdur. Kemik saghigindan
durusa, metabolizmadan glnlik hayata kadar her seyi
destekler. Gergekte kas kiitlesini arttirmak sanildig kadar
da kolay degil; diizenli uyku, yeterli protein, disiplin ve si-
reklilik ister. Birkac antrenmanla kimse bir anda “cok kas-
11" olmaz. Bir diger yanlhs da “terlemediysem ise yaramadi”
distncesi. Oysa her antrenmanin amac terletmek degil,
bazen glclenmek, bazen denge kazanmak, bazen rahat-
lamak. “Yasim gecti” cimlesini de ¢ok duyuyorum. Tam
tersine, bdyle hissediliyorsa, baslamak icin en iyl zaman
genellikle tam da o andir. Hi¢bir yas gec¢ degildir. Baglamak
icin mikemmel zamani beklemek ¢ogu zaman hig bagla-
mamaya dontsir. Bir baska onemli konu da rakamlara
odaklanmak. Tarti, Olciiler, santimler... Kadin bedeni cok
kompleks bir sistemdir. Uyku, stres, hormonlar, su tike-
timi, regl dénemi gibi onlarca degisken sonucu etkiler. Bu
ylzden ben daniganlanmla genellikle rakamlar {izerinden
degil, hissettikleri glic ve yasam kalitesi Gizerinden ilerle-
rim. Amacim kadinlann korkmadan, 6n yargilardan uzak,
kendi bedenlerine giivenerek bu siirece adim adim ilerle-
mesini saglamak. Bir kisinin bile bakis agis1 degisirse, be-
nim i¢in en biuyik kazang budur.

Kendinizi giincel tutmak icin hangi egitimler veya yaklasimlar
sizin icin vazgecilmez?

Bu alan stirekli gelisiyor; glincel kalmak da bitmeyen bir
slreg. Bir donem sakatlik ve ameliyat siirecim nedeniyle
bazi planlarnimi erteledim ama 6niimiizdeki donemde 6zel-
likle fonksiyonel fitness alaninda workshop ve egitimlerle
gelismeyi hedefliyorum. Benim icin 6grenmenin en degerli
yolu, bir hareketi 6nce kendi bedenimde deneyimlemek.
Yeni bir teknik 6grendigimde once kendimde uyguluyor,
zorlandigim noktalan gériip anlamaya ¢alistyorum. Ayrica
benden daha tecriibeli egitmenlerle iletisimde olmak, soru
sormak ve sahadan beslenmek ¢ok kiymetli.

Qe Fonksiyonel fitness ‘da agwrlikla giic kazanmak,

dayanmiklihig gelistirmek ve kontrollii sekilde
kondisyonu artirmak devreye giriyor. 99
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On capraz bag ameliyati da bakig agimu derinden etkiledi;
diz saghg, rehabilitasyon ve dogru yuklenme konusunda
buytk bir farkindalik kazandim. Bu deneyim, daniganlan-
ma yaklasimimi da daha bilingli hale getirdi.

Hiima Ozlii ’niin mesleki hedefleri neler? ilerleyen dénemde bizi
nasil projeler bekliyor?

Bugiine kadar kendi hayat hikayemi, nereden nereye gel-
digimi ve bu yolu hangi adimlarla yiridigimu ¢ok sami-
mi bir sekilde paylasmaya galistim. Cinku inaniyorum ki
bir kadin baska bir kadina ilham verebilir. Vazge¢mis, pes
etmis, ge¢ kaldigini diisiinen, korkan, endige eden ve hare-
ket etmekten ¢ekinen bircok kadina dokunmak istiyorum.
Onlara “Bak, ben yapabildim sen de yapabilirsin” diyebil-
mek istiyorum. Ontimiizdeki dénemde daha fazla kadina
ulagsmay1 istiyorum. Online platformda grup ve birebir
programlanimla daha genis bir toplulukla ¢aligmak, birlikte
Uretmek ve birlikte gliclenmek en heyecan verici hedefle-
rimden biri. Bunun yaninda sokak hayvanlanyla ilgili sos-
yal sorumluluk projeleri hayatimda ¢ok ozel bir yerde. Cit-
qitla yasadigim siire¢ bu bag daha da giiglendirdi. Sporla
birlesen dayanisma etkinliklerinde bulunmak (geliri tedavi
ve barinma ihtiyaclanna ayrlan calismalar gibi) en biiyiik
hayallerim arasinda yer aliyor. Bir diger onemli baglk ise
on capraz bag ameliyati sonrasinda yasadigim rehabilitas-
yon siirecini gorinur kilmak. Hareketi hayatinin merkezi-
ne koymus biri icin aylarca bagiml yasamak, degneklerle
ylirimek, mental olarak da ¢ok zorlayici bir sinavdi. Ve
yasadigim deneyim, benzer siirecten gecen kadinlara daha
dogru ve empatik yaklagsabilmemi sagladi. Gelecekte bu
alanda da farkindalik yaratacak projelerde yer almak, bu
slireci yasayan kadinlara yalniz olmadiklarini hissettirmek
istiyorum. Korkmadan, mikemmel olmaya calismadan,
adim adim ilerleyen kadinlarla birlikte yurtimek istiyorum.
Clnkl bir kadin gliclendiginde, hayatin pek ¢ok alani da
onunla gli¢leniyor. Yolculuk devam ediyor. Bu yolda birlik-
te ylruyen herkesle, sahici ve ilham veren hikayeler birik-
tirecegimize inaniyorum.
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KAPAK ROPORTAJI

ILHAM VEREN
HEDEFLERINIZI BULUN

Kisisel doniisiimii sihir veya huzli, cabuk sénen bir motivasyon olarak degil, ilham veren
hedef, disiplin ve siirdiiriilebilir sistemin bir harmonisi olarak géren Liderlik Kocu Izel
Irem Giirgan ile sirketinizi biiyiitme hedeflerinize rehberlik edecek cok keyifli bir riportay
gerceklestirdik.

“Biz kadinlar, usta bir sanatguun elinden ¢ikmus bir eser gibiyiz. Bir¢ok rengin ve
katmanin birlesimiviz. Onemli olan, bizi olusturan bu katmanlart anlamak, yorumlamak
ve kendimize diirtistge bakabilmek. Kendimizi ne kadar iyt tarmrsak, giiglii yanlaruniz,
gelisim alanlarunizi, tekrar eden sinavlarunize ve hayatumizin ANA temasun o kadar
iyt goriiriiz. Bu da hem é6zel hayatta hem kariyerde o benzer dongiilert tekrar tekrar
yasamak yerine, daha bilingli secimler yapmamuzi saglar.”

Q@ Benim icin liderlik, kisinin kendini yonetebilmesi, zihinsel
netlik kazanmast ve hem igte hem hayatta daha saglam bir
durus insa edebilmesidir. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ncelikle kendinizi okurlarimza tamtarak baslayabilir misiniz?
Bugiin kimdir Izel Irem Giirgan, neleri temsil eder?

Eskisehir'de dogdum ve biytidim. Hayatimin ilk énemli
kinhmini 7 yasimdayken yasadim. Bir gin sinifta ders is-
lenirken Atatiirk Gengclik ve Spor Il Mudurligi'nden gelen
bir ekip, yaz okulu igin farkh branslarda ¢grenci kaydi al-
diklarnini séyledi. Branglan tek tek saydilar... Kayit alacagiz
dediklerinde hic tereddiit etmeden elimi kaldirdim. O ani
hala cok net hatirliyorum. Masa tenisini sectim. Nedenini o yasta tam aciklayami-
yordum. Belki ¢cocuklugumun mahalle kiiltirinde oynadigimiz oyunlar, kuzenle-
rimin sokakta kurdugu badminton diizeni zihnimde bir ¢agrisim yaratmigtir. Belki
de igsel bir yonelimdi. Bildigim tek sey su, o segimle birlikte cocuklugum ve gencg-
ligim, antrenmanlar, turnuvalar ve okul arasinda gidip gelen, disiplinli bir ritimle
sekillendi. Rekabet, odaklanma ve kararhlik gibi degerler, sporun bana en erken
yasta kazandirdifn ilkeler oldu. Bugiin hala liderlige ve hayata bakigimin temelin-
de bu disiplin var. Uludag Universitesi'nde mithendislik egitimimi tamamladiktan
sonra kurumsal dinyada mithendislikten ihracat ve satiga, miisteri deneyiminden
yoneticilige uzanan farkl rollerde gorev aldim. Bu yolculuk bana yalnizca teknik
beceriler degil, insani, ekip dinamiklerini, géruinmeyen sorumluluklan ve liderligin
¢ogu zaman sessiz taginan yuklerini daha yakindan anlama firsat1 verdi. Buna rag-
men yillar boyunca igimde adi zor konan bir gec kalmighk ve eksiklik hissi vardi.
Sanki bir sey var ama ben onu tam yakalayamiyorum... Ne yapsam ge¢miyor gibi.
Suna inaniyorum. Bazi donemlerde hayat bizi durdurur. Adeta saga cekip ‘ehli-
yet-ruhsat kontrold’ yapar ve yonimizl yeniden diisinmeye zorlar. 2019 benim
icin boyle bir kinlma yiliydi. Insa ettigim birgok seyin elimden kayip gittigini his-
settigim donemlerden biriydi. Ardindan pandemi geldi ve o siirecte ilk biiytik i¢sel
doniisimlerimden birini yagsadim. ‘Bu dinyada olma amacim ne?’, ‘Neden bura-
dayim ve bunlan yasiyorum?’ sorularinin pesine daha derin bir sekilde diginme-
ye basladim. Zamanla beni ¢ sene 6nce onemli bir karara gotiirdi. Bursa'dan
aynlip sifirdan baslamak pahasina memleketim olan Eskisehir'e dondim. Bugiin
geriye baktizimda sunu gériiyorum. insa ettigim bugiin ki ben ve sectigim meslek,
aslinda yasadifim her seyin toplami. Insan bunu zaman icinde daha iyi anlhyor.
Buglin bir Egitmen ve Yonetici Kogu olarak, ¢zellikle kadin profesyonellerin ve li-
derlerin igsel potansiyellerine erigsmelerine, stratejik farkindalikla ilerlemelerine
ve sUrdurulebilir bir liderlik kimligi insa etmelerine destek oluyorum. Benim icin |
liderlik, yalnizca sonug Uretmek degil, ayni zamanda kisinin kendini yonetebilme-
si, zihinsel netlik kazanmasi ve hem iste hem hayatta daha saglam bir durus insa
edebilmesidir.

"'i_‘._l%.
Siz egitimci ve stratejik danisman olarak birey ve kurumlara hangi alanlarda rehberlik
veriyorsunuz? Bu kapsami biraz acar misiniz?

Eskigehir'e dondugtmde kafamda bazi planlar vardi ancak nereden baglayacagi-
mi netlestirmem zaman aldi. Egitim akademisinde Ustlendigim yoneticilik gorevi
ise benim igin adeta bir donim noktasi oldu. Birgok sey domino taglarn gibi yeri-
ne oturdu. Bazen hayat, disaridan ‘kinlma’ ya da ‘kaos’ gibi goriinen sireclerin
icinden bir dizen kurdurur ve sizi asil rotaniza tasir. Benim yolculugum da tam
olarak bdyle ilerledi. Yoneticilik gérevimden ayrildiktan hemen sonra kendi isimi
kurma siirecine bagladim. Bu yolculugun bagindayim. Gergekten bir isi, bir "bebegi
biuyutir gibi” sabirla bliyutiiyor, her giin yeniden yapilandinyorum. Gegtigimiz yil
benim i¢in yogun bir 6grenme ve Uretim yiliydi. Bir yandan egitimlerimi derinles-
tirirken, diger yandan igerik Uretimi ve sosyal medyada dogru bir konumlanma
uzerine ¢alistim. Ayni zamanda ¢zel hayatimda da sorumluluklann arttigl, den-
geyi yeniden kurmam gereken bir donemdi. Bugiin geriye baktigimda, o zorlayici
siirecin bana hem dayaniklilik hem de daha net bir yon kazandirdigini gériiyorum.
Bireylerle ¢alistifim ana alanlar,

Zihinsel netlik ve liderlik durusu- Kisinin daginik zihnini toparlamasina yardimci
olup, kararlanni netlegtirmesi ve odagini giiclendirmesi.

Stratejik diisinme ve karar alma- Onceliklendirme, hedef-kritik yol haritas, risk
ve secenek yonetimi.

Yonetici kimligi ve iletisimde etki- Gliven veren lider dili, sinir koyma, zor konus-
malar, ekip icinde iligki ve bag yonetimi.

Surdirulebilir performans- Disiplini saglayarak, anlik degil sistemli ve kalici hale
getiren aliskanliklar ve ritimler.

70 | ilkbahar 2026 www.sheandgirls.com



Bu kapsamda yuruttigum mentorluk programim, yoninu
kaybetmeden liderlik etmek isteyen kadin ve erkek profes-
yonellere, zihinsel netlik, stratejik durug ve surdiirilebilir
bir liderlik kimligi kazandirmak icin tasarlanmis, kisiye
ozel bir donlisim slreci. Halihazirda bireysel danismanlik-
larla aktif olarak ilerliyorum. Bunun yaninda yil boyunca
uzerinde calistigim ve kapsamin titizlikle yapilandirdigim
“Yonetici Gelisim Programi’ni da tamamladim. Bu progra-
mi, yoneticiligi sansa birakmak istemeyen, rolind bilingli,
saglam temellerle ve modern yetkinliklerle inga etmek iste-
yen profesyoneller i¢in hazirladim. Ontimiizdeki haftalarda
lansman strecini baslatmay: planliyorum. Kurumlarla ¢a-
lisma tarafina gelince, su an odagim, kurdugum isi saghkh
bir zeminde blyttmek ve sistemlerini oturtmak. Bu asama-
da her detay: bizzat yonetmek gerekiyor. Yogun ama ayni
zamanda geligtirici bir siire¢. Ancak kurumlarla is birligi,
hedeflerimin 6énemli bir pargasi. Kisacasi, bireylerde lider-
ligi iceriden baslatip, kurumlarda bunu kulture ve perfor-
mansa doniisen bir modele tasimay1 hedefliyorum.

Stratejik danmismanlikta en ¢ok gozlemlediginiz eksik nokta ne-
dir? insanlar hangi yanhs inang ya da kaliplarla geliyor?
Danigmanlikta en sik gdzlemledigim eksik nokta su. insan-
lar cogu zaman strateji kurmadan once, zihinlerini diizen-
lemeyi ve netligi saglamay: athyor. Hizla ¢dzUim tretmeye
calisiyorlar ama aslinda mesele, dogru ¢ozimi bulmaktan
once dogru sorulari sormak. Bu nedenle bircok kisi “cok
calisiyorum ama ilerleyemiyorum” hissiyle geliyor, ¢linki
emek var ama odak daginik, oncelikler net degil, karar me-
kanizmasi zayuf.

Danisanlann en ¢ok getirdigi yanhs inancglardan bazilan
sunlar oluyor.

Her seye yetismeliyim, her seyi ben yapmaliyim: Bu
inang hem tikenmiglik yaratiyor hem de liderligin en kri-
tik kasi olan “delege etme ve sistem kurmay1 baltaliyor.

Mikemmeliyetcilik takintisi: Mikemmel olma-
dan gorinidr olamam, konusamam, liderlik ede-
mem. Ozellikle yeni yoneticilerde ¢ok géruyorum. Hal-
buki liderlik, kusursuz olmak degil, belirsizlikte de
ilerleyebilmek ve giiven veren bir cerceve kurabilmek.

“lyi lider olmak igin sert olmaliyim, uzak durmahyim.” ya
da tam tersi "Herkesi memnun etmeliyim. Beni sevsinler.”
mancu: ki ug da problemli. Liderlik ne sertlik ne de onay
arayisindadir. Netlik, sinir ve iligki yonetiminin dengesidir.

“Motivasyonumu kaybediyorum”: Maalesef disiplin olma-
dan yturimiiyor. Bircok kisi motivasyonu bekliyor. Oysa sa-
hada gordigim su, slirduirilebilir bagany: asil tasiyan sey
motivasyon degil, disiplin. Disiplin derken kastim, kendini
sitkmak degil. Net bir hedef, kii¢iik ama diizenli aksiyonlar,
takip sistemi ve istikrar. Insanlar gogu zaman bilyiik bir sic-
rama bekliyor ama ilerlemeyi getiren, giinliik rutinde tek-
rarlanan kii¢ik secimler oluyor.

Egitim ve damsmanlk siireclerinizde kisiye gore metodoloji olus-
tururken ilk baktigimiz sey ne olur?

flk baktigim sey, kisinin enerji doéngtileri oluyor. Oncelik-
le odagim hedeflere, yetkinliklere veya davranig kalip-
lanina bakmaktan ziyade, kisinin nerede enerjisini kay-
bettigi ve nerede enerjisinin tutsak kaldig ile baglanim.
Gunki performansin ve gelisimin 6zU, enerjinin akisin-
da sakhdir. Buna inaniyorum. Bunu soyle acalim; once-
likle kisinin Kayip Enerji Noktalarna odaklaniyorum.
Kisi hangi konularda, hangi iligkilerde veya hangi gorevler-
de kendini tikenmis, takilmis veya dongiisel disuincelere
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hapsolmus hissediyor? Bu, genellikle farkinda olmadan
tekrarlanan davranis veya zihinsel tuzaklarin gostergesi
oluyor. Bir digeri Tutsak Enerji Alanlan. Kisinin sahip oldu-
gu ama kullanamadigl, bastirdigl veya uygunsuz buldugu
enerjiler neler? Ornegin; yaraticilik, 6fke, hirs, sezgiler, ba-
zen kurum kultird veya igsel korkularla kisi hapsoluyor.
Son olarak, Enerjinin Dogal Akis Yoni ne? Kisinin enerjisi-
nin en dogal ve coskulu aktig1 durumlar nedir? Bu durum-
lar genellikle yeteneklerin 6tesinde, degerlerle ortisen akis
anlandir. Buradan beslenmeyen bir metodoloji surdirule-
bilir olmaz. Pratikte bu nasil igliyor? Ornegin; bir yénetici
‘ekibimi harekete geciremiyorum’ dediginde, hemen ileti-
sim tekniklerine bakmiyorum. Sunu sormakla baglanm.
Ekibin ontinde konusurken, enerjiniz nerede birikiyor? Gog-
sinitzde mi, zihninizde mi? Yoksa enerjiniz dagilip gidiyor
mu? Peki, enerjinizi tam hissettiginiz bir animiz1 hatirlayin
o an neredeydiniz ve ne yapiyordunuz? gibi... Yani, kiginin
once enerji akisini temizleye odaklanir, sonra iizerine stra-
teji, iletisim veya sistemleri yerlestiririm. Cinkd enerjisi ti-
kali bir kisi, ne kadar sofistike aracglara sahip olursa olsun,
o araclan canlh kullanamaz.

