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SUPURGENIN
EN MUKEMMEL HALI

Arcelik Imperium Go, kablosuz ve sarjli dik siiplirge.

Temizlik ahiskanliklarimzi degistirecek,
performansiyla sizi kendine hayran birakacak.

Yeni bir sUptrge deneyimiyle tanismaya hazir olun.
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Lapall Yuzme Havuzu Spor Alanlan afe - Hestaurantlar inema Salonu
Kapal ¥ H Spor Alanl Cafe - Rest tl 5 Sal
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Kapali Fitness Salonu Cadde Dikkanlar Harmam - Sauna Akill Ev Teknolojileri

Yiikzseltepe Mah. Corurn Cad. Mo:8 Ovacik / Becitiren

info@norihlandankarscom | www.northlandankara.com
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luxury interior design

Hogdere Caddes) Mo: 161 CANKAYA/ANKARA 440 7 BEG
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icekmisin

Cicekmisin, yapmis oldugu sk tasanmiarla we birbinnden farkh yapay
cicekleriyla E-Ticaret sektorinde hizmet vermelktedir. Torkiye'deki cicekgilil
vaa E-Ticarel algisina yveni bir vizyon getirmeyi hedefleyen Cicekmisin, ok kisa
zamanda blyGk kitlelere ulasrmstir, Cok yakin 2zamanda ulusiararas alanda
da hizmet vermeyi hedeflernektedir.

Cigekmisin'in birbirinden ik cigekleriyle tarziniz yansitabilir, yasam alanlarniniz
renklendirebilirsiniz.

Je Eekrmigincoes 0 Jeekrritsarmrm @ fe it lorris o S KT O

WiwwLeicekmilsin.om



Baz ¢rzekber sonsuza Kadar. .
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YENIDEN,YENILENEN KOLEKSIYONUMUZLA SIZLERLEYIZ...

KENTPARK | KAPALICARSI
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COLDWECLL
BANKECR O

— BASKENT —

Cankava Caddesi No:21/8 ANKARA
[-+90 3124360100




50z Konusu
Gayrimenkul Ise...

EVREN
BARUTCU

www.evrenbarutcu.com.tr
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_ Siz E\_Iden (}lkmag_ln_
Biz Size Geliriz!

Sosyal izolasyon saglik hizmeti almaniza engel degil.
Medicana Ankara olarak evde saglik hizmeti ekibimizle
bircok alanda yaninizdayiz.

0850 460 6334 OZEL MEDICANA INTERNATIONAL
0850 460 MEDI ANKARA HASTANES]
0312 292 92 92

www.medicana.com.tr



Evde Hemsireli
Hizmetleri

Ameliyat Sonrasi

Bakimlar Yasli Hasta Bakimi

Evde Check-Up

Bilgi ve randevu icin:
Evde Bakim Sorumlu Hemsiresi
0312292 92 92 - 52904 / 0 549 728 27 66

MEDICANA\



Turkiye’'nin IV. Nesil Sekercisi

19. ylzyilda baslayan cikolata ve sekerleme serlivenimiz
20. yazyilda O§uz Uzun markas: ile devam ediyor.

Oguz Uzun Cikolata'min hikayesi 1800'li yillarda Istanbul Sehzadebasi
sekercisi Osman Nuri Uzun ile basliyor ve guinlmize kadar geliyor.
Bugln Uzun soyadi, Osman Muri'nin torununun oglu olan, IV, nesil

Ali Serdar Uzun tarafindan strdlrdimektedir.

0guz Uzun Cikolata'nin kurucusu Oguz Uzun; nesilden nesile
aktanlan sekercilik ve cikolata mesledine, 1988 yilinda Ankara Tunali
Hilmi Caddesi'nde kurmus oldudu magazasinda, 32 yildir ayni titizlikle
devam etmektedir. Oduz Uzun, 1988 vilinda, ilk spesiyal cikolatay ve
batirma gikolata olarak bilinen portakal, fistik krokan ve badem
gesitlerini Ankaralilanin begenisine sunmustur. Tum drinlerimiz halen
geleneksel yontemler kullanilarak Gretilmektedir. Oduz Uzun'un
tasarladify ve soyadiyla 6zdeslesen "uzun kutu" ise ginumuze kadar
gelen en popiler gikolata kutusudur,

OguzUzun.com online alisveris ile,

Ankara ve tum Turkiye'ye Lezzetlerini ulashrmaktadir,
Lokum ve akide gesitleri, badem ezmesi, kestane sekeri, karamela ve

cikolata batirma cesitleri online alisveriste sunulmaktadir,

www.OguzUzun.com
@IE*?‘W en sehker aligverisinde s Wa}a e lisleik cfu?m?*'f

@ SOgeluanhng o OguzUzunShop @ OguzUzunShop
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Sizi dustintyoruz. Evinizde neler isteyebileceginizi hayal ediyoruz. Sizin hayallerinizi tasarliyoruz.

Akhmiz fikrimiz hep sizde. Evinizde rahat edin, hayatin keyfini ¢ikarin istedik. Sizin icin Urettik.
Keyifli sofralar icin Fora Yemek Takimi...



Karacakaya Caddesi No:135 Siteler Ankara | Telefon: 0 312 353 20 00 |
Eskisehir | Trabzon | Samsun | Kayseri | Antalya | Manavgat |
Almanya | Kibris | Yunanistan | Erbil | Stdleymaniye | emohome.com.tr |
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HOME
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1ve Ana Kucadi

(f lbabybonobo
;Ao Goziosmonpasa CANEAYA L ANKARA
et +20 (312} 437 37 00













Zeehjan Diamond

ran Cad, Karurm A M Mo 113
Tak (031.2) 85477 32~ (0532332175 54
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Glinese Dogru

HaFif bir meltam, farah bir balkon, sade b sofra, tath e tath bir sohbet
Mewsimlerden yaz, aylardan Haziran gebdi. Hanemeli kekulan ginde uzun glnler yasayacagiz

¢ @ski haline ddnmeye baslad

i hayecaniniz

Yazm igilus, Zeehjan’m glts ile birlegyar. muskauklar en dennlerde hissedilivar,




M A (5 editor

Unutulmaz
Ftkinhkler

Beril Cavusoglu
beril@magmedya.com.tr

egerli MAG Dergisi Okurlart,

Uzunca bir stire evde kaldiktan sonra “normallesme stireci’ne gecisimiz ve yazin gelmesiyle beraber havalarin
1sinmasl, icimizin cosmasina ve tmitlerimizin yesermesine neden oluyor.. Biz de sizler i¢in pozitif enerji dolu konu
ve konuklarla civil civil bir dergi hazirladik..

Kapagimiz Aysegiil Afacan Koksal.. Onu birgoklar: “My Best Friends” markasi ve harika gtiltimsemesi ile tantyor. Unli sanatgilari,
cemiyetin 6nde gelen isimlerini, moda severleri onun tasarimlariyla bol bol gériiyoruz. Bence gzt gercekten ¢ok iyi.. Sezonun en trend
modellerini, renklerini, dokularini buluyor ve harika kombinliyor.. Ustelik bu trend parcalar da, kolay modasi gecen seyler olmuyor..
Kendisiyle moda dolu, icten bir sohbet sizleri bekliyor..

Ozellikle sosyal medyada cok takip edilen, “Infuencer” olarak tammlanan, toplumu yaptiklariyla, secimleriyle etkileyip yon
veren isimleri konuk ettik.. Melodi Elbirlier, Ayse Kalkavan, Rtya Buytiktetik, Tugce Durak, Sarah Deniz Coleman, Cagla Guirsoy
bizlere stireci nasil gecirdiklerini, evde neler yaptiklarini, takipcileriyle etkilesimlerinde nasil daha samimi olduklarin: “Yasam”
boltumumiizde anlatiyorlar..

Onceleri kendisini Fatih Terim'in giizel kizi olarak bildigimiz Buse Terim Bahgekapily; “BT Moda” damsmanlik, “buseterim.com.tr”
kadin-moda-yasam portaly, e-ticaret sitesi “BT Shop” ve “Baby on the Go” markalarinin kurucusu olarak adindan sik¢a soz ettiren geng
ve basarili bir kadina, anneye dontstiyor.. Bizimle de bu déntstim sertivenini paylastyor..

Bu ay, ¢zel bir giinti kutluyoruz.. Dayanagimiz, kendimizi gtivende hissettiren, bize gtizel bir yasam sunabilmek icin her mticadeleyi
veren babalarimizin gununt kutlayacagiz.. Hazirladigimiz “Babalar Gunu” icerigimizle Kerem Goénlum, Sinan Aydin Aygun, Builent
Sakrak, Murat Tarman, Safak Cak, Orhan Koral, Erhan Kizilmese, Haluk Ider, ve Ilker Karagoz bizlere baba olduklart ilk anda
hissettiklerinden aldiklari en giizel hediyeye kadar bircok ¢zel deneyimlerinden bahsediyorlar.

Seda Diker, Baris Muslu, Oner Doser, Clara Seren Amram, Irem Kinay, Lavinia Ochea, Enfal Akbas, Esra Yazici, Barbaros gibi alaninda
cok kiymetli isimlerle roportajlarimiz; Hamiyet Akpinar, Ipek Genger, Ozan Eksi, Ozgur Aksuna gibi yazarlarimizin kogeleri ile
renklenen bu sayimizda biraz da nostalji yapalim dedik.. Pek cogunuz, eksik olmayin; “MAG Pr Solutions™un duizenledigi etkinlikleri,
acihislari, davetleri 6zlediginizi ve en kisa zamanda bir araya gelmeyi beklediginizi soyltiyorsunuz.. MAG Ailesi olarak ayni 6zlem

ve niyetteyiz. Umariz, yine gtizel giinlerde bulusacagiz. Beraber olana dek, simdilik biz de “Unutulmaz Pr Etkinlikleri"mizden
derledigimiz renkli anlara yer verdik bu ay..

Herkese saglikli, mutly, keyifli gunler dileriz.

Sevgilerle
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Hyaluronik Asit

Biotin

"Acai Cinko

www.ekinoksreklam.com

C Vitamini Glutatyon

E Vitamini Beta Keraton
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MAG Medya Ltd. Sti. Adina
imtiyaz Sahibi ve Yazi Isleri Miidirii
CAN CAVUSOGLU can@magmedya.com.tr

) Genel Yayin Yonetmeni
BERIL CAVUSOGLU beril@magmedya.com.tr

) Tasanm
0ZGE AKTAS ozge@magmedya.com.tr
FATIH KARAKAS fatih@magmedya.com.tr

_ Kreatif Direktor
SEDA CAVUSOGLU seda@magmedya.com.tr

L Haber ve Foto Muhabiri
0ZGUR KARABULUT ozgur@magmedya.com.tr

.  Halklailigkiler
 DILARA ERTURK dilara@magmedya.com.tr
DILARA AYDOGDU daydogdu@magmedya.com.tr