Dijital diinya ile egitim ve damsmanlik doniisiiyor. Sizce bu do-
niisiimiin en kritik avantaji ve dezavantaji nedir?

Ben bir Kova kadiniyim. Teknoloji, yenilik ve doniisim za-
ten benim kodlanmda var. Bu yiizden dijitallesmenin egi-
tim ve kogluk tarafinda a¢tigy alani cok kiymetli buluyorum.
Burada avantaj ve dezavantaj ayni madalyonun iki yizi
gibi ashnda. Kritik avantajlari, erisim ve kisisellestirme.
Dijital diinya sayesinde bilgi ve rehberlik artitk mekana ve
zamana bagh degil. Ister birey ister kurum olsun, dogru ige-
rik, dogru format ve dogru ritimle ¢ok daha genis kitlelere
ulasabiliyor. Ayni zamanda yapay zeka destekli similas-
yonlarla yetkinliklerimizi geligtirebiliyoruz.

Kritik dezavantajlarn, derinligin kolayca ytizeysellige dontiis-
mesi. Dijitalde hiz ¢ok yiiksek. Igerik ¢ok, dikkatimiz ¢abuk
dagilabiliyor. Her sey hizli tiiketilebilir olunca, biz insanlar
bazen ¢ok bilgi topluyoruz ama bunlarla ne yapacagimizi,
nasil baglayacagimizi, nasil doniistirecegimizi bilemiyoruz.
Ustelik bir de bilgi kirliligi ve strekli kiyas hali de arttinyor.
Herkes basariyor gibi géruntyor, “ben neden gerideyim?”
Diyerek kisi kendi tizerinde bask: hissediyor. Bu da uygu-
lamadan uzaklastinnp zihinsel yiki artirabiliyor. Burada
benim i¢in amag; iki ucu birlestirerek hibrit bir vizyonerlik
benimsemek. Teknolojinin sundugu sinirsiz kigisellestirme
ve veri glicinil, insanin derin, yavas, baglamsal ve iligkisel
dogas ile dengeleyip bir harmoni olusturmak.

Kisisel doniisiim isteyen biri size geldiginde ilk 3 temel adim ne
olmali?

Burada Sinan Canan’in giizel bir sozU aklima geldi. Bir prog-
ramda Sinan Bey’e sorulan soru su; 6 ayda yepyeni bir in-
san olmak mimkin mu?” Sinan Bey cevap veriyor, 6 ay
degil 6 saatte de olmak mumkiin ama NE GEREK VAR? :))
Ben kisisel doniisimu bir sihir veya hizli ve ¢abuk sénen
bir motivasyon olarak degil, ilham veren hedef, disiplin ve
strdurilebilir sistemin bir harmonisi olarak gériiyorum. Bu
ylzden ilk Ui¢ adim igin sdyle 6zetleyebilirim.

¢ Yonetici Gelisim Programi'ni,
yoneticiligi sansa burakmal: istemeyen,

roliinii bilincli, saglam temellerle ve
modern yetkinliklerle insa etmel: isteyen
profesyoneller icin hazirladun.??
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Netlik. "Buglin ben neredeyim ve gercekten ne istiyo-
rum?”’ Once kisinin mevcut durumunu analiz etmek
gerekir. Enerji seviyesi, stres kaynaklari, rol ve sorum-
luluklar, iligki dinamikleri, hedefleri...

Ayni zamanda kisilerin kendilerini olagan dis1 zorla-
digin1 gozlemliyorum. Elbette biiyiime ve gelisim igin
baski, zorlanma gerekli. Ancak herkesi bir de su pen-
cereden bakmay: davet ediyorum. Kiiciik bir yer degi-
sikligi yapalim.

ARTIK ZORLANMA ILE DEGILI TESVIK ILE GALISIYO-
RUM.

Gunkl kendimizi zorlamak bizi tlketiyor. Bir sey
yapmak igin zorlamaniz gerekiyorsa iradeniz sizi
bir yere kadar idare edebiliyor. Ama sizden daha
buylk bir sey tarafindan gekildiginizde, iste bu size
enerji getirir. Peki bu nasil olacak? Iste bu noktada
danisanlanma onlann, {LHAM VEREN HEDEFLERI-
Ni bulmalarina yardima oluyorum. ilham veren
hedefiniz, yani hedefiniz ile sizin araniza giren tim
engellerden daha giicli bir amactir. Tham veren
hedefinizde duygusal bir sebebiniz olmali. Adeta
sizi iginizden sarsacak cinsten bir sey olmali bu. Bu
ise hedefin altindaki duyguyu bulmamiz ile ger-
geklesiyor. Bunu giizel bir metafor ile aciklayalim.

EMOTION — 2 ye béldiigiimiizde. E- ENERJi MOTION-
HAREKET

Yani, hareket enerjisi duygulardan gelir. Duygusal
olarak bir seye baglandifimizda uykulanmiz kagar
degil mi? Gecemiz gindlizimiz o olur, heyecanlani-
nz. Bu hedef sizin icin egsizdir ve kimseye bir agikla-
ma yapmaniz gerekmez. Onaylatmaniz hi¢ gerekmez.
Bagkalan dediginiz seylere karsi mantikl gelmesi hig
ama hi¢ gerekmez. Dart tahtasini ilham veren hede-
finiz olarak dislinin. Dart oklan ise o hedefi oraya
cakan duygularnizdir.

Engelleri gorinir kilmak. Cinkd basanya takin-
t1 var ama igsel engeller net degil. Sunu ¢ok iyi bi-
liyoruz ki, basanyla ilgili toplumsal bir takintimiz
var. Hep nasil daha c¢ok bagsaninm? Nasil bagarl
olurum? diye distniiyoruz. Bu noktada daha do-
nistirictd bir soru ile devam ediyorum. Peki ba-
sarmana engel olan sey nedir? Hayalindeki hayati
yasamaya engel olan sey ne? Seni geride tutan ka-
liplar ne? Burada kiginin davraniglanni, inangla-
nnt ve duygusal aligkanlklanni acgiyoruz ashnda.
Bu sorulan a¢tigimizda cogu kisi sunlarla karsilasiyor.

Ornegin;

Hangi davranis kaliplan beni geriye cekiyor? Erteleme,
kontrol etme, mitkemmeliyetcilik, daginik éncelikler...
Hangi inanclar beni sinirlhiyor? Yeterli degilim, hata
yaparsam degerim diiser, herkesi memnun etmeliyim
gibi...

Hangi duygusal aligkanliklar beni yonetiyor? Kaygi,
sucluluk, onay ihtiyaci, catismadan kaginma...
icimde hangi catismalar var? Isterim ama korkanm,

ilerlemek isterim ama gériintir olmaktan gekinirim, e Bireylerde liderligi iceriden baslatip,
buylmek isterim ama kontroli birakmak istemem kurumlarda bunu kiiltiire ve
gibi... . .

Bunlarla birlikte kisinin igerideki ¢atismalanni gori- p erf orinansa donuge.n bir modele
nir kiliyoruz. Bu bagliklar netlestiinde, kisinin giin- tastmayt hedeﬂlyorum.”

lik kararlanni, davraniglanni ve liderlik durusunu
gercekten doniistiren bir yapiya dontsiyor.
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Disiplin ve sistemin 6nemi. K¢tk ama diizenli bir uygulama rit-
mi kurmak ¢ok 6nemli. Bunun anlamini seneler oncesinde bende
tamamen anlamiyordum. Ama kisisel dontisim, biytik kararlarla
degil kiiciik ama tutarl adimlarla oluyor. Bu ylizden ti¢inci adim,
kisiye 0zel, Olcllebilir ve takip edilebilir bir plan kurmak. Hafta-
lik odak, ginlik mini aligkanliklar, sinir ve oncelik sistemi, takip
mekanizmasi... Motivasyon dalgalanabilir ama sistem ve disiplin
stirdurtlebilir sonucu getirir.

Buradaki kritik nokta, kendimize haksizlik etmeden ilerlemek.
Ginkl robot misali olmak istiyoruz, ilk hatamizda veya fire ver-
digimizde kendimize kiziyoruz. Dontisim siireglerinde ve aslinda
hayatin genelinde kendimize daha sefkatli olmamiz gerekli.

Ozellikle kadinlarn is hayatinda siirdiiriilebilir bagan icin en ¢ok hangi
stratejiye ihtiya¢ duydugunu diisiiniiyorsunuz?

Ben insanlara derinden bakmay: ve sohbeti ‘Kok’e cekmeyi sevi-
yorum. Clinki asil donligim orada bagliyor. Bu soruya alisilmigin
disinda cevap verecegim ve kendimden 6rnek vermek istiyorum.
Kadinlann is hayatinda stirdurtlebilir bagarn igin en ¢ok ihtiyag
duydugu stratejilerden biri, benim gézimde “Kok Neden Analizi’
'yvani Root Cause Analysis. Cunki cogu zaman sorun, enerji ve za-
man yonetimi, iletisim ya da performans gibi gériintir. Ama deri-
ne indigimizde asil mesele farkhidir. Kisinin kendine dair tagidig
inanglar, i¢sel catismalar, yeterlilik algisi, sinir koyma becerisi, go-
runirlikle kurdugu iligki ve daha fazlasi... Sirdiirilebilir basar, bu
kok dinamikler netlesmeden uzun siire taginamiyor. Ben kendi kok
neden analizimi yaparken en ¢ok fayda gérdigim araglardan biri
dogum haritami 0grenmek oldu. Bunu, insanin kendini tanimasina
yardimci olan ‘kozmik bir veri tabani’ gibi gériiyorum. Potansiyeli-
me daha ¢ok glivenmemi, oldugum kisiyi daha ¢ok kabul etmemi
ve kendimle daha bansik bir iliski kurmami sagladi. Bu slrecte,
her seyi kontrol edemeyecegimi kabullenirken, kontrol edebildigim
alanlarda sorumluluk almak daha kolay hale geldi.

Suna inaniyorum, biz, usta bir sanatqinin elinden gikmis bir eser
gibiyiz. Birgok rengin ve katmanin birlesimiyiz. Onemli olan, bizi
olusturan bu katmanlan anlamak, yorumlamak ve kendimize di-
rustce bakabilmek. Kendimizi ne kadar iyi tanirsak, gii¢li yanlan-
muzi, gelisim alanlanmiz, tekrar eden sinavlanmiz ve hayatimi-
zin ana temasini o kadar iyl géririz. Bu da hem 6zel hayatta hem
kariyerde o benzer donglileri tekrar tekrar yasamak yerine, daha
bilingli segimler yapmamizi saglar.

Kisacasi kadinlann is hayatinda stirdirilebilir bagan igin en biyiik
ihtiyaci, sadece daha fazla ¢alismak degil. Kendini derinlemesine
taniyip kok nedenleri gérmek ve buna gore strateji kurmak. Cunkd
koku ityilestirdiginizde, sonuglar zaten daha dogal, daha saglam ve
daha uzun émiurli geliyor.

Profilinizde liderlik, farkindalik ve potansiyel odakl icerikler paylastyor-
sunuz. Bu igerikleri olustururken ilhaminizi nereden altyorsunuz?

Ben not tutmay1 seven bir kadinim. Bu alanda ok dijital degilim.
Bildiginiz eski usul defter ve ajanda insaniyim. Hatta ilkokulday-
ken bile benim de bir ajandam olsun diye heves ederdim. Bu alig-
kanlik bugiin hala hayattmin merkezinde. Her sene kendime bir
de Bilmedigim Seyler Defteri olustururum. Merak ettigim, anlamak
istedigim ya da derinlegmek istedigim her konuyu oraya yazarnm.
Benim iceriklerimin 6nemli bir kismi, aslinda bu defterlerde biriken
fikirlerin zamanla olgunlasmis hali.

ITham kaynaklanm ise ¢ok ¢esitli. Bazen izledigim bir video, bazen
bir film ya da dizi, bazen bir cimle... Ama en buyuk ilhamim, sa-
ninm gozlem. Gozlem yetenegimin giicli oldugunu distniiyorum.
Kicukliglimden beri ¢ogu zaman yasl benden biiylk insanlann
arasinda bulundum. Dinledim, izledim, anlamaya ¢alistim. Is ha-
yatina adim attifimda da &zellikle benden kilometrelerce ileride
olan, deneyimi yuksek insanlarla sohbet etmeye ¢caligttim. Onlarn
bakis agisini duymak beni inanilmaz beslerdi. Her birinden ¢ok kiy-
metli seyler 0grendim. O sohbetlerin bazilan anilanmda kaldi, ba-
zilar notlanimda... Hepsi benim i¢in ¢ok kiymetli. Bir de tabii ki ki-
taplar. Okumak, arastirmak, farkh perspektiflerle beslenmek icerik
Uretimimin omurgasi. Liderlik, farkindalik ve potansiyel dedigimiz
seyler tek bir dogruya indirgenemiyor. Ben de bu yuzden sirekli
O0grenmeyi, disinmeyi ve damitmayl seviyorum. Sonrasinda da
bunu, insanlann haya tinda gercekten karsiligi olacak sekilde sade-
lestirip paylasmaya calisiyorum.
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¢ insanlar cogu zaman biiyiik
bir sicrama bekliyor ama ilerlemeyi
getiren, giinliik rutinde tekrarlanan
kiiciik secimler oluyor. 9
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Stratejik bakis agisim gelistirmek isteyen biri icin giinliik kiiciik
pratikler 6nerir misiniz?

-Birinci, her sabah sadece 5 dakikanizi ayinp sunu yazin.
Bugiin beni hedefime gotiiren 3 kritik sey ne? Sonra her bir
madde i¢in birer kiigiik adim belirleyin.

-Tkinci pratik ise kesinlikle hayir deme kasin gliclendirmek.
Glinkii bizim kiltirtimiizde hayir demek h4la bir tabu. In-
sanlar reddedilmekten ¢ekindigi i¢cin bazen hayir dediginde
burnu buyuk ya da mesafeli gorinmekten korkuyor. Ama
tam da buylizden, hayir diyemedigimiz her sey zamanla bizi
biukmeyebaghyor.Kiicikbirseyebile,suanalamamtesekkiir
ederim ya da su tarihte donebilirim diyebilmek hem stratejik
sinir kasini gliclendirir hem de odaginizi korumanizi saglar.

-Uctinct olarak kesinlikle tersine mithendislik (reverse en-
gineering) ¢ok ise yarar. Gin i¢inde yasadiginiz iyi bir olay
ya da elde ettiginiz kiicik bir basan i¢in 5 dakikanizi ayinp
sunu sorabilirsiniz. Beni bu sonuca gotiren karar neydi?
Hangi alternatif yollan eledim? Bu pratik, basariy1 sans ol-
maktan gikanp tekrar edilebilir bir modele donUstiirir.

-Son olarak giin sonunda ki¢tk bir kapanis oneririm. Ak-
samlan su Ug soruyu yazmak bile yeterli olabilir. Bugiin ne
igse yaradi? Neler enerjimi yedi? Yann neyi farklh yapaca-
gim? Bu sorular stratejik bakisi giiclendirir ve en 6nemlisi,
deneyimden ders ¢ikarmayi bir aliskanhga dontsturir.

Oniimiizdeki siirecte yeni projeleriniz, egitimleriniz, programla-
riniz var mi? Takipgileriniz sizi nerelerden takip edebilir ve neleri
kagtrmamali?

Qe Teknolojinin sundugu siirsiz
kisisellestirme ve veri giiciinii,
insamn derin, yavas, baglamsal ve
iliskisel dogasu ile dengeleyip bir

harmoni olusturuyorum.y?
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Yeni yildan once Gizerinde uzun siire calistifim ve tamam-
ladigim Yonetici Geligim Programi artik hazir. Ontimuzdeki
glnlerde programin tanitimini yaparak kayit siirecini bas-
latacagim. Bu program, ozellikle yoneticilik yolculuguna
yeni adim atan, kariyerinin ilk 1-5 yilinda olan ve is haya-
tinda daha net, dengeli ve gliven veren bir durus inga etmek
isteyen profesyoneller i¢in tasarlandi. Yoneticiligi sansa bi-
rakmak istemeyen herkes icin gercekten giicli bir baglan-
g1¢ zemini sunuyor.

Bunun yaninda kendi bireysel gelisimim de hi¢ durmuyor.
Egitimlerim devam ediyor. Su an isimin birgok asamasini
bizzat ylrittigim icin tempom ¢ok yogun ama bu slreg
ayni zamanda ¢ok 6gretici ve gelistirici. 2026 ile odagim, bir
yandan bireysel danismanliklanmi bliyltmek, diger yan-
dan egitim programimi daha fazla kisiyle bulusturmak ola-
cak. Ardindan da bu iki ana hatti besleyecek yeni projelerle
adim adim derinlesmeye devam edecegim.

Beni en aktif sekilde Instagram ve LinkedIn {izerinden takip
edebilirsiniz. Ozellikle 6ntimizdeki donemde,

Yonetici Gelisim Programi'min duyurulan ve kayit bilgileri,
Liderlik, strateji, disiplin ve stirdirulebilir basan igerikleri,
Kisa pratikler ve wuygulamaya dontk mini seriler
paylasiyor olacagim.

Kisacasi, yoneticilikte daha saglam bir temel atmak ve li-
derlik kaslarinmi giiclendirmek isteyenlerin iceriklerimi ve
program duyurulanmi kagirmamasini oneririm.
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KAPAK ROPORTAJI

DOGUM DANISMANI
SEBNEM SARACOGLU

Dogum gibi hassas bir dénemde annenin kendini giivende, huzurlu ve iyi hissetmesi her
seyden once geliyor. ABD de dogum yapmak isteyen anneler i¢in huzur ve giiven hissi
olusturan Dogum Danismant Sebnem Saragoglu ile dogumun tiim siireglerini konustuk.
“Kulaktan dolma bilgilerle degil, ger¢cek deneyimlerle hareket edin. Bizim en biiyiik
referansuniz bizimle dogum yapan yiizlerce binlerce annemiz. Bilgi dogruysa korku azaliyor,
anne rahatlyyor ve siire¢ ¢ok daha giizel bir deneyime déniisiiyor.”

“Miami aynit zamanda ABD’de dogum konusunda ¢ok tecriibeli bir sehir. Yabanct ailelerle
calismaya aliskin hastaneler, uluslararast danismanlik siireclerine hakim doktorlar ve
sistemin oturmus olmasi, anneler igin ekstra bir giiven hissi yaratyor.”

QR ABD’de dogum yapmak icin ailelerin karar verirken sadece
kulaktan dolma bilgilerle degil, biiyiik resmi gérerek
degerlendirmesi cok énemli. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ebnem Saracoglu kimdir?
ABD’de dogum danismanhgt
alanina girme hikdyeniz ve bu
isi kurma siireciniz nasil gelig-
ti?