Katkida Bulunanlar
HAMIYET AKPINAR
HEYSEM SEVGI
IPEK GENCER

_ OZAN EKSI
0ZGUR AKSUNA

) Reklam Muidiirii
ESRA DEMIR TORAL esra@magmedya.com.tr

~ Reklam
_FERAY SAHINGOZ feray@magmedya.com.tr
HILAL BASARIR OZTURK hilal@magmedya.com.tr
SIMGE UNLU CETIN simge@magmedya.com.tr

Tiirii

BOLGESEL SURELI YAYIN Mali Isler Koordinatdrii

TARIK DEGER tarik@magmedya.com.tr

MAG isim ve yayin hakki
MAG Medya Ltd. Sti'ne aittir.
Dergide yayinlanan yazi ve fotograflarin
_ tiim hakki MAGa aittir.
|zin alinmadan kullanilamaz.
Yayinlanan ilanlarin sorumlulugu
ilan sahiplerine aittir.

idare Merkezi
Kaptanpasa Sokak
No: 33-B G.O.P. ANKARA
Tel: +90312 428 0 444

g

M A G'a abone olmak gok kolay...
0 Telefon ile internet ile
0.312428 04 44 abone.magdergi.com.r

YENIDEN KULLANIN GERi DONUSTURUN!

Eski dergi, katalog ve gazefelerin geri doniis-
tirrilmesi cevreye yapilabilecek en kolay kat-
kidir. Agag kesimlerini azaltmak iizere MAG
Medya, okuyucularini kendi yakin cevrelerin-
de de geri doniisiimi tesvik etmeye cagiryor.

Download on the

¢ App Store

Dagitim
Diinya Siiper Dagitim Veb. OfsetA.S

Bask
Emsal Matbaa Tanitim Hizmetleri
San. veTic. Ltd. Sti.
Bahgekapi Mah. 2477.Cad. No: 6
Etimesgut/Ankara
Tel: +90312 27882 00-
Faks: +9031227882 30
EtimesgutV.D. 3340992742

Basim Tarihi
29.05.2020
www.magdergi.com.tr
facebook.com/magonline
twitter.com/magdergi
instagram.com/magdergi
bilgi@magmedya.com.tr

} Google play




Turkiye’nin en se wlen
akaryaklt mar

‘ MediaCat ‘

[ovemanks




48

ALISVERISIN kafhi her zaman
oldudu gebe Panora AN de
zfwyor.,

Th
BUSE Tarim Baheelapil

yazamina dair merk edilentari

MG okunan icin yamithyor...

B4

MAG 7R p unulmaz
etkinirklerinden Kumu Hed
Ak an &l

[ App Store

BABALAR Gind'ne doe
amaicak, keyiffi riporajizr.

118

ATAKWLEDE MuratTarman ve
ailesinin ev sahipliginds ozel

afiks...

120

BARDS Musly gecmisia
Erpbacanlanngan kudulmann
iE-'._E’..:".I T EUmnLEar

132

YARATICH sazanmianyla mads
ddnyasinga dikkatleri izerine (eken
fyeanil Aacan Kiksal k= ok yoald
bir sohdet.

152

SEDA Dikes ileghilenn gagru
vonstiimes dzenne memi
edilenlan yandispar_.

wisw.magdergi.com.tr
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AKILLI ALISVERIS ARKADASIN WORLD MOBIL iLE

TEMASSIZ KAL,
SAGLIKLI KAL!

Sagh@in bizam icin krpmetlic Yap Kredi kartianinla 260 TU ye kadar olan alsyersierini
[xrEtaes 2 va gifreaiz alarak yapatilie, POS R GR kodle ddarmatarin dokunmadan yvapabdlirsin
Hatta Opatierdeki akaryakit alisverislerinde aractan inmene bile gerek yokd!

.dl : |:-u|.. : I r.- -1'_: I'| L _*_
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M A Gistyle

Seda Cavusoglu
seda@magmedya.com.tr
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I Mk’ i CASA RAKI

o BIKINI USTU £62
Bulutlarin kayboldugu,
gunesin actigy,
doganin renklendigi
. CALLE DEL MAR
Ikbahar-yaz sezonundan g BUSTIYER €200
favori parcalar...
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CHRISTIAN LOUBOUTIN
SANDALET £368

-
et P L L LT Ty
CHRISTIAN LOUBOUTIN CITIZENS OF HUMANITY

SANDALET £427 BOTTEGA VENETA KOT SORT €240
38 magdergicom.tr CANTA €4,500




FORD DIJITAL STUDYO ILE
SIZE OZEL FORD DENEYIMI
ARTIK ISTEDIGINIZ

HER YERDE

Evlerimizde kaldigimiz bugUnlerde, Ford Dijital Studyo Uzerinden istediginiz
Ford modelini, size 6zel marka danigmaniyla birlikte inceleyebilir, istediginizi sorabilir,
hayalini kurdugunuz Ford’a avantajli bir sekilde sahip olma firsatlarini da 6grenebilirsiniz.
Hemen randewwu alin, canli Ford deneyimini yasamaya baslayin.

i

&
Ll
[RANDEVU iCiN: ford.com.tr/dijital-studyo ]
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M A Gistyle

=

LOEWE
GOZLUK €350

Caug Ceuty

Modumuzu yukseltmek
icin giyebilecegimiz ucus
ucus, cesur tonlar arasinda
yer alan lime yesilleri, gok
mavileri ve gunes sarilarnyla
hayata karsl durusumuz
yeniden sekilleniyor ...

A 4

MARNI
ELBISE €1,100

C

40 magdergi.com.tr

GABRIEL FOR SACH
ETEK £87
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GUCCI
CANTA €1,290

i

~ MARY MARE
IPEK PLAJ ELBISESI £915

— }
: -
h"-\l #
| JACQUEMUS

BLUZ €385

LISA MARIE FERNANDEZ
GOMLEK £308

LE SIRENUSE POSITANO
SORT £162




Merkez:

Karacakaya Caddesi No: 73/7
Siteler/Ankara

Tel: 0312350 04 44

Fax: 0312 35104 44

Caglar A

Sube:

Altinay Caddesi No: 18
Siteler/Ankara

Tel: 031235185 50
Fax: 0312 35184 89

KUTEK =

#raus lamps .

| Tinkiye Tek Yethiti Bayii

uize

Sube:

5314. Cadde Officium Beytepe B Blok No: 12
Beytepe/Ankara

Tel: 0312349 36 26 - 349 36 44

Fax: 0312 349 36 38

avizecaglar@yahoo.com.tr e www.caglaravize.com



M A Gstyle

Narin Tulhu

Yazin gelmesiyle beraber
capcanl renklere,
desenlere burinen
gardroplarda senlik

havasl esiyor...

- ~ b

z
v 2%
~—
20
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SAINT LAURENT 5 o

GOZLUK £204

THREE GRACES LONDON
BLUZ £212

]
N

-

5 4 &

RHODE
ELBISE £279

ZIMMERMANN
ETEK €675

THREE GRACES LONDON
SORT £262

VALENTINO
SANDALET €520 OLYMPIA LE-TAN
42 magdergicom CANTA €1,350
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Burcu '; iin
"Tatll Oncesi Ahsveris

Sosyal yasamin taninan simalarindan Burcu Aygun yaz
tatili 6ncesi alisveris yapmak icin Panora Alisveris ve Yasam
Merkezine geldi. Magazalar1 ve yeni gelen tirtinleri inceleyen

Burcu Hanim alisverisinin ardindan Ciragan Et Lokantasinda
arkadaslariyla yemek yedi.

4 5&askeku]lamml, sosyal mesafe ve hijyen kurallarma uygun hizmet veren
A Panora AVYM'de, kisiler maskelerini _f(')tf)g’raf ¢ekimi icin gtkarmustir.

i
i

|

A l
Donay Rara

Yeni Sezonu inceledi

Angora Ahsap Yonetim Kurulu Uyesi Donay Kara yeni
sezon trtinlerini inceledi. Burberry ve Beymen magazalarini
gezen Donay Hanim, alisverisinin ardindan SushiCo'ya gecti.

I.'_‘F
[ —
—

——

1 .ﬁ.ﬂ'-'.r,



Is ve cemiyet hayatinin taninan ismi Gulsah Taskin is yerine

gecmeden once Panora Alisveris ve Yasam Merkezine ugrad.
Gulsah Hanim, Clinic Coffee Co’dan kahvesini aldiktan sonra
AVYMden ayrild

Magazay1 Denetledi

Ugur Saat'in sahibesi Aslihan Bezcier Panora Alisveris ve Yasam
Merkezi'nde bulunan magazalari Rolex’i ziyaret etti. Denetimin
ardindan magazadan mutlu bir sekilde ayrilan Aslthan Hanim, kisa bir
AVYM turu yapmay1 da ihmal etmedi.




Nine West'ten Ayakkabi Alch

Oguz Uzun Cikolatanin sahibesi Nelli Uzun arkadaslariyla birlikte
kahve i¢cmek i¢cin Panora AVYM'ye geldi. Nelli Hanim,
Black Bear Coffee’de kahvesini ictikten sonra, ayakkabi
alisverisi yapmak icin Nine West'e gecti.

46 Maske kullanmn, sosyal mesafe ve hijyen kurallarna uygun hizmet veren
Panora AVYM de, Kisiler maskelerini fotograf ¢ekimi igin ¢ikarnustir.

Akin Yiicel
Basarih Is Insanmdan AVYM Turu

Basarili is insan1 Akin Ytcel sik sik ziyaret ettigi Panora
AVYM’ye, Rolex magazasindan alisveris yapmak icin geldi.
Ufak bir AVYM turunun ardindan Rolex’e gecen Yticel,
alisverisinin ardindan Panora'dan ayrilda.




FIBERDEX

LIF ICEREN TAKYIvE EDICI GIDA

FIBERDEXILE - O &
RAHATLIGI HISSET

Aktif Bilesen (1 Olcekte)

Dekstrin 5000 mg |_| F | ge Fen

Tavsiye Edilen GUnluk Kullanim

Gunde 2 defa 1er dlcek Ta kV|ye Ed |C| G |da

Y

NUTROQUIN

77

@ PASSIONDRIVE TUM ECZANELERDE o
MARKASIDIR Detayli Bilgi ve Online Satis icin éﬁé’
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Akmn-Nesrin Kilavuz

Rilavuz Cifti Godivada Tath Yedi

[s ve cemiyet hayatinin taninan simalarindan Akin-Nesrin
Kilavuz cifti ihtiyaclarini almak icin Panora AVYM'yi tercih
etti. Cift aligverisin ardindan Godiva'ya gecerek
kahve esliginde tatli yedi.

Ankaranin taninan simalarindan avukat Filiz Stitctigil, arkadasina
hediye almak i¢cin Panora Alisveris ve Yasam Merkezini tercih
etti. Hediyesini Zara'dan secen Filiz Hanim, alisverisinin ardindan
magazalarin yeni sezon tirtinlerini inceledi.

ygun hizmet veren
imi i¢in ¢ikarmistir:

Maske kullanm, sosyal me
ora AVYM'de; kisiler:
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Oguéhan Kabdsakal

"Toplantmm Ardndan Yemek

Avukat Oguzhan Kabasakal, is toplantisi i¢in Panora'daydu.