Ben Sebnem Saracgoglu. 1975
yilinda Bandirma’da dog-
dum. Universite egitimimi
Tirkiye’de tamamladiktan
sonra uzun yillar 6zel sektorde ¢alistim ve ardindan
ticaretle ugrastim. Yaklasik 14 yil 6nce Amerika’ya
tasindim. Hem anneyim hem anneanneyim. Kizi-
min hamile kalmasi, hayatimda yeni bir dénemin
kapilarnni aralad: ve buglin severek yaptigim bu ise
baslamama vesile oldu. Sonrasinda ylizlerce-bin-
lerce bebek ellerime ve dogdu, gercekten bir siird
bebegin anneannesi olmak ¢ok glizel bir duygu, ¢ok
sanshiyim. Esimin anestezi uzmani olmasi ve her
zaman yanimda durarak bana destek vermesi, bu
siirecte kendime olan glivenimi artirdi. Kizimla bir-
likte birgok seyi yeniden 0grenmek, insan bedenine,
doguma ve bakim slrecine bakisimi derinlegtirdi.
Belki de iki ninemin ebe olmasi, farkinda olmadan
bu meslege olan yatkinhigimi sekillendirdi. insanla-
ra yardim ederken kendimi bu yolun i¢inde bulmam
tesadiif degildi. Yaklasik 4,5 yildir bu isi profesyonel
ve yasal bir gekilde yapiyor; bilgi, deneyim ve gefkat-
le ailelerin en 6zel yolculuklanna eglik ediyorum.

“ABD’de dogum” avantajlan son yillarda ¢ok konusu-
luyor. Sizce aileler bu secenege yonelirken en ¢ok hangi
avantajlar goz oniinde bulundurup degerlendirmeli?
ABD’de dogum son yillarda gercekten ¢ok konusu-
luyor ama bence ailelerin bu karan verirken sadece
kulaktan dolma bilgilerle degil, buyuk resmi gore-
rek degerlendirmesi ¢ok 6nemli. En bagta tabii ki
dogustan ABD vatandaghg geliyor. ABD'de dogan
bir ¢ocuk, 6miir boyu stirecek bir vatandashk hak-
kina sahip oluyor. Bu da ileride Amerika’da yasa-
ma, ¢alisma, egitim alma gibi konularda ¢ocuga ¢ok
glicli bir 6zglrlik alani taniyor. Ozellikle global bir
dinyada blytyen yeni nesil ¢ocuklar i¢in bu ciddi
bir avantaj. Ben de Amerika Vatandasiyim ve bu
pasaporta sahip olmak gercekten ¢ok giizel bir his.
Tkinci 6nemli nokta egitim ve kariyer firsatlan. ABD
vatandasi olan bir cocuk, Universite bagvurularn-
da yabanal 6grenci statlisinde degerlendirilmedigi
icin hem daha fazla secenek hem de maddi anlam-
da daha ulasilabilir imkéanlara sahip olabiliyor. Ka-
riyer tarafinda da vize ve ¢alisma izni gibi stresler
olmadan yoluna devam edebilmesi bilylk bir arti.
Turkiye'de okumak isterse yabanci 6grenci konten-
janindan yararlanabiliyor. Bir diger konu ise ulus-
lararas: hareket 6zgurligi. ABD pasaportu, dinya
genelinde ¢ok sayida iilkeye vizesiz seyahat imkan:
sagliyor. Bu da hem egitim hem is hem de yasam
planlarn agisindan gocuga esneklik kazandinyor.
Ama bence ailelerin en az bu avantajlar kadar sunu
da degerlendirmesi gerekiyor:

Bu karar kisa vadeli degil, uzun vadeli bir yatinm.
Yani “hemen bize ne kazandinr?” dan ziyade “20-30
yil sonra ¢ocugumuzun onind nasil acgar?” soru-
sunu sormak ¢ok daha saglikli. Ve evet! 21 yasina
geldiginde annesi ve babasi i¢in de oturum izninde
(green kart) bulunabiliyor.

t Aileye ozel bir yol haritast
olusturuyoruz. Bu yol haritasi sadece
dogumu degil, Miami’deki titm yasam

siirecini kapstyor.??
. T T W T 10
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® Dogumla birlikte ABD vatandast

olan kisi sadece bebek: oluyor. Ancak
cocugunuz 21 yasina geldiginde anne ve
baba icin oturum hakkna basvurabilir. »

§, Bt i

Maurice




KAPAK ROPORTAJI

Danigmanlik siireciniz tam olarak hangi asamalan kapsiyor? Ai-
leler sizinle ¢alismaya basladiginda nasil bir yol haritasi ciziliyor?
Aileler bizimle ilk adim olarak Tuirkiye Temsilcimiz Eda Hamim
ile iletisime geciyor. Bu asamada ailenin beklentileri, dogum
plani ve akhindaki tim sorular detayh sekilde konusuluyor.
Yani slirece daha en bastan net ve gliven veren bir cerceve
giziyoruz. Kesinlikle genel degil kisiye 6zel bir planlama yapi-
yoruz. Sonrasinda aileye ¢zel bir yol haritasi olusturuyoruz.
Bu yol haritasi sadece dogumu degil, Miami'deki tim yasam
siirecini kapsiyor. Gelig-gidis planlamasindan ugak biletleri-
ne, konaklamadan ev ve araba ayarlamasina kadar her detay:
Tirkiye'de Eda Hanmim ve ailemizle birlikte organize ediyoruz.
Miami ayaginda ise:

Hastane ve doktor secimi

Randevulann planlanmasi ve kontroller

Dogum slirecinin takibi

Dogum sonrasl evrak islemleri gibi kritik adimlarda ailelerin
birebir yaninda oluyoruz.

Bizim icin onemli olan nokta su: Aileler bu stireci stresli bir
organizasyon gibi degil, kendilerini glivende hissedecekleri bir
deneyim olarak yasasinlar. O yiizden danismanlik hizmetimiz
cok genis bir yelpazeyi kapsiyor ve aile “ben simdi ne yapa-
cagim?” diye disiinmek zorunda kalmiyor. Kisacasy; Turki-
ye'de baslayan bu yolculuk, Miami’de saglikli ve huzurlu bir
dogumla tamamlaniyor ve biz stirecin her adiminda ailelere
eslik ediyoruz.

ABD’de dogum konusunda en sik karsilasilan yanhs bilgiler ya da
sehir efsaneleri neler?

ABD’de dogum konusu ¢ok konusuldukca, maalesef yanls
bilgiler ve sehir efsaneleri de ayni hizla yayiliyor. Bizim en sik
karsilagtigimiz ve ailelerin kafasini kanstiran birkac baslk
var. En yaygin yanlhs inaniglardan biri, “ABD’de dogum yapin-
ca aile de otomatik olarak oturum ya da vatandaghk alir” di-
stncesi. Bu dogru degil. Dogumla birlikte ABD vatandasi olan
kisi sadece bebek oluyor. Ebeveynler icin bdyle bir hak dog-
muyor ve bu gercegi en basta net sekilde bilmek ¢ok 6nem-
li. Ancak ¢ocugunuz 21 yasina geldiginde anne ve baba igin
oturum hakkina bagvurabilir. Bir diger sehir efsanesi, “ABD’de
dogum yapmak ¢ok riskli ve zor” algisi. Aslinda dogru planla-
ma ve dogru yonlendirmeyle slireq gayet kontrolld ilerliyor.
Ozellikle Miami gibi bu konuda tecribeli gehirlerde, hastane-
ler ve doktorlar yabanc: annelerle ¢calismaya oldukca aligkin.
Sik duydugumuz bir baska yanlis bilgi de “her sey cok pahal
ve kontrol edilemez” dislincesi. Evet, ABD’de saglik hizmet-
leri ucuz degil ama dogru hastane, dogru doktor ve dogru
planlamayla biitce bastan netlestirilebiliyor. Sonradan sirp-
riz yasanmamasl tamamen bilingli ilerlemeyle ilgili. Annenin
dogum seklinin belirlenmesi konusunda da inanilmaz bir bil-
gl kirliligi mevcut. Normal ya da sezaryen doguma zorlandig
konusunda hep olumsuz konusuluyor. Sartlar ve kogullar uy-
gunsa dogum seklini anne ve doktor belirler. Sezaryen ya da
vajinal dogum hig¢ fark etmiyor ikisi de anne olma seklimizi
yansitiyor. Ve buna sadece annemiz ile doktor karar verebilir.
Ve belki de en duygusal olan:

“Anne orada yalniz kalir” distincesi. Bu da dogru degil. Dogru i —
bir ekip ve yerel destekle, anne kendini yalniz degil, tam tersi- - . -
ne giivende hissediyor. " ‘\h
Biz bu yluzden ailelere hep sunu séyliyoruz:

Kulaktan dolma bilgilerle degil, gercek deneyimlerle hareket
edin. Bizim en bliyuk referansimiz bizimle dogum yapan yiiz-

Q@ Normal ya da sezaryen doguma
zorlandigt konusunda hep olumsuz
konusuluyor. Sartlar ve kosullar

lerce binlerce annemiz. Bilgi dogruysa korku azaliyor, anne uygunsa dogum §e!{lini anne ve
rahatliyor ve siirec cok daha giizel bir deneyime déniisiiyor. doktor belirler. 99
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Miami merkezli ¢alismanizin damsanlanimza sagladigi 6zel
avantajlar var mi? Bu siirecte neden Miami secilmeli?
Miami'yi tercih etmemizin en 6nemli nedenini su sekilde
Ozetlemek isterim. Benim de Miami’de yasiyor olmam ve
kizlarla strekli temas-iletisim halinde olmam, anneler
icin bu stiireci hem fiziksel hem de duygusal olarak daha
rahat hale getirmesi. Dogum gibi hassas bir donemde an-
nenin kendini giivende, huzurlu ve iyi hissetmesi her sey-
den 6nce geliyor.

Oncelikle Miami, iklimi, yasam temposu ve enerjisiyle
anne adaylanni yormayan bir sehir. Iiman havasi, denize
yakin yasam alanlan ve sakin yasam ritmi, 6zellikle ha-
mileligin son aylannda biylk bir konfor sagliyor. Bircok
anne “burada gercekten nefes aldigimi hissettim” diyor.
Bizim Miami merkezli caligmamizin danisanlara sagladig
en blylk avantaj ise yerinde ve birebir destek. Hastane-
leri, doktorlan, dogum sureglerini ve sehir dinamiklerini
birebir taniyoruz. Hangi doktor kiminle daha iyi iletisim
kurar, hangl hastane anne odakl c¢alisir, hangi bolgede
kalmak hamile bir anne icin daha rahattir... Bunlar inter-
netten okunarak degil, yasayarak o6grenilen bilgiler. Miami
ayni zamanda ABD’de dogum konusunda ¢ok tecriibeli bir
sehir. Yabanc ailelerle calismaya aligkin hastaneler, ulus-
lararasi danismanlik siireclerine hakim doktorlar ve sis-
temin oturmus olmasi, anneler igin ekstra bir gliven hissi
yaratiyor.

Bir de isin duygusal tarafi var:

Miami'de dogum yapan anneler, kendilerini yabanci ve
yalniz hissetmiyor. Biz burada oldugumuz icin; bir ihtiyag,
bir endise ya da sadece “bunu kime sorabilirim?” dedigi
anda ulasabilecegi bir ekibi oldugunu biliyor.

Kisacasi Miami;

Hem kaliteli saglk hizmetleri hem anne dostu yasam ko-
sullan1 hem de bizim yerel deneyimimiz sayesinde bu si-
reci anneler i¢in daha huzurlu ve glivenli hale getiriyor. Bu
ylzden Miami, sadece bir sehir degil; annelerin kendilerini
iyi hissettikleri bir baglangi¢ noktasi oluyor.

Hamilelik gibi hassas bir donemde ailelerle calisirken ailelerin
sizi segmesindeki en bilyiik 6zellik nedir?

Bir anne i¢in dogum, hayatindaki en 0zel ve en hassas
anlardan biri. Ustelik bunu bagka bir tUlkede yasayacak
olmak dogal olarak bir¢cok duyguyu ayni anda getiriyor.
Biz tam da bu noktada devreye giriyoruz. Bizi tercih eden
anneler aslinda sadece bir danismanhk hizmeti almiyor;
bu yolculukta yaninda birini hissediyor. Stire¢ Tirkiye'de,
temsilcimiz Eda ile ilk konusmayla baghyor. Daha o ilk
anda anne adaymnin kafasindaki korkulan, endiseleri ve
merak ettiklerini tek tek konusuyoruz. Cunki bir anne
i¢in “biliyorum ve kontrolimde” hissi ¢ok kiymetli. Mia-
mi'ye gelindiginde ise anne adayinin tek odag: kendisi ve
bebegi olsun istiyoruz. Ev mi, araba mi, hastaneye nasil
gidilecek, doktor randevulan nasil olacak... Bunlann hig-
biri anne adayinin zihnini mesgul etmesin diye her detay1
onceden planhiyoruz. Dogum slrecinde ve sonrasinda da
anneler kendilerini yalmz hissetmiyor. Tanidik bir sesin,
giivenebilecegi bir ekibin orada oldugunu bilmek, ¢zellikle
ilk dogumunu yapan anneler i¢in bliytk bir rahathik sag-
liyor.

Bizim i¢in en onemli sey su:

Anne bu sireci stresle degil, givenle ve huzurla yasasin.
Cunkd huzurlu bir anne, bebegine verebilecegi en giizel bags-
langic1 verir. O ylizden bizi tercih eden anneler, Miami'de
sadece dogum yapmuiyor; kendilerini glivende hissettikleri,
desteklendikleri ve anlasildiklan bir deneyim yasiyor.
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AL T o : ABD’de dogum yapmay: diisiinen ailelerin en ¢ok dikkat etmesi gereken
o Pt T e e Y AnAKNNNN detaylar sizce hangileri?
- -l ABD'de dogum yapmay1 diisiinen ailelerin bence en ¢ok dikkat et-
".’P#-: W mesi gereken sey, bu siireci bastan sona bilingli ve planh sekilde
-_ : ylritmek. Dogum duygusal oldugu kadar, ciddi bir organizasyon
SRS

e
'r'}d'

da gerektiriyor. Ik ve en énemli detay dogru bilgi. Aileler kulaktan
dolma bilgilerle degil, siireci gercekten bilen kisilerle ilerlemeli.
Vatandaslik haklarn, vize siireci, saglik sistemi ve dogum sonrasi
islemler, olas1 komplikasyon risklerinde alinacak énlemler, 6deme
sekilleri en basta net anlasilmali ki sonradan stres yasanmasin.
Aynca mutlaka yasal bir sirketle ¢alismaniz gerektigini bilmeli-
siniz. Bu konuda kendinizi gliven altina almak ¢ok énemli. Ikinci
onemli konu zamanlama. Ne zaman gidilecegi ne kadar kalinaca-
g1, kontrollerin nasil yapilacag: ¢ok 6nemli. Ozellikle hamileligin
son aylannda annenin konforu ve giivenligi 6n planda olmali. Bir
diger kritik detay hastane ve doktor secimi. ABD’de her hastane
ve her doktor ayni yaklagimi sunmuyor. Anneyle iletisimi glicly,
yabanci daniganlara aligkin, anne odakh ¢alisan doktorlarla ilerle-
mek slireci gok daha rahat hale getiriyor.

Ve belki de en 6nemlisi: Destek sistemi. Anne bu stireci tek bagina
yUrutmek zorunda kalmamali. Sorularina aninda cevap alabile-
cegi, ihtiya¢c duydugunda ulasabilecegi bir ekibin varlifi, dogum
deneyimini tamamen degistiriyor.

Biz hep suna inaniyoruz: Dogru planlama + dogru destek = huzur-
lu bir anne ve glizel bir dogum deneyimi.

Sosyal medyada bilgilendirici igerikler iiretiyorsunuz. Bu alanda dogru
bilgiyi yaymamn 6nemi sizin icin ne ifade ediyor?

Sosyal medyada bilgilendirici icerikler iretmemizin temel nedeni,
ailelerin bu siirece korkuyla degil, bilgiyle yaklagsmasini saglamak.
GCunkd biz en gok, yanlis ya da eksik bilgiler ylzinden gereksiz
yere endiselenen anne adaylanyla karsilasiyoruz. ABD'de dogum
gibi hassas bir konuda bilgi ne kadar dogruysa, annenin ici de o
kadar rahat oluyor. Evlerini, ailelerini, diizenlerini birakip kilo-
metrelerce yol geliyorlar hatta tabiri caizse okyanuslarn agiyorlar.
Sosyal medyada dolasan kulaktan dolma bilgiler, abartilar ya da
yanm anlatimlar ise annelerde kaygiy1 artinyor. Bizim igin dogru
bilgiyi paylasmak, sadece bir igerik Gretmek degil; bir annenin ge-
celeri daha rahat uyumasina katki saglamak demek.

Ayni zamanda seffaflik bizim icin ¢ok énemli. Bu siireci oldugun-
dan daha kolay ya da daha zor gdstermeden, artilariyla ve sorum-
luluklanyla anlatmay1 énemsiyoruz. Ciinki aileler ancak gergek-
leri bildiginde kendileri i¢in dogru karan verebiliyor. Ozetle; dogru
bilgiyi yaymak bizim igin bir pazarlama stratejisinden ¢ok, bir so-
rumluluk.

Oniimiizdeki dénem icin hedefleriniz neler? Miami Dogjum markastyla
hayata gecirmek istediginiz yeni projeler veya hizmetler var mi?
Ontimiizdeki dénemde en buytiik hedefimiz, annelerin ve ailelerin
Miami'de dogum siirecini bastan sona diger eyaletlerde de giiven-
le ve huzurla yasayabilmesini saglamak. Ikinci Subemiz olan Ca-
lifornia’y1 aktif hale getirdik. Bir sonraki eyalet i¢cin heyecanhyiz.
Aynca Tirkiye'de de anneleri bir araya getirecek etkinlikler di-
zenleyerek, bu yolculukta yalniz olmadiklarnni hissettirmek isti-
yoruz.”

Bu yolculuga cikacak ailelere son bir sey sdylemek ister misiniz?
Oncelikle sizi tebrik ederim. Cesaretinizden ve ileri goriigiiniiz-
den dolayz. Sizler gelecegi degistirecek bir nesilsiniz. Cocugunuz
ileride anneannem - babaannem - dedem bana bu avantaji ver-
misler diye eminim ¢ok sevinecektir. Hepimizin tek bir amaci var.
Bebegimizin gelecegini degistirmek ve ona bu armagan: verebil-
mek. Butlin bu stireci tek basiniza yasamak zorunda degilsiniz.
Biz yaninizdayiz, her adimda size rehberlik ediyoruz ve destegimi-
. . , ", zi hissediyorsunuz. Dogru yonlendirme ile hem anne hem bebek

‘. _ ’ icin givenli, huzurlu ve unutulmaz bir deneyim yasayabilirsiniz.
Jio Onemli olan stireci kontrolli, glivenli, yasal ve bilingli bir sekilde
yluritmek.”
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KARIVERDE COKLU
DILIN ONEMI

Vdlarun bir ¢ocugun gelisim ve 6grenme siirecine adayan Coklu Dil Egitmeni
Seyda Vilmaz ile dil egitiminin énemini ve tiim siireglerini konustuk.
Seyda Hanumn kendine hitaben kurdugu bu ciimleler bizleri olduk¢a etkiledi.
“Gegmisteki Seyda’yt gelecekten tebrik ediyorum, her zaman tiim yaturunlart
geng yasmdan itibaren hep okumaya, 6grenmeye adadin, en ¢ok da kendine
yaturun yaptin. Elestirilere kulagint kapadin ve inandigin yolda yiiriidiin, en
zor kararlarin iginden gegtin, ama hep dimdik durdun, onsezilerin her yasta
dogruymus. Iyi ki kendine hep inanmussin ve hep bildigini okumussun. Tavsiyeye
thtiyacin yok yoluna devam et yeter! Denemeye devam et, tutkulariin pesinden
git! Hayalini kurdugun her sey gelecekte gerceklesecek!” Basarilaruz daim
olsun Seyda Hanumn.

“Sevgt dolu ve saygili bir birey sorunlart bile yumusatarak, sevgi diliyle anlatur.”

Q@ englishwith.seyda’da Ingilizcenin, Almancanin ¢cocuk ve
yetiskinler icin egitim siirecini, dili dogal yoldan,
konusarak égrenme iizerine kurduk.99

Réportaj: Banu Celik
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neelikle sizi yakindan tanimak isteriz. Seyda
Yilmaz kimdir, ingilizce ve Almanca é§retme-
ni olmaya giden yolculugunuz nasil basladi?
Herkese merhaba! Ordu’da dogan, Bulgar —
Slovak gbé¢meni bir ailenin ilk cocuguyum.
Kisa hikayeler yazmayi, yeni diller &g-
renmeyi, tango yapmayl, resim ve heykel
yapmayl ¢ok severim. Her yeni bilgi yeni
bir ilham demektir benim igin. Bilginin
getirdigi, yenilenme, degistirme, donistirme hissine hayranim.
Ingilizce —~Almanca 6gretmeni olma yolculugum kiiciikligimde
basladi. Cok kiigik yaslarda aynanin karsisinda duydugum farkl
dillerin kelimelerini tekrar ederdim ve her zaman komsulanmin
yabancilar olmasini hayal ederdim, onlarla farkli dilleri konusmak
icin. Ardindan biraz daha biiytiyip ilkokul 5.sinifa gectigimde In-
gilizce dersinin miifredata dahil oldugunu 6grendigim gin he-
yecan ve mutluluktan uyuyamamistim. Cocuklann gelecegi his-
setmek gibi 6zelligi vardir, belki de kim bilir... Bu yeni tutkumun
pesinden giderken, Raif amca benim i¢in ¢ok giizel bir 6rnek oldu,
kendisi 7-8 dili ¢ok iyi bilen bir dilbilimcidir. Onun babama verdigi
kasetli Ingilizce egitim seti, dayimin getirdigi dergiler ve babamin
dolabinda sakladif gizlice baktigim Japonca kitaplan evde buldu-
gum ilk nemli materyallerdi. Lise yillanimu stirekli Ingilizce klasik
kisa hikayeler okuyarak, her hafta Newsweek alarak, Ingilizce sar-
k1 sozil defteri yaparak, siirekli o gsarkilan sdyleyerek, giinimiizde
kapanan 6nemli muzik kanallanni izleyerek, Thalia-Shakira'nin
albiimlerini dinleyerek, kardesim Eda ve Seniz'e Ingilizce 6rete-
rek, hatta sinav yaparak, farkinda olmadan 6gretmenligin temel-
leri o yillarda atilmisti. Egitim hayatim boyunca hig zorlanmadan
dil 6grendigim igin, yabanci dil benim igin bicilmis kaftands, dile
yatkinhigimin gevremdeki insanlarda yarattigl hayranlik ve sas-
kinlik da beni cezbetmedi desem yalan olur. Universite egitimi-
mi tamamladiktan sonra edindigim dillerimi ¢grenci iken, sosyal
projelerle cocuklara ogreterek ve yabanci dil kursunda caligarak
ogretmenlik yolculuguma basladim.

Egitim alamnda istikrarh bir kariyer insa etmek kolay degil. Sizi bu yol-
da en ¢ok motive eden sey nedir?

isime olan askim her zaman beni motive etti, isimi her zaman
hobi olarak gérdiim. Insan hobisini yaparken nasil enerjik ve mo-
tive oluyorsa ben de her zaman kendimi mutlu ve motive hisset-
tim. 11 saat ders bile anlatsam, is yerimden hep mutlu giktim.
Aslinda ¢ocuklar ayn yetigkinler ayr motive edici. 2,5 yasindaki
bir cocuktan 63 yasindaki bir yetigkine kadar yillardir her yas gru-
buna egitim veriyorum. Artik bir psikolog gibi kimin ne hissetti-
gini ne istedigini ¢ok iyi anlhiyorken buluyorum kendimi. Binlerce
insanla galistiktan sonra, iletisimi sevdiginizde ve mesleginizin
en 6nemli pargasi oldugunda boyle oluyor. Karsinizdaki 6grenciyi
dogru ve iyi analiz ettiginizde pozitif geri déniisler size katlanarak
geliyor. Cocuklann sevgisi inanilmaz, bilgisayarinizin kenarina bi-
raktiklan minik cicekler, bisktviler, beni ¢izdikleri resimler, kalp-
ler, hayali olarak diginimi, gelinligimi bile ¢izmeleri, strekli
sarilmalar, kiyafetlerime, tarzima hayranliklan. Artik bir tir Un-
listiniz, idolsliniiz onlann gozinde. Bu durumda sorumlulugu-
nuz artiyor. Bana ait bir s6zim paylagmak isterim “Ogretmenler
cocuklarin okuldaki anneleridir.” Lise grubu da ilk asklanni, agk
acilanmn, kariyer segimlerindeki zorluklar, aileleriyle paylasa-
madiklan sevingleri ve hayal kirikliklarini sizinle paylasiyorlar.
Bu asamada dogru rehberlik ve gliven alani yaratiyorum. GCocuk,
geng, yetiskin fark etmeden Ingilizce bir diyalogda, metinde, ko-
nusmada hayati paylasiyoruz. Zaman i¢inde en degerli dostlanmi
hayata hazirhyorum. Ogrencilerimin buyiik bir kismiyla yillardir
konusup, gorisiyorum. Cocukluk anilannda, ginliklerinde yer
aldigim Ogrencilerim var bunlardan biri Zeynep.
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€ ()zel ders ve grup derslerimizde
ogrencilerimin gelisim siirecini takip
ederek, odev, materyal, rehberlikle
titizlikle siireci takip ediyorum. o
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“Sizin smnifiniz bir sinif degil kocaman bir dinya demisti bana.”
Buna inanarak ders dncesi beni arayip 6gretmenim milkshake
yapalim mi dedi. Ben de tamam dedim ama nasil yapacagiz diye
dusgtintyorum. Oncesinde bunu derste konusmustuk ama mut-
fak robotunu getirdigini nereden bilebilirdim. Izin alip, grencile-
11 toplayip, manava, markete gidip sinifta milkshake yaptik. Ses
ciktikca duyuluyor mu diye 6grencileri koridora yolladim. Sonra
patronumuza ikram ederseniz sorun olmaz dedim. Nitekim so-
run olmadi etkinligimiz, ¢ekti§imiz video efsaneler, unutulmaz
anlar arasina girdi bizim i¢in. Uzerinden 8-9 yil ge¢mistir. Su an
Zeynep de Ingilizce okuyor. Ogrenci ve dgretmen olarak yaratici
ve gilgin yanimizi seviyorum. Sinem, Mucahit, Sergen ve Bahti-
yar 10 yil 6nceki A2 sinmifimin ¢ok kiymetli 6grencileri ve dostla-
nm. Birlikte o kadar ¢ok keyifli anilanmiz var ki; kamp kurdugu-
muz, atesin baginda sarki soyledigimiz glinlerden tutun, bisiklet
turu, tiyatro etkinlikleri, sahilde yemek yapip, Sinem’in gitar
caldig1 bizim sarki soyledigimiz anlar. Farkhi llkelerden gelen
bisikletcileri agirlayip, gezdigimiz etkinliklerimiz var. Degerli 6g-
rencim ve dostum Sinem Giiltas Karadeniz'in ilk Kadin Ulusla-
rarasi Taekwondo hakemi unvanina sahip, Miicahit Amerika'ya
tasindi, ¢cok cesur ve yetenekli bir girisimci, Sergen askeri alanda,
Bahtiyar hizmet sektériinde basarili oldu. Hepsinin ortak noktasi
saygili, muazzam kisilikleri ve Ingilizceye olan tutkulanm kari-
yerlerine tagimalan. Ingilizceyle bir araya gelip, giizel yollarda
bulustuk. Bu sekilde ylzlerce anim ve gerceklestirdigim yaratici
aktiviteler, etkinlikler var. Toplaminda anlatmak istedigim moti-
vasyonu sen yaratirsin, ilham sana gelmez, sen ona gidersin. Su
an tim Turkiye ve dinyanin hemen her yerinde binlerce 6gren-
cim var onlann, mutlulugunda, basarlannda en ufak bir katkim
varsa mutluluk haneme yaziyorum.

Sosyal medya englishwith.seyda markasim yaratirken nasil bir viz-
yonla yola ¢iktiniz?

Bu soruya cevap vermem igin kariyer gecmisime yolculuk yap-
mamiz sart. 11,5 yil Amerikan Kultir Yabanc Dil Kursunda
cocuk ve yetigkinlere Ingilizce egitimi verdikten, cesitli anao-
kullar, etlit merkezi ve sanat merkezlerinde calistiktan sonra,
tim bu tecriibeleri beraberimde getirerek 2023 Haziran ayinda
sevgili kardesim Seniz Yilmaz'la birlikte sayfay1 actik. Kardesim
Seniz'in, kiymetli Yalgin Glindogdu'nun ve benim gece gindiiz
bitmeyen afis, tasanm ve reklam c¢alismalanmizin tUzerine ek-
ledigimiz en onemli sey tecriibemiz ve online egitimin yiz ylze
egitimle birebir ayn kalitede olmasi ve egitimlerimi tim Turki-
ye ve dlinyaya ulagtirmak. Kabul ediyorum yiz yiize iletisimin
yarattig1 sinerji bambagka. Améa séz konusu olan egitimse bunu
yUz yuze egitimle ayni kalitede sunma hedefiyle yola c¢iktik.
Bildiginiz lzere ‘Zoom’ Online egitimlerin vazgecilmez pargasi
olarak hayatimiza girdi§inde yil 2020’ydi. Pandemiyle birlikte
egitimin dijitallesme siirecine girdik. Bu dijitallesme slrecini
englishwith.seyda'da Ingilizcenin, Almancanin ¢ocuk ve yetis-
kinler icin egitim stirecini, dili dogal yoldan, konusarak ¢gren-
me Uzerine kurduk. Dil ogrenme siirecini, dili aktif konusarak,
deneyimleyerek, kendi tecriibe ve dil metotlannmi kullanarak, 4
temel beceriye ama Ozellikle Konusma ve Yazma Becerilerine
agirlik vererek igliyorum derslerimizi. Her yil onlarca egitim, se-
miner ve workshop'a katilarak sayfamizi ileri tasimak igin ¢aba
harciyorum. Yabanci dile kars: tim onyargilanmiz yikarak, tec-
rilbeyle, modern egitim metotlan ve yontemlerle 6grenciye ozel
bir egitim sunuyoruz. Ozel ders ve grup derslerimizde dgrencile-
rimin gelisim siirecini takip ederek, 6dev, materyal, rehberlikle
titizlikle stireci takip ediyorum. Sayfamiz 3.yilina yaklagirken 20
sehir ve 5 tUlkeye ulagtik. Ozellikle konusma kuliiplerimiz ¢ok ilgi
gordu. Yerli ve yabancl 6grencilerimiz igin konusma kultpleri
dizenledik. Hayallerimiz ve hedeflerimiz ilk glinkd sicaklig ve
heyecaniyla devam ediyor.
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Bir egitimci olarak sizce yabanci dil bilmek bugiin
kariyer hayatinda nasil fark yaratiyor?

Guntmtzde 6zellikle Ingilizce, Almanca, Is-
panyolca, 1ta1yanca, Rusca, Cince, Japonca
gibi is dlnyasinda ¢ok onemli popiler dil-
lerden en az iki, i¢ dil bilmek kariyer hayati-
nizda sizi tahmin edeceginizden ¢ok ¢ok ileri
gotlrecektir. Su an zaten Ingilizceyi herkesin
en ileri dizeyde bildigini kabul edersek, 6g-
renilen diger diller i¢in Ingilizce kaynaklan
kullanarak, dinyadaki gelismeleri yakindan
takip etme imkani bulabilirsiniz. Iyi yabana
dil becerilerine sahip olan biri bulundugu is
sahasinda yurt disi projelerinin, temsil etti-
§i markanin yahut is kolunun her zaman en
gozde ve en hizli ilerleme imkani olan calisa-
n1 olmasi kaginilmaz. Yabana dil bilen ¢ogu
kisiyi gozlemledigimde hemen hemen hepsi-
nin yenilikci, lider ruhlu, farkh hobileri olan,
cok okuyan ve arastiran bireyler oldugunun
farkina vardim. Ister 6grenci olsun ister hi¢
tanimadigim biri olsun hep aymi &zellikleri
tasiyorlardi. Zaten herhangi bir is alaninda
bu istlin niteliklerin Gizerine bir de dil eklen-
diginde bu ozellikler ilerleyen yillarda bireyi
potansiyeli cok ylksek bir girisimci haline
getirebilir. TUm dunyadaki en bagsanl giri-
simcilerin, yenilikci kisilerin bagan hikayele-
rini okudugunuzda biytiik bir cogunlugu yurt
disinda dogmus, yasamis yahut bulundugu
ulkede cok ileri diizeyde dil 6grenmis kisiler,
haliyle bu bir tesadif olamaz. Kendimden 0r-
nek vereyim; herhangi bir makaleyi, haberi
yahut bir paragrafi birka¢ farkli dilde okudu-
gumda en basit sekilde bir stiril yeni fikir ve
bakis agis1 ortaya cikiyor. Bu kadar farkh di-
sinmeye, yenilige, zihinsel bir tiir dansa agik
bir zihinle hi¢ dil bilmeyen birini yan yana
getirdiginizde aradaki fark ucurumdur pek
cok anlamda. Dislnsenize farkh tlkelerden
yuzlerce insanla konusuyorsunuz, kitaplar-
dan dahi 6grenemeyeceginiz tecriibeleri, ha-
yatlarn, bilgileri saliseler icinde yabanc diliniz
sayesinde elde ediyorsunuz, bu muhtegem bir
sey. Art1 bir baglik acarak yabanc dil 6gret-
menlerinin kariyerlerinde dilin yerinden bah-
sedersem bilginin en hizh aktig1 cagdayiz en
iyinin de iyisi olmak zorundayiz. Yapay zekay1
aktif kullanip, egitime dogru bir sekilde uyar-
lamamiz gerek. Yabanci dil egitimleri daha da
hizla dijitallesecek, binadan daha ¢ok dijital
okullar acilacak. Teknolojiyi en iyi kullanip,
dgrencilerinin kusak ve bakis acgisini en iyi ya-
kalayan en basarih olacak. Bu ¢agda kim ne
derse desin ici bog, arkasi saglam olmayan bir
popiilerlik 6ntinde sonunda balon gibi sone-
cek. iyi, kaliteli, basarli, istikrarh 6gretmen-
lerin kiymetinin ¢ok daha iyi anlasilacag: bir
dénem geliyor. Bilgi gercekten bu kadar fazla
sunuldugunda herkes her seyi bildigini zan-
netmeye basliyor. Bana gore gercekten bilgili
ve kiltirli insan bilgiye ihtiyaci oldugunda
dogru bilgiyi bulan ve bu bilgiyi islevsel hale . o oo T e .y .
getgiren ingsgn kultirludir am%}‘;unun disinda "l?a':la SR LR ekten bl]glll e ’fu.lturlu insan bl.lg e
kalan insan satirlara géz gezdirendir. ihtiyaci oldugunda dogru bilgiyi bulan ve bu bilgiyi

islevsel hale getiren insan kiiltiirliidiir. y»
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e Egitim ve teknolojiyi dozunda
bir araya getirsek sosyal sorumluluk
projeleriyle makul bir sekilde
birlestirebiliriz.99
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Pandemi doneminde Tiirkiye’nin ilk akill dijital boyama kitab1 proje-
sinde yer aldiniz. Bu projede bulunmak size kariyeriniz adina nasil bir
bakis agist kazandirdi?

Pandemi doneminde 6zgirligiimiz elimizden ugup gitmisti, do-
ganin renklerine hasret her seyin gecip gitmesini beklerken resim
yapmay1 ¢ok seven biri olarak bu proje hayatima gokkusag gibi
dogdu. Boyama kitabimiz hem ¢ocuk hem yetigkinler tarafindan
kullanilabilirdi ama ana hedefimiz cocuklardi elbette. Cocuklar-
la ¢ok uzun yillardir calistigim icin boyama kitabini tamamlayip
kitabin fotokopilerini cocuklarla bulusturdugumda aldigim tepki-
ler inanmilmazdi. Bu sefer bir ressamin bakis agisiyla 6gretmenligi
birlestirdim. Bildiginiz tizere en kiguk yaslardan itibaren gocuk-
lar en ¢ok resim yapmay1 sever, aslinda bu ¢ocuklann kendilerini
en 6zglrce ve iyi ifade ettigl alandir. Projenin ressamlanndan biri
olarak 6grencilerimle birlikte resim ¢izdik, benim resimlerimi bo-
yadiklaninda yillardir tanidiklan ogretmenlerinin basan elde et-
mesiyle, onlar da basarmanin, Uretmenin istenildiginde o kadar
zor olmadigini gérdiler. Bu projedeki tek amator ressam bendim
ama bu projedeydim. Yani baganl olmak i¢in mikemmel olmaya
gerek yoktu, basar bazen de hatalanimizin i¢inden dogar. Bana
bu cesareti Yulia Alizade verdi, ona yurekten tesekkiir ederim.
Kendisi profesyonel bir ressam, iyi kalbi ve yaraticihigiyla sanat
sevgimi arsa gikardi, yolumu aydinlatti. Hatalanmizla ¢gizdigimiz
yollara cigekler ekelim.