Toplantinin ardindan Timboo Cafe’de yemek yiyen Kabasakal, ot

Fatima'dan ¢ikolata alisverisini de yaparak AVYMden ayrild..

Gokge Eryilmaz, Binnaz Cifici

L] LN ] L] ,
Ofis Alisverisiicin Panora'daydilar
Need Creative’in sahibesi Binnaz Ciftci ve ortagi Gokee Eryillmaz
Zara Home'dan ofisleri icin alisveris yapti. Alisverisin ardindan

AVYM turu yapan ikili, yorgunluk kahvesini
Black Bear Coffee’de icti.
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Tiilay Ackalmaz

Once Absveris Ardndan Bakim

Yurt dist projelerine agirlik veren Tulay Ackalmaz, Bodrum
seyahati oncesi Panora Boyner'den alisveris yapti. Giyim
alisverisinin ardindan Ttilay Hanim, sa¢ bakimi icin
Paris Kuafor'e gecti.

wz-{lydan—Mumt Giil
Islere Panora Arasi

AGM Finans'n sahipleri Aydan - Murat Giil Panora Ipekyol
magazasinda yeni sezon urtinlerini inceledi. Aydan Hanim'in
alisverisinin ardindan cift, Fatima'da kahve icerek yorgunluk att1.




EMBA

PEYZAJ

35 yillik tecrubemizle
yasam alanlarinizi tasarliyoruz.

Yapisal Peyzaj = Bitkisel Peyzaj = Bahce Bakimi

) Merkez:
Umit Mah. 2432.Cad. Seralar Bolgesi No: 1/C
Cayyolu-Cankaya/Ankara

Tel: +90 (312) 235 15 18 - Tel: +90 (532) 409 23 36

Sube:
Kizilcasar Mah. $Sehit Savc Mehmet Selim
Kiraz Bulvari No: 95/1 Incek/Ankara

www.embapeyzaj.com
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Gokgen-Osman Ertiirk Ozel
F Keyifli Bir Ogle Yemegi

Avukat ve is insam Osman Ertiirk Ozel zarif esiyle bitlikte 6gle yemegi
icin Panora AVYM'ye geldi. Ciragan Et Lokantasinda yedikleri gtizel

yemegin ardindan Osman Bey'in gomlek alisverisi icin tercihi
Ramsey oldu.

Shan
iy

=%

Dilsen Rara i

Arkadaslarn Panora Reyfi

Cevre Peyzajin sahibesi Dilsen Kara, alisveris icin Panora
Beymen'i tercih etti. Alisverisin ardindan arkadaslariyla
bulusan Dilsen Hanim, kahve icin Starbucks? tercih etti.

Maske kullanimi, sosyal mesafe ve hijyen kurallarina uygun hizmet veren
Panora AVYM'de, Kisiler maskelerini fotograf ¢ekimi igin ¢ikarnstir.



Serkan Giile¢
Beymen'den Gomlek Alch

Giilec Dekor’un sahibi basaril is insani Serkan Gtilec
alisveris icin Panora Beymen magazasini tercih etti.
Kendisine gomlek aldigini belirten Serkan Bey alisverisin
ardindan kahve icmek icin Starbucks’a gecti.

Seda Piskin Ezer
Dogum Giinti Hediyesi Pasabah¢e'den

Mimar Seda Piskin Ezer arkadasina dogum gtinti hediyesi almak icin
Panora Pasabahce’ye geldi. Kozmetik alisverisi icin Sephora’ya gecen

Seda Hanim, alisverisinin ardindan kahve icmek icin
Godiva'y: tercih etti.



Mehmet Emin Dogru

Hem Is Hem Ahsveris

Isinsan1 Mehmet Emin Dogru Ankara’daki projelerini kontrol
etmek icin geldigi is seyahati sirasinda Panora AVYM'yi tercih
edenler arasindaydi. Ramsey ve Beymen'deki sezon tirtinlerini
inceleyen Dogru, giyim alisverisini de tamamladiktan sonra
AVYMden ayrild.

Maske kullanimi, sosyal mesafe ve hijyen kurallarina uygun hizmet veren
Panora AVYM de, kisiler maskelerini fotograf ¢ekimi igin ¢ikarmistir:

Tugce Bakkal Safi

Ogluicin Ahsveris Yapt

Studio26 i¢ Mimarlik'in sahibesi Tugce Bakkal Safi, yogun is
temposuna mola vererek Panora AVYM'ye geldi. Oglu Aslan
Kemal icin alisveris yapan Safi, yorgunluk kahvesini icmek icin
Starbucks’a gecti.




Levent Akbulut

Moda Ahsverisi Yapt

LA Brand markasinin kurucusu Levent Akbulut hafta sonunu
Panora Alisveris ve Yasam Merkezinde gecirenler arasindaydu.
Kiyafet alisverisi yapmak icin magazalar1 gezen Akbulut,
alisverisin ardindan yemek icin Uludag Restaurant’a gecti.

Giilten Bicakt
Arabica'da Kahve Molasi

Ankara cemiyet hayatinin sevilen ismi Giilten Bicaket dinlenmek
icin Panora AVYM'yi tercih etti. Magazalar1 gezen Guilten Hanim,
alisverisinin ardindan kahve icmek icin Arabica Coffee House’a gecti.




Frat Arslan

Arkadastyla Panora AVYMde
Bulustu

Basarili avukat Firat Arslan yakin arkadasiyla bulusmak
icin Panora Alisveris ve Yasam Merkezi'ni tercih etti.
Arkadastyla birlikte AVYM'yi turlayan Firat Bey, yemek
icin El Corazon’a gecti.