Yulia Alizade’nin imzasini tasiyan ve sosyal etki yaratan bu proje, egi-
tim ve yaraticihgin birlesimi agisindan sizce neden bu kadar ses getirdi?
Yulia Alizade'nin yaraticihigl ve 6nderliginde ¢ocuklan ¢ok seven
ve gercekten ¢ok yetenekli ressamlarla ¢alisildig igin projenin bu
kadar ses getirmesi oldukca normaldi. Cinki o yaratim asama-
laninda hepimiz bir ¢cocuk ruhuna biirindiik, resimlerimiz dijital
baskiya gitmeden once siyah keceli kalem lazim oldu, evde o an
bulamadim. Dayimi kirtasiyeye yolladim, pandeminin sokaga ¢ik-
mak icin en riskli doneminde bir keceli kalem icin disan ¢ikildi.
Evlerimizden ¢ektigimiz videolanmiz birlestirildi, tanitim video-
muz montajlandi, televizyonda yayinlandi. Herkes o kadar biiyiik
bir keyif ve heyecanla uiretiyordu, kosturuyordu ki hepimiz birer
cocuk kadar yaraticiydik, neseli, uretken, hareketliydik. Kitapta-
ki her bir resim inanilmaz bir sevgi Uriniydu, ¢ocuklar da boya
kalemleriyle boyayarak kitab: yeniden yarattilar. Hem kitabin
basindaki egitici bilgileri 6grendiler hem resimleri sorguladilar
hem proje ressamlarnni merak ettiler hem de resim yapmak igin
motive oldular. Ben de ressam olacagim diyen ¢ok cocuk varda.
Gocuklar igin iiretmenin olaganiisti bir enerjisi var. Bu projenin
basan olmasinin en buylk sebebi isin icinde ¢ocuklarnn olmasi-
dir. Gocuklann saliseler i¢cinde herkesi cocuklastirma becerisine
ve sihrine bulanmistik.

Egitim, teknoloji ve sosyal sorumlulugun kesistigi projelerde yer almak
bir 6gretmen icin ne kadar 6nemli? Siz bu dengeyi nasil kuruyorsunuz?
Egitim ve teknolojiyi dozunda bir araya getirsek sosyal sorumlu-
luk projeleriyle makul bir sekilde birlestirebiliriz. Egitim gart cim-
lesi hepimizin dilinde, peki egitimi ¢ok yakindan deneyimledigi-
miz teknolojiye dahil edersek ne olur? Daha ¢ok insanin ilgisini
ceker, sosyal sorumluluk projesi baghgna dahil olursa da gonul-
liluk ve sevgi esasimiz olur. Bir 6gretmen olarak bu tiir projelerde
yer almak kesinlikle cok 6nemli. Ozellikle de ¢ocuklar igin Ureti-
len bir proje soz konusu olunca hem egitmen bakis aginizla zaten
zihinsel bir slizgecten geciriyorsunuz her seyi otomatik olarak,
hem de projenin bakis acgisin ylklenerek cok glizel isler ortaya
koyabilirsiniz. Yillarini bir cocugun gelisim ve 0grenme siirecine
adayan tim o6gretmenler icin bulundugunuz alana katkiniz mu-
azzam olacak, bakis aciniz degisecek ve zenginlesecek. Acikcasi
bahsettiginiz dengeyi kurmak benim icin ¢ok zor olmuyor, hedef
kitleyi iyi bildiginizde er ya da ge¢ onlara katkida bulunacak kismi
cekip alabiliyor ve dogru bir sekilde sunabiliyorsunuz.
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Kariyerinin basinda olan ve egitim alaninda ilerlemek isteyen geng ka-
dinlara ne séylemek istersiniz?

Bu soruyu meslektaglanm adina cevaplayacagim. Geng yabanci dil
Ogretmenlerimizde en yogun sekilde gozlemledigim sey kafa kar-
siklig1 ve nasil ilerlemeliyim arayisl. Hem sosyal hayatimda hem
de aldigim online egitimlere katilan 6gretmenlerde bu ikisini net
bir sekilde gérdum. Biyuk bir cogunlugu bir mentor, danisman,
yol gosterici anyor. Kiymetli meslektaglanm sunu unutmayin, si-
nifin kapisi kapandigl anda o sinifin ¢gretmeni olarak oradasiniz,
yaptiginiz her hata gelecek icin biiyiik bir tecriibe olacak. Belki de o
kadar ¢ok tavsiyeye ihtiyaciniz yok oncelikle sakin olun, egitiminiz,
onlnde sonunda kisiliginiz, deneyimleriniz ve vizyonunuza gore
sekillenecek. Siz neyseniz, egitiminiz de odur. Baglarda en onemli
sorunu sinif yonetimi, zaman yonetimi ve ¢grencilerin ilerlemele-
rine dahil endigselenme halinde yasayacaksiniz. Hangi alanda ca-
lisirsanmiz ¢alisin tecriibeli ya da tecriibesiz, kendinizi her zaman
yeterli ve ylksek potansiyelde hissedin. Unutmayin ki sizi acimasiz
ve kincl bir sekilde elestiren ister bir yonetici ister bir veli ister bir
6grenci olsun sizi kirmay1 amag edindiyse karsinizdaki insan mut-
suz bir insan. Cevabinizi kars: tarafa saygl cercevesinde, uygun bir
uslupla verin yeri geldiginde gilip gegin.

Unutmayin ki; sevgi dolu ve saygili bir birey sorunlan bile yumu-
satarak, sevgi diliyle anlatir. Kariyer yikiiniz, ¢alisma saatleriniz
agir olacak, sorumluluklarniz yonetici-veli-6grenci arasindaki sev-
gl ve saygl dengesini ¢ok iyi ve dogru kurun. Mesainizin bir saati
var o saatler disinda ulasilmaz olun. Kurallariniz net ve keskin ol-
sun. Kendinizi ¢ok iyi bir sekilde motive edecek bir hobiniz ugrani-
siniz mutlaka olsun.

Yonetici-veli 6grenci tiggeninde o kadar ok bunaldiginiz anlar ola-
cak ki bazen bir cocugun getirdigi minik bir gicek, bazen tahtada
yazan ‘I love u’ yazisiyla ayaga yeniden kalkacaksinz. Ogretmenlik
de tam olarak boyle bir meslek, sizi en iyl benim gibi meslektasiniz
anlar. Uzglinim ama kendinizi yipratmalariniza kimse madalya
takmayacak, gonillerde taht kuracaksiniz, kimse deger vermiyor
gibi hissedeceksiniz ama binlerce insan bir daha sizi asla unutma-
yacak, gonlinde sizi bir omur boyu tasiyacak. Elestirilen o tatilleri
o kadar ¢ok hak ediyorsunuz ki bol bol gezin ve 6grencilerinize an-
latin. Sizlere sevgilerimi sunuyorum, sorularnniz, ricalariniz olursa
bana mutlaka ulagin.

Kendi yolunu cizen bir kadin olarak, bugiinkii Seyda Yilmaz gecmisteki
Seyda’ya hangi tavsiyeleri vermek isterdi?

Hayatin hicbir alninda pismanhg sevmem ve pisman olma hali ye-
rine her sey olmasi1 gerektigi gibi olur derim. Ge¢misteki Seyda'y1
gelecekten tebrik ediyorum, her zaman tim yatinmlan geng yasin-
dan itibaren hep okumaya, 6grenmeye adadin, en ¢ok da kendine
yatinm yaptin. Elestirilere kulagini kapadin ve inandigin yolda yu-
ridin, en zor kararlann icinden gectin, ama hep dimdik durdun,
¢nsezilerin her yasta dogruymus. Iyi ki kendine hep inanmigsin ve
hep bildigini okumugsun. Tavsiyeye ihtiyacin yok yoluna devam
et yeter! Denemeye devam et, tutkulannin pesinden git! Hayalini
kurdugun her sey gelecekte gergeklesecek!

Oniimiizdeki dénemde sizi heyecanlandiran yeni hedefler, projeler ya da
hayaller var mi?

Yakin donemden bahsedersem 2 giin 6nce Al sinifimiz agildi ve
ogrencilerimi ¢ok sevdim, onlar igin ¢ok keyifli bir egitim hazir-
lardim. Bu yil boyunca A1-A2-B1-B2 smiflanmi sirali olarak, tabi
etkilesimin de etkisiyle agmay: planlhiyorum. Yazi yahut yil sonunu
da bulabilir, heniiz planlama agamasinda olan Ispanyolca grup ve
6zel ders egitimlerimiz beni simdiden ¢ok mutlu ediyor. Bunlarin
disinda mevcut dillerimizi ve yeni eklenecek dillerimizi yabanci 6g-
rencilerimize yonelik egitimlerle de birlestirmeyi ¢ok isterim. As-
linda ¢ok fazla hedef, plan, proje hayal var bazilan simdilik stirpriz
olsun. Takipte kalin diyelim!

Instagram: @ englishwith.seyda

C1 Siifimin ingilizce Drama Etkinliginden Bir Kare
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NEFESIN DEGISIRSE
KADERIN DEGISIR

Nefes ¢alismalaruun sadece fiziksel degil, aynt zamanda derin bir ruhsal yol oldugunu
vurgulayan Besire Bulut Nefes Sistemi tecriibeli, Nefes Ko¢u Yasemin Tiiylii ile nefes
calismalarmna dair her seyi konustuk.

“Benim i¢in en biiyiik doniisiim, diinyayt aslinda kendi goziimle gormedigimi fark ettigim
anda bagsladi. Nefesimle ¢alismaya basladigum ilk giinden bu yana, kendi oziime ve i¢
diinyama derin bir bag kurdum. Bu baglantt sayesinde hayatunda biiyiik, ama bir o kadar da
dogal doniisiimler yasadum.”

“Bu muhtesem diinyayi, bu harikulade hayati bambaska bir gozle gormek istiyorsaniz,
nefesinizi degistirin... Hayatiniz da degisecektir.”

Q@ Nefes calismalar kisiye farkimda olmadan icinde bulundugu
iligki dongiilerini, bedensel hastaliklarin arkasmndaki
duygusal nedenleri fark etme imkdni sunar. 99

Réportaj: Banu Celik
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Oportajimiza sizi tamya- |
rak baglayalim. Yasemin
Tiylii kimdir, nefes kog- QR Enerji, farkindalik ve doniisiim teknikleri;
lugu yoleulugunuz nasi nefesin merkezde oldugu bu siireci

destekleyen, bilin¢ acici yontemler. 99

basladi?

Merhaba, ben Yasemin
Tiyld. Besire Bulut Ne-
fes Sistemi'nde tecri-
beli bir nefes koguyum.
Nefesle yolculugum, bir déniim noktasinda bas-
ladi: Toksik bir iligkinin i¢inden ¢ikamadigim,
duygulanmi tamimlayamadigim ve bedenimin
mesajlanni duyamadigim bir siirecti. Hem is
hem de 6zel hayatimda ayni dongulerin icinde
sikisip kaldigimi fark etmemistim. Bu donemde
Fibromiyalji tanis1 aldim ve tam da o sirada ne-
fes calismalan hayatima adeta bir mucize gibi
girdi. 2020 yilinda nefesle tanistim ve o gunden
beri her amima gukrediyorum.

Nefesle calismak, bir kisinin hayatinda ne gibi do-
niisiimler yaratabilir? Bu konuda yasadiginiz en et-
kileyici 6rneklerden birini paylasir misinz?

Daha once de bahsettigim gibi, nefes ¢alisma-
lan kisiye farkinda olmadan ig¢inde bulundugu
iliski dongllerini, bedensel hastaliklann arka-
sindaki duygusal nedenleri ve bedenin verdigi
mesajlan fark etme imk&ni sunar. Benim icin
en biytk donliisim, dinyay: aslinda kendi go-
zlimle gérmedigimi fark ettigim anda bagladi.
Nefesimle calismaya basladigim ilk ginden
bu yana, kendi 6zlime ve i¢ dinyama derin bir |
bag kurdum. Bu baglanti sayesinde hayatimda
buyuk, ama bir o kadar da dogal doniisumler
yasadim. Artik daha farkindalikli, daha bilingli
bir yetiskin olmay1 deneyimliyorum. Kendi po-
tansiyelimi yasama ozgurligini sonuna kadar
kullaniyorum. Bu igsel kesif ve dontisiim yolcu-
lugu, nefesi daha fazla insana tanitma istegimi
dogurdu ve bugiin beni sizinle de bulusturdu.

Instagram profilinizde sadece nefes kogu degil, aym
zamanda enerji, farkindalik ve doniisiim alanlarin-
da da aktif oldugunuzu gériiyoruz. Bu alanlar nasil
bir biitiinliik olusturuyor?

Bunu fark etmeniz cok hos, tesekkiir ederim.
Nefes, aslinda i¢ diinyamiza acilan bir kapi. Bu
kapidan igeri adim attiginizda ise sizi bekle-
yen cok daha derin, farkindalik dolu alanlarla
karsilagiyorsunuz. Diger ¢aligsmalar, yani ener-
ji, farkindalik ve doniisim teknikleri; nefesin
merkezde oldugu bu siireci destekleyen, biling
acicl yontemler. Calismalanmda Nefes'in yani
sira NLP, Human Design ve kuantum alan ¢a-
lismalanyla da bireyleri destekliyorum. Tim bu |
yontemler, kisinin kendini daha derinden tani-
masini saghyor ve ¢ok gucli farkindalik anlan-
na vesile oluyor.

Instagram hesabima gelirsek; orasi aslinda bir

profesyonel profil olmaktan ¢ok, Yasemin ola- ¥

rak kendimi en dogal halimle ifade ettigim ki- ¥y T
sisel bir alan. Boyle olmasi bana daha samimi e
ve igten geliyor; ayni yaklasimi daniganlanmla s T e ey
kurdugum bagda da sirdirmeye 6zen gosteri- ot 3 AL
yorum. i
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Q@ Seanslar, kisinin nefes desenine gore

sekilleniyor ve onu tam baglantili bir nefese

yonlendirecek sekilde ilerliyoruz.99

’
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Bireysel seanslarimizda hangi teknikleri sikhikla uyguluyorsu-
nuz? Nefes seanslarinda dikkat ettiginiz temel prensipler neler?
Seanslanmizda kigiye 0zel bir yaklagim benimsiyorum. Her
bireyin nefes deseni, onun yasadiklanyla ve i¢ diinyasiyla
yakindan baglantili. Bu yiizden seanslar, kisinin nefes de-
senine gore sekilleniyor ve onu tam baglantili bir nefese
yonlendirecek sekilde ilerliyoruz. Her seans, aslinda kisinin
kendi i¢cine yaptig: bir yolculuk. Bu yolculuk sirasinda nefe-
sin ortaya c¢ikardigi duygular ve bedenin verdigi tepkiler, ki-
sinin kendisi tarafindan da fark edilir hale geliyor. O anlar
gercekten cok kiymetli; ¢linki birey nefesle ve bedeniyle is
birligine girdiginde, diinyasi bir anda degismeye basliyor.
Nefes seanslarninda dikkat ettigim baz1 temel prensipler
var:

Guvenli Alan: Kisinin kendini tamamen giivende, gorilmus
ve yargllanmadan ifade edebilecegi bir alan olusturmak.
Dogallik: Nefesi zorlamadan, bedeni dinleyerek ilerlemek.
Farkindalik: Nefesin ortaya ¢ikardig duygulan bastirma-
dan, yargllamadan gézlemlemek ve alan agmak.
Butunlik: Zihin, beden, nefes ve duygular arasinda yeni-
den denge kurmak.

Her seans, kisinin ¢zline biraz daha yaklasmasi, kendini
hatirlamasi ve i¢sel dengesini bulmasi icin bir davet nite-
liginde.

Nefes kogluguna ilgi duyan ama nereden baslayacagim bileme-
yen kisilere nasil bir yol haritas 6nerirsiniz?

Benim nefes koglugu yolculugum, harika bir nefes kogu ile
karsilastigimda basladi. O kadar yargisiz, samimi ve des-
tekleyici bir iletisimi vardi ki; bu yaklasim bana ilham verdi
ve elimi hi¢ birakmadi. Aslinda kisinin nasil bir yol izle-
yecegi, bu meslegi hangi degerlerle yapmay1 sectigiyle cok
baglantili. Teknik ve profesyonel acidan bakacak olursak;
Besire Bulut'un kurucusu oldugu Nefes Sistemi, bu alana
baglamak isteyenler icin cok saglam bir yap:i sunuyor. ik
adim olarak, Tiurkiye'nin ve dinyanin bir¢ok yerinde du-
zenledigimiz Baglangi¢ Seviye Mini Kamplar’a katilabilirler.
Bu kamplar 2 glin sirlyor ve kisinin énce kendine ¢alisma-
s1, nefesle ilk derin temasini kurmasi i¢in harika bir alan
yaratiyor. Ardindan, Antalya’'da gergeklestirdigimiz 4 gece
5 glin siren Dontsim Kamplan ile daha derin bir igsel ¢a-
lismaya geciliyor. Bu kamp siireci, isteyenler i¢in profes-
yonel nefes koclugu egitimine bir képri gorevi de goriiyor.
Sonrasinda ise Nefes Koclugu Egitimleri ile kisi, bu donu-
simu once kendi i¢inde yasayip ardindan baskalarina reh-
berlik edecek bir noktaya gelebiliyor. Yani bu yolculuk hem
kendinle tanisma hem de bagkalarina alan tutma streci...
Kalpten gelen bir ¢agnyla baghyor ve degerek, dontiiserek
ilerliyor.

Daniganlarinmizla ¢alisirken en ¢ok karsilastigimiz blokajlar
veya duygusal tikanikliklar neler oluyor?

En sik karsilastigimiz blokajlar, kisinin kendi diinyasinda
farkinda olmadan yarattig) igsel kaliplardan kaynaklani-
yor. Hepimiz bilingsizce, bazi duygulan bastirarak veya
yok sayarak bir savunma mekanizmasi gelistiriyoruz. Bu
da zamanla duygusal tikanikliklara ve tekrar eden yasam
dongulerine yol agiyor. Danisanlanmla yaptigim calisma-
larda ortak nokta genellikle su oluyor: “Gercek ne?” soru-
sunu kendimize sormaktan kaginmamiz. Bu da bizi yuz-
lesmekten alikoyuyor. Nefes seanslarinda biz, bireyin 0-7
yas araliginda olusan cocukluk diinyasina nazikge bir el
uzatiyoruz. Cunki o donemde bastinilmis, gérilmemis ya
da ifade edilememis duygular, hala icimizde bizi gorilmeyi
bekliyor. Bu siirecte en temel blokajin, duygulan gérmez-
den gelmek oldugunu sdyleyebilirim. Ama nefesle birlikte,
kisi o duygulara alan ac¢tiginda, ¢oziilme de kendiliginden
gelmeye baghyor.
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QR En stk karsilagstiguniz blokajlar, kisinin
kendi diinyasinda farkinda olmadan
yarattugu icsel kaliplardan kaynaklantyor. 99

Sosyal medyada oldukga ilham verici ve 6gretici pay-
lasimlar yapiyorsunuz. Bu platformda gériiniir ol-
mann sizce en biiyiik katkisi nedir?