Dila-Filiz-Daghan Y tlmaz

Yenilenen Timboo'ya Tam Not

Cemiyet hayatinin sevilen simalarindan Mimar Filiz Dag Yilmaz,
cocuklariyla beraber Timboo Cafe’nin yeni acilan terasinda yemek yedi.
Timboonun yenilenen halini cok begendigini ifade eden Filiz Hanim,
yemegin ardindan magazalarin yeni sezon koleksiyonlarini inceledi.

Maske kullanimi, sosyal mesafe ve hijyen kurallarma uygun hizmet veren
Panora AVYM'de, kisiler maskelerini fotograf ¢ekimi igin ¢ikarmstir.



Kirli hava riskini

evinizin disinda birakin!
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HASTANE  OKUL OTEL RESTORAN EV

Sercair’in tim glin otomatik olarak gerceklestirdigi
temizleme islemi sayesinde havaniz sirekli temiz kalir.

03123858850
www.hatupen.com.tr

sercair@hatupen.com.tr
SERCAIR ANKARA BOLGE D|STR|BUTORU 1354. Cad. 1421. Sok. No: 2 Ostim / Ankara
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Aslan Kemal-Batu Safi
Gilizel Havanm Tacim Oghu lle Cikarch

Basarili is insan1 Batu Safi, oglu Aslan Kemal ile gtinesli
havada Panora Alisveris ve Yasam Merkezine geldi. Baba-ogul
AVYM turunun ardindan PanoraPark’ta
guzel havanin tadimni ¢ikardt.

58  Maske kullanimy, sosyal mesafe ve hijyen kurallarma uygun hizmet veren
Panora AVYM'de, kisiler maskelerini fotograf ¢ekimi igin ¢ikarmstir.

Mehtap Deveci
Godiva'da Arkadaslartyla Bulustu

Sosyal hayatin sevilen ismi Mehtap Deveci, yakin
arkadaslariyla Panora Godiva'da bulustu. Kahve esliginde
keyifli vakit geciren Mehtap Hanim, ardindan Beymen'e

gecerek alisveris yapti.

B |




Acelya Cakiroglu
Ev Alisverisi icin Adresi
Design of Lixury
Avukat Acelya Cakiroglu, yeni tasindigi evine aksesuar
secmek tizere Design of Luxury magazasina geldi. Acelya

Hanim alisverisinin ardindan Roko Dondurma&Kahve'de
arkadaslariyla bir araya geldi.

L4
Umut Onder Altinta

Burberry'den Takmm Elbise Aldch

Aluntas Holding Yonetim Kurulu Baskani Umut Onder
Aluntas, takim elbise alisverisi icin Burberryi tercih etti. Sezon
tirtinleri arasinda tercihini yapmakta bir hayli zorlanan Umut

Bey, Panora AVYM'den ayrilmadan 6nce Godiva'dan alisveris
yapmay1 da ihmal etmedi.
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Giiler Tosunbayrktar |
Yogun Tempoya Kahve Molast

Diyetisyen Giiler Tosunbayraktar yogun is temposuna
ara vererek Panora AVYM'ye geldi. Magazalar:
gezdikten sonra Clinic Coffee Co.ya gecen Giiler
Hanim, kahvesini yudumlayarak
guniin yorgunlugunu attu.

i

Maske kullanmni, sosyal mesafe ve hijyen kurallarma uygun hizmet veren
Panora AVYMde, kisiler maskelerini fotograf ¢ekimi i¢in ¢cikarniistir, -

Ozlem Kizilyaza

Basarth Avukat Ahsveris Icin Panora'da

Baskent'in taninmis avukatlarindan Ozlem Kizilyazi alisveris icin Panora
Algveris ve Yasam Merkezi'ni tercih etti. Oncelikle Massimo Dutti’yi gezen
Ozlem Hanim, pirlanta ve taki alisverisi yapmay1 da ihmal etmedi.




Aysegiil Aygiin
Unlii Blogger'dan AVYM Turu

Ankara'nin sevilen isimlerinden Aysegiil Aygun, yeni sezon
drunlerini incelemek ve alisveris yapmak icin Panora Alisveris
ve Yasam Merkezine geldi. AVYM turunun ardindan Aygun,
arkadaslariyla kahve icmek icin Clinic Coffee Co’ya gecti.

Serra Ris, Alp Atak
Panora’da Keyitli Vakit Gegirdiler
Isinsam Alp Atak, kiz arkadasi Serra Kis ile Panora
AVYMdeydi. Goja’s ve Dyson magazalarini gezen ikili,

alisverisin ardindan aksam yemegi icin
Uludag Restauranta gecti.




Panorada Alisveris Molasi

Cemiyet hayatinin taninan isimlerinden is insani
Zeynep Coban, Panora Beymen Club'tan kiyafet
aligverisi yapti. Sonrasinda AVYM turu yapmay1 da
ihmal etmeyen Coban, yorgunluk kahvesini Arabica
Coffee House'ta icti.

Tia Atagic
Arkadasmi Clinic Collee Co daBekledi

Ankaragticti futbolcusu Milos Stanojevic'in kiz arkadasi Tia Atagic
sezon alisverisi i¢cin Panora AVYM'yi tercih etti. Arkadasini beklerken
Clinic Coffee Co’ya gecen Atagic, kahve esliginde keyifli vakit gecirdi.