Aslinda buna onceki sorularda biraz deginmis-
tim ama biraz daha detaylandirmak isterim.
Nefesle tanismadan once, ben duygularini daha
cok mizahla maskeleyen biriydim. Bu da bir sa-
vunma bigimiydi. Nefes calismalarn sayesinde
bu mizahi bastirmak yerine, onunla denge icinde
kalmay ve duygulanmi daha saglikh sekilde ifa-
de etmeyi 6grendim. Sosyal medyada hem nefes
calismalanm hem de kendi hayatim arasinda bir
bag kurmay: seviyorum. Bunu bazen ciddi, ogre-
tici iceriklerle yapiyorum; bazen de “Yaso” ola-
rak, mizahi ve samimi bir dille... Bu cok i¢cimden
gelen bir ifade bi¢imi ve insanlar da bu samimi-
yeti hissediyor. Bu platformda goriiniir olmanin
bana en biyuk katkisi, ézgurce kendim olmay:
deneyimlemek oldu. Hem profesyonel hem de
kisisel yoniimu butunlik iginde yansitabildigim
bir alan. Clinkl doniisim, sadece teknik bilgiyle
degil; gergek, igten ve butiin bir varolugla mim-
kiin oluyor.

Nefes calismalariyla kisisel gelisim alaninda ilerle-
mek isteyen kadinlara 6zel bir mesajiniz var mi?
Aslinda bu mesajim sadece kadinlara degil, tim
insanlara... Cinku hepimiz biricik, egsiz ve gok
kiymetliyiz. Hayatin akisi i¢cinde bazen kendimiz-
den uzaklastigimizi, i¢ baglantimizin koptugunu
hissedebiliriz. iste tam da boyle anlarda, lutfen
durun... ve sadece nefes alin. Clinkl nefes, bize
her zaman geri donts yolunu gosterir. Bu muh-
tesem dinyayi, bu harikulade hayati bambagka
bir gozle gérmek istiyorsaniz, nefesinizi degis-
tirin... Hayatiniz da degisecektir. Unutmayin ki
bu sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda derin bir
ruhsal yol. Egitimleriniz ve atdlyelerinizde sizi
en ¢ok motive eden sey nedir? Katihmcilardan
aldigimiz geri bildirimler sizi nasil etkiliyor? Ne-
fesinizin sizi nasil rahatlattigini, zihninizi sakin-
lestirdigini ve bedeninizle aranizda bir bag kur-
dugunu hissedin. Bu kiictk pratik, ginde sadece
birkac dakika ayirarak bile i¢sel dengeye yaklas-
manizi saglar.

Unutmayin: “Nefesini degistir, hayatin degigsin.”
Bu donguyu 5-6 kez tekrarlayin.

Son olarak She and Girls okurlarina; nefesle basla-
yabilecekleri, kiiciik ama etkili bir pratik 6nerebilir
misiniz?

She and Girls okurlanna nefesle baslayabilecek-
leri basit ama etkili bir pratik dnermek isterim.
Bu calisma hem giin icinde farkindalifinizi ar-
tiracak hem de bedeninizle baglanti kurmanizi
destekleyecektir.

“3 Dakikalik Farkindalik Nefesi” Uygulamasi
-Rahat bir sekilde oturun veya sirtimizi dik tuta-
rak ayakta da yapabilirsiniz.

-Gozlerinizi kapatin ya da sabit bir noktaya yu-
musak bir bakigla odaklanin.

-Burnunuzdan derin bir nefes alin, icinizden 4’e
kadar sayin.

-Nefesinizi 2-3 saniye tutun.

-Ardindan agzinizdan yavasca 6'ya kadar saya-
rak nefesi birakin.
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BEDENINIZIN VE
RUHUNUZUN SESINI ACIN

Kariyerini uzun ylar medya sektoriinde basarvyla siirdiiren, aile tiyelerinin yasadigt saglik
sorunlartyla farkindaligine Meridyen Terapi ile sifa yoluna yéonelen Holistik fyilesme Alam
Kurucusu ve Yasam Kocu Derya Demir, iyilesmenin tiim detaylarin anlatt.

“Meridyen terapi ile holistik iyilesme yoluna yeni adun atan biri i¢in ilk ve en onemli
farkindalik sudur: lyilesme disardan verilen bir sey degil, iceriden baslatdan bir siirectir. Bu
yolculukta kisi sadece semptomlarin degil; duygularm, inanglarm ve yasam aliskanliklarin

da gormeye baglar. En biiyiik doniisiim, “Bedenim bana karst degil, benimle konusuwyor”™
bilincinin gelismesidir. Bu farkindalik olustugunda tyilesme bir yontem olmaktan ¢ikar, bir
yasam bicimine déniisiir.”

“Meridyen Terapi, benim igin bu bir meslek degil; kalpten gelen bir ¢agri, bir yolculuk.”

Q@ Meridyen Terapi, tibbi tedavilerle birlikte, biitiinciil iyilik halini
desteklemel: amaciyla uygulanir. 99

Réportaj: Banu Celik
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ncelikle sizi taniyarak baslaya-
Iim. Derya Demir kimdir? Me-
ridyen terapi ve yasam koclugu
alanindaki yolculugunuz nasil
baslad, sizi bu alana yénlendi-
ren kirilma noktalan nelerdi?

Hayatin merkezine insa-
n1 koyan, meraki ve 0g-
renme agkiyla hep yeni yollar kesfeden biri...
1978 Istanbul dogumlu Derya Demir, Halkla Ilig-
kiler ve Igletme okuduktan sonra uzun yillar ileti-
sim ve medya sektoriinde ¢alisti. KANAL D ve CNN
Turk’te edindigi tecruibeler, ona insani anlamanin
ve dogru iletisimin ne kadar kiymetli oldugunu &6g-
retti. Bu slrecte astroloji lzerine yazilar kaleme
aldi, roportajlar yapti ve farkh bakis acilanm kes-
fetme firsati buldu. Yillar icinde kalbinin hep bas-
ka bir yere isaret ettigini fark etti; kisisel gelisim,
enerji ve alternatif sifa yollarn... Bu alanlarda aldi-
g1 egitimler onu, buglin en ¢ok inandifl yola tasidy,
ruh, zihin ve bedenin uyumunu yeniden kurmak.

Simdi Meridyen Terapi seanslaryla bircok insanin
hayatina dokunuyor. Aldig1 giizel geri donusler saye-
sinde yolunu daha da genigletti ve kendi merkezini
kurarak bu sifay1 daha fazla kisiye ulagtirmaya bas-
ladi. Benim i¢in bu bir meslek degil; kalpten gelen bir
gagn, bir yolculuk.

Anne ve babamin Beyin anevrizmasl gecirmesi ve
akciger kanseri ile miicadelesi, hayatimda derin bir
kinlma noktasi oldu. O siire¢ bana sadece hastalifin
bedende degil, insanin ruhunda, umutlarinda ve ha-
yata tutunus bigiminde de izler biraktigini gosterdi.
Onlann yaninda dururken, iyilesmenin yalnizca tibbi
miudahalelerle degil; psikolojik, duygusal ve ruhsal
destekle de mimkin oldugunu derinden hissettim.
Bu farkindalik, beni oncelikle Kozmoenerji ve yagsam
koglugu egitimlerine yonlendirdi ardindan meridyen
terapi ile tanistim. Amacim, insanlann sadece zor
zamanlarda ayakta kalmasina degil; i¢ gliclerini kes-
federek hayatlanni bilingli, dengeli ve anlaml bir se-
kilde yeniden insa etmelerine destek olmakti.

Meridyen terapi, hadld pek ¢ok kisi icin merak uyandiran
bir alan. Bu yontemin temel prensiplerini ve beden—zihin-
ruh (Ruh-Zihin-Beden) biitiinliigii iizerindeki etkilerini na-
sil agiklarsimz?

Meridyen terapi, geleneksel Cin tibbina dayanan ta-
mamlayici bir yontemdir. Modern tibbin yerine gec-
mez; ancak stres, anksiyete, agn ve enerji dengesi
gibi alanlarda destekleyici olarak birgok kisi tarafin-
dan faydali bulunur. Tibbi tedavilerle birlikte, bitin-
cul 1yilik halini desteklemek amaciyla uygulanir. Her
meridyen bir organa, her organ bir duyguya hizmet
eder. Ruh-Zihin-Beden dengesi su sekilde sagla-
nir. Beden; fiziksel saghgimiz, organlanmiz, enerji-
mizdir. Zihin; digslincelerimiz, inanclanmiz, algila-

nmizdir. Ruh; duygulanmiz, i¢c huzurumuz, yagamla e Amacim, danmsanlarunin sadece
bagimizdir. Bu Uicl uyumlu oldugunda daha huzurlu §ikdyetlerinden kurtulmalarin degil;

hissederiz, hastaliklara daha direncli oluruz, kararla-
nmiz netlegir ve hayatla bagimiz giiglenir. Ornegin;
uzun sureli stres (zihin) bedende agnya, ruhsal yor-
gunluga yol agabilir. _r',—a_

kendilerini yeniden tanumalarin, i¢ dengelerini
kurmalarint ve hayatlarini bilingli bir sekilde #
yonetebilmelerini saglamak.99
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Q@ Meridyen terapi bedende ve
sinir sisteminde rahatlama
saglarken, yasam koclugu
zihinsel farkindalik ve davranis
degisimini destekliyor. 99
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Holistik Iyilesme alam kurma fikri nasil dojdu? Bu alanla dani-
sanlarimza sunmay1 hedeflediginiz temel doniisiim ne?

Bu fikir, yillar iginde birebir danisan ¢alismalarimdan dog-
du. Aynmi sorunun sadece bedensel degil; zihinsel, duygu-
sal ve ruhsal katmanlan oldugunu defalarca gozlemledim.
insanlar tek bir yéntemle degil, biitiinciil bir yaklagimla
gercek dontisimi deneyimliyorlardi. Bu ihtiyag beni, farkh
iyilesme yollanm tek bir ¢ati altinda bulusturan Holistik
fyilesme Alani’'mi kurmaya yoneltti.

Amacim, daniganlarnimin sadece sikayetlerinden kurtulma-
larni degil; kendilerini yeniden tamimalanni, i¢ dengelerini
kurmalarnm ve hayatlanm bilingli bir sekilde yoénetebil-
melerini saglamak. Kisacasi, gecici rahatlama degil; kalicl
farkindalik, igsel gliclenme ve ruh-zihin-beden uyumunda
stirdurilebilir bir iyilesme sunmay1 hedefliyorum. Kisaca
‘Agnyla yasamayl normallestirmeyen, bilimsel ama bi-
ttnsel disiinen uzmanim.’

Meridyen terapi seanslarinda en sik karsilastigimiz duygusal
ya da fiziksel blokajlar hangileri? Bu blokajlarin kékenine nasil
yaklastyorsunuz?

Seanslarda en sik karsilastigim blokajlar; stres, kaygi, bas-
tinlmig ofke, degersizlik hissi ve ge¢miste yasanmis ama
bedende iz birakmis duygusal yuklerdir. Fiziksel olarak ise
boyun-sirt gerginligi, sindirim sorunlan, yorgunluk, uyku-
suzluk ve bagisiklik zayifligi one cikiyor. Blokajlara sadece
semptom Uzerinden degil, duygusal ve bilingalt1 kokenle-
riyle birlikte yaklasiyorum. Meridyen sistemi izerinden
bedenin verdigi sinyalleri okuyarak, kisinin yasam dene-
yimleri, inang kaliplan ve duygusal yiikleriyle baglantisini
kuruyorum. Bdylece sadece rahatlama degil, kalici dont-
sim saglayan derin bir farkindalik alani acmay1 hedefli-
yorum.

Yasam koglugu, kozmoenerji ve meridyen terapiyi birlikte ele al-
mak danisan siirecini nasil etkiliyor? Bu iki yaklasim birbirini
hangi noktalarda tamamliyor?

Bu iki yaklagimu birlikte kullandigimda danigan siireci hem
daha hizll hem de daha kalia ilerliyor. Meridyen terapi
bedende ve sinir sisteminde rahatlama saglarken, yasam
koglugu zihinsel farkindalik ve davranis degisimini des-
tekliyor. Bdylece danisan sadece iyi hissetmekle kalmiyor;
hayatinda somut ve sturdirulebilir dontsuimler yasamaya
basliyor. Meridyen terapi, bedendeki duygusal yukleri ve

= enerji blokajlanm serbest birakirken; yasam koglugu bu

acilan alanda yeni bakis agilan, hedefler ve saglikh secim-
ler insa etmeye yardimcl oluyor. Biri bedeni ve duygulan
rahatlatirken, digeri zihni ve yasam yonUni glglendiri-
yor. Bu da ruh-zihin-beden dengesini bitlincil bir sekilde
kurmay1 miumkiin kiliyor. Kozmoenerji ile Meridyen terapi
uyumu ise; kozmoenerji evrensel frekansla ¢alisiyor, koz-
mik akis1 bedene indiriyor. Meridyen terapi i hatlan ile ga-
lisip, bedenin akisini yeniden harekete geciriyor. Kisacasi,
kozmoenerji gokyliziinden destek verirken, meridyen tera-
pi yeryiziinde bedenin yolunu aciyor.

Giiniimiiziin hizh ve stresli yasaminda bedenin verdigi sinyaller
cogu zaman g6z ardi ediliyor. Sizce en sik gormezden gelinen
isaretler neler?
GlUnlUmuzde en sik gérmezden gelinen isaretler; siirekli
yorgunluk, uyku dizensizlikleri, boyun-omuz gerginligi,
sindirim problemleri, bas agnlan ve sik hastalanmadir.
Aynca ani ruh hali degisimleri, tahammiilsiizlik, odaklan-
ma glcligi ve igsel huzursuzluk da bedenin degil, aslinda
ruhun ve sinir sisteminin yardim ¢agnlandir. Bu sinyaller
cogu zaman “gecer” denilerek bastinlir, ancak dikkate alin-
madiginda daha derin fiziksel ve duygusal sorunlara do-
niigebilir.
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Sosyal medyada Meridyen Terapi ve Biitiinciil iyiles-
me konularina artan ilgi hakkinda ne diisiiniiyorsu-
nuz? Bilgi kirliligiyle nasil bir durus sergiliyorsunuz?
Meridyen Terapi ve BltlUncil iyilesmeye artan
ilgiyi cok degerli buluyorum. Insanlann sadece
semptomlan degil, kék nedenleri sorgulama-
ya baglamasi énemli bir farkindalik gdstergesi.
Ancak bu ilgiyle birlikte ne yazik ki bilgi kirlili-
§i de artiyor; her yontem herkes icin uygunmus
gibi sunulabiliyor. Bu noktada durusum,; bilimsel
temeli olan, etik sinirlar icinde kalan ve bireyin
kendi i¢ glicini merkeze alan bir yaklasimi sa-
vunmak. Danigsanlanima asla ‘mucize’ vaat etmi-
yorum; bunun yerine siireci, sinirlan ve gercekci
beklentileri seffaf bir sekilde paylasiyorum. Ama-
am hizli ¢éziimler degil, glivenli, bilingli ve siir-
durulebilir bir iyilesme yolculugu sunmak.

Damganlarimizdan gelen geri bildirimler icinde sizi
mesleki olarak en ¢ok etkileyen doniisiimler neler
oldu?

Danmisanlanmdan aldigim geri bildirimler iginde
beni en ¢ok etkileyen dontisimler; yillardir tasi-
diklan kayg: ve korkularla bansan, kendine deger
vermeyi 6grenen ve hayatinda ilk kez sinir koya-
bilen insanlarnn hikayeleri oldu. Bazi danisanla-
nm, yillardir stiren fiziksel agrilann duygusal ko-
kenini fark ettikten sonra hem bedensel hem de
ruhsal olarak biyik bir rahatlama yasadiklanmni
paylastilar.

En kiymetlisi ise; “Artik kendimi daha iyi taniyo-
rum, hayatimin direksiyonuna gectim” diyen da-
niganlanmin sesi. Cunkt bu, sadece bir iyilesme
degil; bilingli, 6zglr ve gli¢li bir yasamin baslan-
gicidir.

Meridyen Terapi ile Holistik iyilesme yoluna yeni
adim atan biri igin ilk ve en énemli farkindalik sizce
ne olmal?

Meridyen terapi ile holistik iyilesme yoluna yeni
adim atan biri icin ilk ve en onemli farkindalik
sudur: lyilesme digsandan verilen bir sey degil,
iceriden baglatilan bir strectir. Bu yolculukta
kisi sadece semptomlarnni degil; duygulanni,
inanclarini ve yasam aligkanliklanni da gormeye

baslar. En biyiik donlsim, “Bedenim bana karsi ‘;E;I"“'M‘W'Wm
degil, benimle konuguyor” bilincinin gelismesidir. s o, o 1 b

sy

Bu farkindalik olustugunda iyilesme bir yontem
olmaktan cikar, bir yagam bigimine déniisir.
Son olarak hem bedensel hem ruhsal anlamda
lyilesme arayisinda olan She and Girls okurlarnna
vermek istediginiz en 6nemli mesaj nedir?

She and Girls okurlarnna en 6nemli mesajim su:
Tyilesmek bir liiks degil, bir ihtiyagtir ve herkes
bu yolculugu hak eder. Kisi kendi ile mutluysa
kimseyle derdi olmaz. Kendinizi ertelemeyin, be-
deninizin ve ruhunuzun sesini kismayin. Kigik

farkindaliklar biiyiik déniistimlerin kapisini agar. el nsim s
Unutmayin; gercek iyilesme, kendinizle yeniden sl

bag kurdugunuz anda baglar. “Sifa ile”

T e Patyen Tasnint

Sodecs T Pesetrre” dugil Eacenin

QR Temel amacun, bilimsel temeli olan, etik

stnwrlar icinde kalan ve bireyin kendi i¢ giiciinii
merkeze alan bir yaklagimi savunmak. 99
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KAPAK ROPORTAJI
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DILIN OTESINDE BIR
SISTEM KURMAK

METANET DALGUL

0, sadece bir egitmen degil; dil bariyerlerini yikan bir sistem mimart ve stratejist.
Metanet, kurucusu oldugu Meta Ingilizce ¢atist altinda gelistirdigi EYE METHOD ile
Tiirkiye’'deki kronik “anliyyorum ama konusamuyorum” sorununa cerrahi bir miidahalede
bulunuyor. Bir kadin girisimei olarak Meta Ingilizce’yi global bir vizyonla yéneten
Metanet ile ‘tigiincii bir yol” yaratmamin giiciinii, 6z denetimin stratejik roliinii ve
basaruun sarsilmaz kriterlerini konugstuk.