PRODEKO

by FiLiZ OKKA

PRODEKO i¢ MIMARLIK;

MEKANA OZEL KONSEPT, TASARIM, PROJE, UYGULAMA, DUVAR KAGIDI, AKSESUAR, MOBILYA IMALATI
HiZMETLERINI “CORNER BY FiLiZ OKKA?” CATISI ALTINDA TOPLUYOR.

Nasuh Akar Mah. Tudrkocagr Caddesi No: 44 /A Balgat, Ankara - 0312 285 06 72
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Essiz Bir

Rapadokya Deneyimi
Museum Hotel

Turkive'nin tek Relais & Chateaux unvanl oteli Museum Hotel,
Ozgun mimari dokusu, IUksu konforla harmanlayan konsepti ve

birinci sinif lezzetler sunan mutfagiyla Kapadokya'nin dunya ¢apinda
nayraniik uyandiran mirasina kusursuz bir sekilde eslik ediyor.
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iirkiye’nin Tek Relais & Chateaux Oteli
Kapadokyanin en ¢énemli tarihi olusumu Uchisar
Kalesi'nin yamaclarinda, mimari dokusu ve
konseptiyle dikkat ceken 6dullt Museum Hotel,
UNESCO Dtinya Mirast Listesi'nde yer alan bolgenin
masalsi giizelligini, konfor ve ltiks esliginde
deneyimlemek isteyenler icin en ideal konaklama secenegi.
Is dinyasindaki basarih girisimleri ve antika koleksiyoncusu
kimligiyle taninan Indigo Group Yénetim Kurulu Baskan
Omer Tosun tarafindan 2002 yilinda acilan odilla Museum
Hotel, Kapadokya'nin ilk ltiks butik oteli olmasinin yani sira
Turkiye'nin tek Relais & Chateaux unvanli oteli olmay1 basardu.

“Yasayan Miize” Konsepti

Drtinya capinda, sadece belli kalite standartlarina sahip,
karakteristik ozellikleri bulunan, gurme lezzetlerin en gtizel
orneklerinin sunuldugu luks butik oteller ve satolarin layik
goruldigu bu unvani rahatlikla elde eden Museum Hotel'e
girdiginiz ilk andan itibaren bu ismin neden verildigini
anliyorsunuz. “Yasayan Muize” konsepti sunan otel, konuklarina
sadece tarihle uyumlu stk bir ambiyans sunmuyor, onlari adeta
zamanda bir yolculuga cikariyor. Resepsiyondan koridorlara,
restorandan odalara kadar her yerde, paha bicilmez antika
parcalar ve tarihin tanikliklariyla uyumlu zarif dekoratif ogeler,
Turkiye'nin ve Kapadokyanin tarihini yansitan ¢cok 6zel bir
atmosferin olusmasina imkan taniyor. Her biri Nevsehir Mtizesine
kayith olan bu antika eserler, Omer Tosun’un senelerce Osmanly,
Selcuklu, Roma ve Hitit donemine ait topladig1 parcalardan
olusturdugu 6zel antika koleksiyonuna ait.

Kusursuz Bir Gurme Deneyim

Duinyanin en prestijli ltiks otellerine layik gortilen Relais &
Chateaux unvaninin sartlarindan biri olan gurme deneyimler,
misafirlerine buytileyici ambiyansinda unutulmaz anlar yasatan
Museum Hotel'in bir diger giiclt yani. Yemegi adeta bir tutku
olarak goren gastronomi dtinyasinin yeni nesil isimlerinden
Saygin Seslimin yonetimindeki Lil'a Restaurant, sadece bolgenin
degil, Turkiye'nin en énemli yeme icme duraklarindan biri. Sef
Saygin Seslimin hazirladig1 geleneksel lezzetlerle yorumlanmis
ment, oldukea dikkat cekiyor. “Tutsiilenmis Pancar Salatast”,
“Asma Cubuklariile Ttitstilenmis Dana Yanag:”, “Saray Yahnisi”,
“Tandir Kaburga”, “Balli Lavantali Firin Ordek”, “Tath Yahni” gibi
seckin lezzetlere, Museum Hotel'in kendi baglarinda yetistirdigi
uziimlerden elde edilen ve ortak bir projeyle siseledigi saraplar
eslik ediyor.

Tirkiye'nin dort mevsim farkl keyifler sunan; dogasi, mutfagy,
heyecan verici deneyimleri ve ilerici turizm hedefleriyle en dikkat
ceken destinasyonu Kapadokya'y1, Museum Hotel'in ambiyansi ve
birinci sinif deneyimleriyle kesfetmenin tadina varin. m

=

www.museumhotel.com.tr Rezervasyon: +90 384 219 22 20
Tekelli Mahallesi No:1 Ughisar-Nevsehir / Kapadokya @ iy
(Nevsehir Havalimani 35km, Kayseri Havalimani 65km mesafededir.) VivTuoso  JmeA



Yaz mevsiminin sicacik renkleriyle,
Panora yeniden
hayata merhaba ded.i.
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Golgesinde yasadigimiz, sirtimizi yasladigimiz,
bizler icin her tarld fedakarhga
gogus geren tum babalarimizin

BABALAR GUNV KVTLYV oLSUN.