@@ Meta Ingilizce’yi sadece bir dil okulu olarak degil, yasayan bir
organizma, siirekli optimize edilen bir sistem olarak yonetiyorum. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ngilizce yolculugunuzun he-
niiz 5 yasindayken basladigim
biliyoruz. Bu erken temel, sizi
bugiin Meta Ingilizce gibi pro-
fesyonel bir yapiy1 kurmaya
nasil tasidi?

Benim hikayem bir meslek
seciminden ziyade, dile dair
kokld bir ‘aidiyet’ hikayesi.
Henlz 5 yasindayken ailemdeki o gicli, entelek-
tlel kadin figlrlerini —teyze ve Ogretmenlerimi—
izleyerek biiyudim. Onlar benim igin sadece birer
akraba degil, dilin glicliiyle diinyay: kii¢ilten birer
vizyonerdi. “Uglinct 6gretmen sen olacaksin” cim-
lesi benim i¢in bir temenni degil, bir gérev emriydi.
Cocuk sarkilanyla, oyunlarla dili dogal bir sekilde
edinmeye bagladim. Ancak beni buglin Meta Ingi-
lizce'yi kurmaya ve EYE METHOD'u gelistirmeye go-
tiren asil kinlma noktasi, klasik egitimin sinirlanni
fark etmemle bagladi. Yillarca sadece 6gretmedim;
gozlemledim. Farkli tlkelerde, farkhi kiltirlerde
binlerce 6grencinin neden ayni duvara carptigini
analiz ettim. Gordum ki problem yetenekte degil,
yontemdeydi. Bugiin geldigim noktada, Meta Ingi-
lizce'yi sadece bir dil okulu olarak degil, yasayan bir
organizma, siirekli optimize edilen bir sistem olarak
yonetiyorum. Zihnimdeki o kii¢lik kizin heyecanini,
bugiin Meta Ingilizce'nin global vizyonuyla birlegti-
riyorum.

EYE METHOD (Express Yourself Easily) tam olarak neyi
hedefliyor? Meta Ingilizce bu yaklasimla neyi degistiri-
yor?

EYE METHOD'un temelinde cok sade ama sarsicl
bir fikir var: “Kendini kolayca ifade et.” Geleneksel
sistemler 6nce “mikemmel gramer” der, biz Meta
Tngﬂizce’de ise “Once ifade, sonra mukemmellik”
diyoruz. Insanlar Ingilizce &grenirken cogunlukla
kusursuz olmaya odaklaniyor; dogru yapi, hatasiz
climle... Bu yaklasim zamanla bireyin zihninde dyle
biuytk bir bask: olusturuyor ki, kisi kendini ifade
etmekten vazgeciyor. Biz Meta Ingilizce gatisi altin-
da bu bakig agisimi tersine ceviriyoruz. Insanlann
konusurken kendilerini strekli bir filtreden gegir-
memelerini, disiincelerini akista ifade etmelerini
hedefliyoruz. Biz aslinda sadece Ingilizce 6gretmi-
yoruz; insanlara Ingilizce {izerinden kendilerini var
edebilecekleri yeni bir kimlik alani agiyoruz.

Tiirkiye’de kroniklesen “Anliyorum ama konugamiyo-
rum” sorununa Meta Ingilizce nasil bir ¢éziim sunuyor?
Bu durumun temelinde bireysel bir yetersizlik degil,
sistemsel bir yaklasim hatasi var. Anlamak pasif bir
beceridir, konusmak ise aktif Uiretim gerektirir. Tiir-
kiye'deki temel hata, insanlan yillarca ‘izleyici’ kol-
tugunda oturtup, bir anda sahneye cikip solo per-
formans sergilemelerini beklemektir. Meta Ingilizce . 9 " )
bu noktada devreye giriyor; biz EYE METHOD ile ¢t Insanlar Ingilizce dgrenirken

égrenciyi ilk glinden itibaren aktif tiretime sokuyo- cogunlukla kusursuz olmaya
ruz. Hata yapmayi bir ‘basarisizlik’ degil, bir ‘gelisim o [l

verisi’ olarak normallegstiriyoruz ve zihinsel filtreyi odaklaniyor; (.11091"11 yapy, hatasiz
tamamen ortadan kaldinyoruz. Kisi sunu fark edi- ciimle... ”
yor: “Aslinda biliyorum, sadece kullanmiyordum.”
Bu farkindalik, Meta Ingilizce'nin sundugu gercek
doniisim noktasidir.
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Sosyal medya ve dijitallesme siireci, Meta Ingilizce’nin
yapisint ve metodolojinizi nasil egriltti?

Sosyal medya benim i¢in sadece bir mecra degil,
devasa bir laboratuvar oldu. Sosyal medya bana
modern insanin en biyuk agrisim gosterdi: Zaman
kithg1 ve hizli sonug alma ihtiyaci. Bu gergeklik, beni
Meta Ingilizce'nin egitim sistemini sadelestirmeye
ve ¢ok daha etkili, daha fonksiyonel bir hale getir-
meye yonlendirdi. Artik insanlarnn 5 yil stirecek agir
kurslara tahammiilii yok. Bu ylizden Meta Ingilizce
biinyesinde daha hizli sonug veren, daha uygulana-
bilir ve dogrudan fayda saglayan bir yap: kurdum.
Bugin EYE METHOD'un gucu, teorik bir modelden
ziyade gercek insan deneyimlerinden beslenmesi-
dir.

Meta Ingilizce ve EYE METHOD ile ¢alisan dgrencileri-
nizde gézlemlediginiz en bilyiik doniisiim ne oluyor?

En buyuk donusuim dil bilgisi seviyelerinde degil,
dogrudan 6zglivenlerinde gerceklegiyor. Ogrencile-
rimiz Meta Ingilizce ¢atis1 altinda sadece kelimeleri
yan yana getirmeyi 6grenmiyor; kendi vizyonlarini
yeni bir dilde insa etmeye bashyorlar. Bir 6grenci-
min bana soyledigi su cimle ¢ok degerlidir: “Ilk defa
ingilizce konusurken kendimi saklamak zorunda
hissetmiyorum.” Bu noktada anhyorsunuz ki me-
sele sadece dil degil, bireyin kendi potansiyelini bir
bagka dilde de var edebilmesi. EYE METHOD burada
sadece bir arag; ama o arag dogru kullanildiginda
dontsim ¢ok daha derin bir seviyede gerceklesiyor.

Bir sistemi sifirdan kurmak devasa bir ¢aba. Sizin igin
basarinin temel kriterleri nelerdir?

Basar benim icin tesadifi bir sonug degil, bilingli
bir tasanimin Urinudir. Bagannin en buyuk kriteri
‘surdurilebilir bir sistem’ kurabilmektir. Bu da an-
cak net bir vizyon ve dogru bir stratejiyle miumkiin-
dur. Bir diger kriter ise fayda odakhliktir. Eger kur-
dugunuz yapi insanlann hayatindaki bir digumi
¢ozmuyorsa, o yapl sadece bir ticarethanedir. Meta
ingilizce'de biz bir diigiimi ¢bziiyoruz. Ayrca basa-
nnin en somut olguty, sisteminizin siz oradayken
degil, siz yokken de aym kalitede igleyebilmesidir.
Gergek bir lider, sistemini kendi varhfindan bagim-
s1z kilabilecek kadar glicli yapilar inga eden kigidir.

“Her seyi tek basima yapmaliyim” tuzagina diismeden
Meta Ingilizce’yi nasil biiyiittiiniiz? Giig birliginin 6nemi
nedir?

Girisimcilikteki en buylk yanilgl, her alanda kah-
raman olmaya caligmaktir. Ben Meta Ingilizce'yi
buyltirken sunu prensip edindim: Her seyi bilmek
zorunda degilim ama her seyi dogru bilenlerle ¢a-
lismak zorundayim. Kendi uzmanligima odaklanir-
ken; pazarlama, satig, operasyon ve teknoloji gibi
alanlarda isin uzmanlanyla galigarak glc birligl
yaptim. Eger her detay: kendiniz ¢6zmeye kalkarsa-
niz, vizyonunuzu besleyecek alani kaybeder ve sira-
danlagirsiniz. Profesyonel destek almak ve uzman-

larla calismak bir zayiflik degil, bir akil ortakhigidir. e Bi~ sadece I'ngilizce dgretmiyoruz;

GUgclu bir ekip kurmak, vizyonunuzu gogaltmaktir. o i iees T
Meta Ingilizce bugiin bu kadar giicliyse, bunun ar- 9

kasinda her biri kendi alaninda uzman, vizyonu be- kendilerini var edebilecekleri yeni bir
nimle ortisen profesyonel bir ekibin olmas: ve her kimlik alant acryoruz. 1)
kararda bu ‘kolektif akil’ ile hareket etmemiz yati-

yor.
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¢ Tiirkiye'deki temel hata, insanlart
yullarca ‘izleyici’ koltugunda oturtup,
bir anda sahneye cikip solo performans
sergilemelerini beklemektir. 9




Basarda disiplin yerine “6z denetim” (sel-
f-regulation) kavramim koyuyorsunuz. Ara-
daki fark neden hayati?

Disiplin digsal bir baskiyi cagnstirirken, € \eta ingilizce biinyesinde daha hizl

ben Meta Ingilizce'yl yonetirken 0z de- sonug veren, daha uygulanabilir ve
netim kavramini sistemimin kalbine

koydum. Oz denetim; bir bagkasi sizi iz- dogrudan fayda saglayan bir yapt
lemediginde bile kendi yiiksek standart- kurdum.
lannmza sadik kalabilmektir. Bir sistemi

inga ederken en buylk rakibiniz dig ko-

sullar degil, kendi anlk konfor arayisi-

nizdir. Oz denetim size sunu 6gretir: «Ben

bugiin bu karan alyorum; ¢linkd bu bir

zorunluluk degil, insa ettigim yapiya olan

baghligim ve bilingli tercihimdir.» Kendi

zihnini yonetemeyen bir kadin, bir siste-

mi de yonetemez.

Etik algimzla ortiismeyen durumlarda “ha-
yir” diyebilmenin sistemdeki yeri nedir?

Bir sistemi glicli kilan sey, neyi kabul et-
tiginizden ziyade neye kararhlikla “hayir”
diyebildiginizdir. Meta Ingilizce’yi biiyii-
tirken metodolojimin 0¢zlne uymayan
higbir is birligine sirf kazang icin «evet»
demedim. Insanlar genellikle iki secenek
arasinda sikistigimi hisseder. Oysa her
zaman bir Ug¢tnci yol vardir ve o yolu
yaraticihginizla siz insa edersiniz. Hayir
diyebilmek, sistemin siirlarini korumak
ve kaliteden 6diin vermemektir. Sinirlan
ve etik omurgasi olmayan bir yapi, gergek
bir sistem degil, gegici bir organizasyon-
dur.

Meta Ingilizce’nin ¢ok giiclii bir kadin odag
var. Kendi hayatini ve isini kurmak isteyen
kadinlara bu dayanigsma iizerinden ne soyle-
mek istersiniz?

Meta Ingilizce sadece bir egitim platfor-
mu degil, bir kadin devrimidir. Personeli-
mizin %701, 6grencilerimizin ise %60'1n-
dan fazlasi kadinlardan olusuyor. Bu
tesaduf degil, bilingli bir se¢cimdir. Benim
asll amacim; yasadifimiz cografyada-
ki kadinlan dinyaya ornek bir vizyona,
sarsilmaz ilkelere ve evrensel degerlere
sahip bir lider olarak tanitmak. Bu biyik
amaca, once kendimi egiterek basladim
ve hala 6z egitim siirecim devam ediyor;
cunki liderlik, bitmeyen bir 6grenciliktir.
Size sunulan sablonlara sigmayin. Her
seyi tek basiniza yapmaya caligsarak ken-
dinizi tuketmek yerine, uzmanlarla gic
birligi yapin. Ben, benimle 6grenmek ve
bu vizyoner amac¢ dogrultusunda yolcu-
luga ¢tkan her bir hemcinsime biytik bir
keyif ve 6zveriyle destek olmaya hazinm.
Global diisinmek zihinsel sinirlar kaldir-
maktir. Siz bliyidiginizde ve sisteminiz
uzman ellerde tikir tikir islemeye basladi-
ginda, sadece kendi hayatimizi degil, do-
kundugunuz her kadinin dinyasini degis-
tirirsiniz. Meta Ingilizce, bu cografyanin
kadinlannin global sahnedeki gliciinin,
zekasinin ve dayanigmasinin yasayan bir
kamitidir.
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¢ Gergek bir lider, sistemini kendi
varligmdan bagimsiz klabilecek kadar
giiclii yapular insa eden kisidir. 99




KAPAK ROPORTAJI

[CSEL GUCUNUZU YENIDEN
KESFEDIN

Klinik Psikoloji yiiksek lisansun yiiksek onur derecesiyle bitirerek klinik alanda
uzmanlasan Uzman Klinitk Psikolog Selen Muratoglu ile danisanlarina uyguladig tedavi
yontemlerini ve psikolojiye dair her seyi konustuk.

“Bes binden fazla terapi seans yiiriitmiis bir klinik psikolog olarak gériiyorum ki bir¢ok
pstkolojik zorlanmanin temelinde kisinin kendisiyle kurdugu iliski yatiyor. Terapi
stirecinde amacum, danisarun yalmizea daha iyt hissetmest degil; kendisiyle daha saglam,

daha bilingli ve daha sefkatli bir bag kurmasidur.

Ben terapiyi, insanin icsel giiciinii yeniden kesfettigi bir doniisiim alant olarak
gortiyorum ve meslegimi bu bakis acist ile icra ediyorum.”

Qe Tek bir ekole bagl kalmak yerine, eklektik bir yaklasun
benimseyerel: bilimsel temelli ve danmisanin ihtiyacina gore
yapilandirilmis ézel formiilasyonlarla ilerliyorum. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ncelikle sizi taniyarak baglayalim. Uzman Klinik Psi-
kolog Selen Muratoglu kimdir? Klinik psikoloji alanina
ybnelme siireciniz, egitimleriniz ve bugiin odaklandi-
gimz calisma alanlarinizdan kisaca bahseder misiniz?

Ben Uzman Klinik Psikolog Selen Muratoglu. Insam
dinlemeye ve anlamaya duydugum merak, mesleki
yolculugumun en temel motivasyonu oldu. Psikoloji
benim icin yalnizca bir akademik alan degil; insanin
i¢ diinyasini, kinlganliklanni ve glic kapasitesini anlamaya yonelik derin bir
aragtirma alani. Lisans egitimimi Bahcesehir Universitesi Ingilizce Psikoloji
boliminde tamamladim. Ardindan Klinik Psikoloji yiksek lisansimi yiiksek
onur derecesiyle bitirerek klinik alanda uzmanlastim. Simdi ise Klinik Psikoloji
alaninda doktoraya baslamak i¢in hazirlandigim bir siirecteyim. Bu siireg, psi-
kolojik belirtilerin arkasindaki biligsel yapilari, duygusal ortintileri ve iligkisel
dinamikleri bilimsel bir gercevede degerlendirmeyi 6gretti. Mesleki gelisimim
boyunca Bilissel Davranigct Terapi, Sema Terapi, Kisa Streli Cozim Odakh Te-
rapi ve mindfulness temelli yaklasimlar basta olmak tizere farkl terapi ekolle-
rinde egitimler aldim. Her bir yaklasim, insani farkli bir perspektiften anlama-
mi1 sagladi. Bugun calismalanmda tek bir ekole bagh kalmak yerine, eklektik
bir yaklasim benimseyerek bilimsel temelli ve danisanin ihtiyacina gore ya-
pilandinlmis 6zel formilasyonlarla ilerliyorum. Ginkd her insanmin hikayesi,
gecmisi ve psikolojik yapilanmasi benzersizdir. Tek bir yontem kullanmak her
danisanda yeterince iglevsel olmayabilir. Bana gore iyi bir terapistin alet ¢an-
tasinda her zaman farkh teknik ve yaklagimlar olmali ve tamamen danisanin
hikayesine gore sekillenmig bir terdpatik siireg ile seanslar ytiriitilmeli. Tera-
pide benim icin 6nemli olan, semptomu bastirmak degil; o semptomu ortaya
cikaran igsel sistemi anlamak ve dontustirmektir.

Kaygl, depresyon, vyas, Ozdeger ve iliskisel dinamikler o©zellikle odak-
landifim alanlar. Cunkd bugline kadar online ve yiz yize olmak Uze-
re Dunyanin bir¢ok Ulkesinde yasayan danisamim oldu. Bes binden fazla
terapi seansi yUritmus bir klinik psikolog olarak goériiyorum ki bircok psi-
kolojik zorlanmanin temelinde kisinin kendisiyle kurdugu iliski yatiyor.
Terapi slirecinde amacim, danisanin yalnizca daha iyi hissetmesi degil;
kendisiyle daha saglam, daha bilingli ve daha sefkatli bir bag kurmasidir.
Ben terapiyi, insanin igsel gicini yeniden kesfettigi bir donisim ala-
ni olarak goriyorum ve meslegimi bu bakis ags1 ile icra ediyorum.

Calismalarnmnizda 6zellikle kaygi, 6zdeder ve iliskisel dinamikler éne ¢ikiyor. Bu alan-
lara yonelmenizin 6zel bir nedeni veya sizi etkileyen bir gézlem oldu mu?

Zamanla sunu fark ettim: Danisanlar farkh sikayetlerle geliyor olabilir. Panik
atak, tukenmislik, anda kalamama, iligki krizi ya da karar verememe... Ancak
derine indigimizde ¢cogu zaman U¢ temel tema karsimiza ¢ikiyor: Kaygl, 6zde-
ger ve iligkisel orintiiler. Cinkd hayati bu ¢ tema tzerinden algilamay: 0g-
reniyoruz. Kaygl genellikle kontrol ihtiyacinin ve siirekli gelecegi diisinip as-
linda 6nlem almanin dogal bir sonucu yani zihnin hayatta kalma modu. Eger
gecmiste bir sekilde yasam kosullan 6zdegeri zedelenmigse kisi bugiin siirekli
“yeterli miyim?” sorusuyla yastyor. iligkisel dinamikler ise bu iki alanin sah-
nesi oluyor. Yani kisi hem kendisiyle hem de bagkalarnyla kurdugu bagda ayni
inanclan tekrar ediyor. Ozellikle kadin daniganlarda dikkatimi ceken giicli bir
ortak nokta var: Cok yiiksek sorumluluk alma egilimi, kendini geri plana atma
aliskanhg ve asin fedakarhigin her zaman alkislanmasi. Cocukluktan itibaren
“uyumlu ol”, “fazla olma”, “yuik olma” mesajlanni i¢sellestirmis bir¢ok kadin
yetigkinlikte kaygiyla ve degersizlik yasiyor ama bunun kaynagini kisilik zan-
nediyor. Oysa ¢ogu zaman mesele kisilik degil, 6grenilmis bir hayatta kalma
stratejisi. Bu Ui¢ alani birlikte cahistiginizda sunu goriiyorsunuz: Kaygl azaliyor,
0zdeger glcleniyor ve iligkiler daha saglikli bir zemine oturuyor. Cunku kisi |
artik korkulanyla degil, farkindaligiyla segim yapmaya basliyor. Elbette fark-
i temalara da odaklaniyoruz fakat en ¢ok karsilastigim bilissel ¢arpitmalar
bu temalar tzerine oluyor. Biz de ige buradan bagliyoruz; devaminda ise kisi
terapide kendini tamima yolculugunda daha cesaretli ilerlerken ben de dani-
sanlanma bu siirecte eglik ediyorum. Aslinda kisacasi benim bu dinamiklere
yoénelmem bir tercih degil; klinik tecritbelerimin dogal sonucu. insan kendisiy-
le kurdugu iligkiyi dontstirmeden, dis diinyadaki iligkilerini dénustiiremiyor.
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“Sen kendini 6ume, baskalan seni 6vsiin.”

“Misafire sakla.”

“Elalem ne der?”

Bu cumleler masum  gibi gorinse de  ¢o-
cugun  zihninde su  inana  insa  edebiliyor:
“Benim degerim benim hissettigim bir sey degil; baskalan-
nin onayladig bir sey.”

Bdyle buyliyen bir cocuk yetiskin oldugunda kendi basa-
nsin kicimser, kendini takdir etmekten utanir, gorinir
olmaktan cekinir. Igsel deger algis1 dig referanslara bagimh
hale gelir. Terapide 6zdeger galigmas: tam da bu noktada
baghyor. Once i¢ elegtirel sesi fark ediyoruz. O ses kimin
sesi? Ailenin mi, 6gretmenin mi, toplumun mu? Ardindan
kiginin kendi i¢ sesiyle temas kurmasini sagliyoruz. Ozde-
geri gliclendirmek bir ‘pozitif diisiin’ stireci degildir. Bu, ig-
sel referans sistemini yeniden insa etme strecidir. Kisi ya-
vas yavas sunlan égrenir:

Kendi emegini kiiciimsememeyi

Basariy1 utang duymadan sahiplenmeyi

Hata yaptiginda kendini degersizlestirmemeyi

Onay aramak yerine kendini onaylamay1

En 6nemli dontisim su oluyor:

Kisi artik “baskalan ne distiniir” sorusuyla degil, “ben ne
hissediyorum?” sorusuyla yasamaya bashyor. Bu degisim
basladiginda ¢zdeger disaridan beslenen bir sey olmaktan
cikip iceriden gelen bir gtiven haline dontguyor.

Iligkilerde sinir koyma zorlugu ézellikle kadinlarda ¢ok yaygin.
Saghikh sinir gelistirme siirecinde en kritik farkindalik sizce ne-
dir?

Bence en kritik farkindalik su; sinir koymak sevgisizlik de-
gil, 6zsaygidir. Birgok kadin sinir koymayi bencillik, kircilik
ya da ‘kotu insan olmak’ ile eglestiriyor. Oysa sinir koya-
mamak uzun vadede iliskileri daha fazla yipratiyor. Soy-
lenmeyen her “hayir” igeride bir 6fke birikimine dénugtyor.
Bastinlan ihtiyaglar zamanla pasif agresif davranislara,
geri cekilmeye ya da ani kopuslara yol acabiliyor. Terapide
sinr ¢alisirken 6nce sunu fark ediyoruz; sisi gercekten karsi
tarafi mi koruyor, yoksa reddedilme korkusunu mu? Cogu
zaman sinir koyamamanin altinda terk edilme, sevilmeme
ya da “fazla olma” korkusu yatiyor. Yani mesele aslhinda
iliski degil; 0zdeger ve glivenlik algisi. Saglikl sinir geligtir- )
me slUrecinde U¢ temel adim var; kendi ihtiyacim fark et- |
mek, O ihtiyaci mesru gormek, sucluluk hissetmeden ifade |
edebilmek. Sinir koymak bir duvar ormek degildir; iliski- |

nin cercevesini belirlemektir. Sinir, kars: tarafi dislamak

icin degil, iliskiyi saglikh tutmak icin vardir. Ve sunu ¢ok L f /
net soyliyorum; sizi kaybetmemek icin sinirlanniza sayg \ 4{
duyan kisi kalir. Sinir koydugunuz icin giden kisi ise zaten ’ J )
givenli bir bag degildi. Kadinlara en ¢ok soyledigim ctimle ' ' |
su oluyor; ‘hayir’ demek sizi k6tl yapmaz; sizi net yapar.

Tekrarlayan iliski dongiileri (benzer partnerler, ayni hayal ki-
rikliklar) hangi psikolojik semalarla baglantilidir? Bu dongilyii
kirmak miimkiin mii?

‘Farkli insanlar ama ayni hikdye.” Bu tekrarlar tesaduf de-
gildir. Cogu zaman erken gocukluk déneminde olusan te-
mel iligki semalanmizin yetiskinlikte yeniden sahnelenme-
sidir. Kisi bilingli olarak ‘mutlu bir iligki’ isterken, bilin¢disi
olarak tanidik olan duyguyu secer. Eger cocuklukta sevgiyle
birlikte belirsizlik, mesafe ya da elestiri deneyimlenmisse, et Terapide benim icin é6nemli olan,

yetigkinlikte de benzer dinamiklere cekilmek sasirtici de- =7,
3ildir. Ciinkii zihin icin tamdik olan giivenlidir; acitsa bile. semptomu bastirmak degil; o semptomu

Saghkl olan ise bazen yabana gelir. Terk edilme gsemasi ortaya ¢ikaran igsel sistemi anlamak ve
olan biri duygusal olarak ulagilmaz partnerlere yonelebilir. doniistiirmektir. »

Duygusal yoksunluk inanci tasiyan biri yine ihtiyaclanni

tam karsilamayan iliskilerde kalabilir. Degersizlik algis [ |
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gucli olan bir kisi ise sevildiginden emin olamadig ilig-
kileri ‘tanidik’ bulabilir. Burada mesele sanssizlik degil;
bilingdisi bir secim 6riintlistdir. Bu noktada cok kritik
bir farkindalik devreye girer. Cogu kisi “Neden hep beni
buluyor?” diye sorar. Oysa degisimi baglatan soru su-
dur: “Neden hep ayni seyi seciyorum?” Cunku ders biz
ogreninceye kadar devam eder. Yasam bize ayni tema-
y1 farkh yuzlerle getirebilir; ta ki o riintiiyll fark edip
déniistiirene kadar. Tliskiler tesadiif degil; cogu zaman
icsel inanglanmizin yansimasidir. Ogrenilmis olan her
kalip, yeniden yapilandinlabilir.

Duygusal farkindalik ve duygu diizenleme becerileri ruh
saghiginda neden bu kadar belirleyici? Giinliik hayatta
bunu gelistirmek icin neler 6nerirsiniz?

Ruh saghiginin temelinde aslinda ¢ok basit ama giigli
bir beceri var: Duyguyu taniyabilmek ve onu dizen-
leyebilmek. Ciinki bastirilan her duygu bir sekilde
geri doner. Bazen kaygi olarak, bazen 6fke patlamasi
olarak, bazen de bedensel belirtilerle... Duygusal
farkindalik, “Ne hissediyorum?” sorusunu duristce
sorabilmektir. Duygu diizenleme ise “Bu duyguyla ne
yapacagim?” sorusuna saglikli bir yanit verebilmektir.
Bircok insan duyguyu ya bastirmayi ya da kontrolsiz-
ce diga vurmay1 6greniyor. Oysa U¢lincl bir yol var:
Diizenlemek. Norobiyolojik agidan baktigimizda da bu
cok anlamli. Duygular limbik sistemde ortaya ¢ikar;
ancak onlan diizenleyebilmek igin prefrontal kortek-
sin devreye girmesi gerekir. Yani farkindalik, sinir
sistemini sakinlestiren bir kdpri gorevi gorir. Bir duy-
guyu isimlendirmek bile amigdala aktivitesini azalta-
bilir. Bu yiizden “Su an ofkeliyim” demek bile dliizen-
leyicidir. Ginluk hayatta bunu gelistirmek icin kii¢iik
ama etkili adimlar 6neriyorum. Oncelikle duyguyu
bastirmadan isimlendirmek: “Su an kaygiliyim”, “Su
an kinldim.” ikinci olarak, tepki vermeden énce kisa
bir duraklama yaratmak. Uglincti olarak da duygunun
altinda hangi ihtiyacin oldugunu sormak: “Anlagilmak
mi istiyorum, gérilmek mi, dinlenmek mi?” Duygusal
olgunluk, duygusuz olmak degildir. Aksine duygularla
temas halinde kalabilmektir. Kendini diizenleyebilen
bir zihin, daha saglikh iligkiler kurar, daha bilingli
kararlar alir ve kriz anlarinda dagilmak yerine topar-
lanabilir. Cogu zaman insanlar gii¢li olmak i¢in duy-
gulanni bastirmalan gerektigini distuniir. Oysa gercek
gug, hissettigini inkar etmeden ayakta kalabilmektir.
Sosyal medya, karsilastirma ve onay ihtiyac 6zdegeri na-
sil etkiliyor? Ozellikle kadinlarin bundan psikolojik olarak
korunmasi icin onerileriniz neler?

Sosyal medya modern dinyanin vitrini. Ancak vitrine
bakarak i¢ mekan hakkinda saglikl bir degerlendirme
yapamayiz. Sorun sosyal medyanin varligi degil; onun-
la kurdugumuz iligki. Karsilastirma insan beyninin
dogal bir egilimidir. Ancak strekli yukar dogru karsi-
lastirma yaptigimizda — yani kendimizi hep daha ba-
sarili, daha glizel, daha ‘mitkemmel’ gériinen kisilerle
kiyasladigimizda — Ozdeger dis referanslara bagim-
11 hale gelir. “Ben kimim?” sorusu yerini “Bagkalarna
gbre neyim?” sorusuna birakir. Ozellikle kadinlar go-

rinis, beden, iligski ve basarn lzerinden stirekli deger- X . o
lendirilen bir kiltiriin iginde biyiiyor. Sosyal medya ® Kadwnlara sunu hatirlatmak isterim; sinir

bu degerlendirme mekanizmasini hizlandiriyor. Begeni sisteminiz yorulmu§ olabilir ama

fﬁyﬂa“* yorumlar ve takipci artigi bilincdigi dtzeyde siz kirilgan degilsiniz. Dinlenmek, zayiyfuk
ir onay sistemi olusturuyor. Dopamin donglsu dev-

reye giriyor ve kisi fark etmeden digsal geri bildirimlere degil; psikolojik olgunlugun
bagiml hale gelebiliyor. bir gostergesidir. 9
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Buradaki en kritik risk su: Ozdeger icsel bir his
olmaktan cikip, dl¢ilebilir bir performansa doni-
styor. Psikolojik olarak korunmak igin oncelikle
farkindalik gerekiyor. Sosyal medyada gordugu-
miz seyin bir secki oldugunu, hayatin tamamini
yansitmadigini hatirlamak onemli. Kimse kinl-
ganligini, basansizligini ya da siradan anlarnni vit-
rine koymuyor. Ikinci olarak, i¢ referans sistemini
guclendirmek gerekiyor. Gin sonunda su soruyu
sormak: “Bugiin kendimle ilgili neyi takdir ediyo-
rum?” Bu basit soru, degeri digaridan degil igeri-
den Uretmeye baslatir. Ve belki de en onemlisi,
zaman zaman dijital mesafe koyabilmek. Stirekli
maruz kalmak sinir sistemini yorar. Zihin kar-
silastirmaya doyamaz; ama ruh yorulur. Sosyal
medya detoksu yapabilir veya glinlik sosyal med-
ya kullanim siirenizi belirleyerek kontrolli bir
sekilde ilerleyebilirsiniz. Gunluk olarak koyulan
bu sinirlamalar sosyal medyanin hayatiniza olan
etkisini azaltmaya yardimci olacak ve gerceklik
algimzin daha saglikli bir hal almasini destekleye-
cektir. Kadinlara ozellikle sunu séylemek isterim:
Gorinur olmak degerli olmak demek degildir. Be-
genilmek sevilmek demek degildir. Ve takip edil-
mek, begenilmek, taninmak ya da alkiglanmak
6zdegerin bir 6lctist degildir.

Terapi siirecinde damsanlarin en cok zorlandig asa-
malar hangileri oluyor? Degisim siirecinde direncin
roliinii nasil aciklarsimz?

Terapi slirecinde en zorlayicl agamalardan biri as-
linda terapiye baslama karardir. “Evet, bir sorun
var ve ben bununla tek basima bas etmekte zor-
laniyorum” diyebilmek ciddi bir icgdri ve cesaret
gerektirir. Bircok insan bu esige kolay gelmez. Ge-
nellikle en zorlandigy, artik bas edemedigi nokta-
da bagvurur. Oysa terapi yalnizca ¢ok koti oldu-
gunuzda baglanan bir streg degildir. Terapi, kriz
miudahalesi kadar; kendini tanima, gelistirme ve
psikolojik dayaniklihg artirma alanidir. Ne yazik
ki toplumda hala terapiye gitmenin ‘zayiflik’ ya
da ‘sorunlu olma’ gostergesi olduguna dair yanlig
inanglar var. Bu alginin kinlmasi gerekiyor. Psiko-
lojik destek almak, ruhsal hijyenin bir parcasidir.
Nasil ki fiziksel sagligimiz icin doktora gidiyorsak,
ruh saghgimiz icin de destek almak son derece
saglikhidir. Siirecin ilerleyen agsamalarinda ise en
zorlayia kisim yuzlesme olur. Danisanlar yasa-
diklan problemi anlatmaya hazir olabilir; ancak
o problemin altinda yatan inanclar, korkulan ve
tekrar eden ortintileri gdrmek kolay degildir. “Ben
de bu dongiiniin bir parcasiyim” diyebilmek énem-
li bir egiktir. Direng¢ tam da burada devreye girer.
Ben direnci kirilmasi gereken bir sey olarak gor-
mem. Direng ¢ogu zaman degisime karsi bir inat
degil, zihnin kendini koruma mekanizmasidir. in-
san tanidigl kaliplan birakmak istemez; ¢inki ta-
nidik olan, ac1 verse bile givenlidir. Bilinmezlik ise
tehdit gibi algilanmir. Terapide giivenli bir iligki ku-
ruldugunda, kisi yavas yavas o korkunun arkasina
bakmaya cesaret eder. Degisim ¢ogu zaman dra-
matik bir karar amyla degll, kuguk ama tutarh far- [ {{ Slnlr koyamamak uzun vadede
kindaliklarla gergeklesir. Otomatik tepkiler yerini ) PN Y PR

bilingli segimlere birakmaya baslar. Terapi hizh S..llll§kllerl da}’: af fﬁ la'y l,P I" atl’%or'l).
bir ‘iyi hissetme’ streci degil; sirdurtlebilir bir oy enmeyen ,er, ay.lr” “{e” sles
yeniden yapilanma siirecidir. Ve zorlanmak, siire- dfke birikimine déniigiiyor. 9
cin basansizlig1 degil, derinlestiginin gostergesidir.

www.sheandgirls.com ilkbahar 2026 1107



Son olarak; kaygi, 6zdeger ve iliski zorluklar
yasayan She and Girls okurlarina terapétik
bakis acisindan en giiclii mesajiniz ne olur?
Oncelikle sunu bilmelisiniz: Yagadiginiz
higbir duygu sizin zayif oldugunuz
anlamina gelmez. Kaygl yasiyor olmaniz
kinlgan oldugunuzu degil, uzun zamandir
glicli kalmaya calistiginizi gésterebilir.
Ozdegeriniz dislk hissediyorsa bu degersiz
oldugunuz anlamina gelmez; yalnizca
degerinizi disaridan aramaya alismis
olabilirsiniz. Terapi perspektifinden
baktigimda sunu gériiyorum: lyilesme,
insanin kendine geri dénme yolculugudur.
Ve kendine donen bir kadin, hayatini
yeniden kurma glicline sahiptir. She and
Girls okurlanna mesajim su: Hayatta

cok sey yasamis olabilirsiniz. Kinlmas,
yorulmus, hayal kinkhigina ugramis...Belki
de su an bulundugunuz yerde, hicbir seyin
bir daha yoluna girmeyecegini diistiniiyor
olabilirsiniz. Ama sunu unutmayin: Hayat
tek bir ihtimalden ibaret degildir. Her
zaman bagka bir yol, bagka bir se¢im,
baska bir baslangig vardir. Ne yasarsaniz
yasayin, kendinizden asla vazge¢meyin.
Renklerinizi soldurmayin. Sesinizi kismayin.
Hic¢ kimse icin. Diinyada en kiymetli sey,
kendi 6ztintzdur. Her insan bu hayata bir
potansiyelle, bir yetenekle, bir nedenle
geliyor. Ben buna ¢ok inaniyorum. Ve higbir
yetenek bir digerinden daha az degerli degil.
Kimimizin 15181 sahnede parlar, kimimizin
15181 bir cocugun hayatina dokunurken, bir
fikri buyuturken, bir kalbi iyilestirirken...

Kalbinizin pesinden gitmek bazen kolay
degildir. Ama insanin varlik amaci tam da
burada ortaya c¢ikar: Kendi hakikatine sadik
kalabildiginde.

8 Mart'ta tim kadinlara sunu soylemek
isterim:

Hayatinizda ne olmus olursa olsun,
hikayeniz henliz bitmedi.

Ve siz, oldugunuz halinizle degerlisiniz.

Kendiniz i¢in yasamay1 segin. Kendinden
vazgecmemek miithis bir cesarettir. Clinki
dinya, en ¢ok kendisi gibi olmay1 segen
kadinlarla glizellesir.

Tiim kadinlarin 8 Mart Diinya Kadinlar
Giinii’nii kutluyorum.

@ ligkiler tesadiif
degil; cogu zaman
icsel inanclarumizin
yansunasidir. Ogrenilmis
olan her kalip, yeniden

yapuandiridabilir.»
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