Koronavirus ve Obezite

Cagmizin hastaligr olarak nitelendirilen obezite, icerisinde bulundugumuz
pandemi sUrecinde de risk grubu icerisinde yer aliyor. Eger obeziteyi dnlemek
Icin yasam tarzmizda yaptigmiz degisikler yetersiz kalirsa ¢ozUm olarak
basvurabilecegimiz obezite cerrahisinin bize sunduklan Uzerine
Obezite ve Genel Cerrahi Uzmani Doc. Dr. Osman Yildinm ile gerceklestirdigimiz
rOporta) sizlere bu konuda basvurabileceginiz bir yol haritasi sunacak.

on birkac aydir tilkemiz ve ttim dtinya yeni tip akciger kapasiteleri de yetersiz olmasindan dolay1 daha kolay hasta
koronavirtis pandemisinin etkisi altinda. Her oluyorlar. Hastaliga yakalanan ve yogun bakima alinan koronali
gun binlerce insan bu hastaliga yakalaniyor, hastalarin icerisinde obez olanlarin orani oldukea ytiksek olup, bu
binlercesi de 6lityor. Bu hastalikta 65 yas tistit grupta oltum oranlari da fazladir.

olmak, hipertansiyon, aterosklerotik kalp hastalig,
diyabet, transplantasyonlu olmak, bagisiklik sistemi Obezite nicin bu kadar giindemde?

bozuk olmak, kemoterapi almak ve obez olmak en ¢nemli risk Obezite cagimizin hastaligi olup ¢nemli bir toplumsal sorundur.
faktorleri olarak gortltiyor. Yapilan arastirmalar obez bireylerin Onlenebilir slum nedenleri arasinda sigaradan sonra 2. sirada
bu hastaliga daha kolay yakalandigini gostermekte. Ciinkii bu gelmektedir. Obezite viicudun tiim sistemlerinde bozulmaya yol

hastalik en cok akcigerlere yerlesmekte oldugundan ve obezlerin acar. Aterosklerotik kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, tip 2

advertorial



diyabet, uyku apnesi, reflt, eklem hastaliklary, karaciger yaglanmast,
kan yaglarinda artis, sosyal ve psikolojik bozukluklar basta olmak
tizere bir stirtt bozukluga yol acmaktadir.

Oberite, gelismis tilkeler basta olmak tizere bizim gibi gelismekte

olan ulkeler icin de énemli bir saglik sorunudur ve gortlme orant
9%301ar civarindadir. Ozellikle kadin ve cocuklarda gortlen obezite
oranlarinda hizli bir artis vardir Cagimiz insani rafine gidalar ve fast
food tarz1 besleniyor, spor yapmiyor, bir yerden bir yere ytiriimeden
araclarla gidiyor, masa basinda saatlerce hareketsiz calistyor, aksam
eve gelince agir bir yemek yiyor, sonrasinda da aksam saatlerce TV,
tablet, telefon karsisinda vakit harciyor ve bu arada da strekli bir seyler
atistiryor.

Size bagvuran hastaya hangi yontemi uygulayacagimza
nasil karar veriyorsunuz?

Hastalarla ayrintili bir gériisme yapiyoruz. Viicut kitle indeksini
hesapliyoruz. Yasam tarzini, beslenme aliskanliklarin, spor, ilag, sigara,
alkol vs. sorguluyoruz.

Yandas hastalik olarak nitelendirebilecegimiz kalp-damar hastaligy,
seker hastaligy, sistemik hastaliklar ve eklem hastaliklarinin bulunup
bulunmadigini arastiriyoruz. Tim bunlara gore uyguladigimiz cerrahi
olmayan yontemlerden birisi mide balonu.

Mide Balonu

Hastanin endeksi ameliyat siirlarinin altindaysa; hasta obez ama
obezite ameliyati olmak istemiyorsa; hastanin kilosu ¢ok yiiksekse,
stiper obez ise ve bu durumda ameliyat zor olacaksa; balonla bir
miktar kilo verdirip ameliyati yapilabilir kiloya getirmek istendiginde;
hastanin genel durumu ameliyat olmaya uygun olmadiginda mide
balonuiyi bir secenek olabilir.

Mide balonu bir ameliyat yontemi olmay1p hafif bir sedasyon altinda
yapilan endoskopik bir islemdir. Ortalama 20 dakika strtiyor ve
islem sonrasinda hasta gunltik yasamina hemen donebiliyor. Mide
balonunun belli bir émrt var, 6 aylik ve 1 yillik olanlari, hava veya su
ile sisirilebilenleri mevcut. Mide balonu midede bir tokluk hissi veriyor.
Hasta hem yemek istemiyor, hem de istese bile mide dolu oldugu

icin yiyemiyor. Hastada tlser, reflt, prekanseroz bir lezyon varsa

mide balonu uygulanmaz. Balon varken yasam tarzini, beslenmesini
degistirmeli, sporunu yapmali ve bualiskanliklar1 balon ¢ikinca da
devam ettirmelidir. Aksi takdirde balon ¢ikarilinca verdigi kilolar: cok
kisa strede geri alabilir.

Toplumda obezite cerrahisinin 6liimciil oldugu yéniinde
bir kam1 mevcut. Bu konuda neler soylemek istersiniz?
Bu korkular daha ¢ok mide kelepcesinde yasanan sorunlardan
kaynaklaniyor. Maalesef bu noktada medyanin bu konuyu fazla
abartmasinin rolii de oldukea buiytik. Obezite ve seker ameliyatlarinin
riski diger ameliyatlardan daha fazla degildir. Buameliyatlarin baslica
komplikasyonlar1 kanama, delinme, enfeksiyon, emboli olup; oran:

% 2 ler civarindadir Bunlar da zamaninda fark edilirse tedavi edilebilir.
Bu nedenle buameliyatlarin deneyimli ekiplerde, gelismis merkezlerde
yapilmasi ve takibinin iyi yapilmasi gerekir. Oltum orani sanildig
kadar ytiksek degil, % 0,1 in bile altindadir

Bashica hangi obezite ve seker ameliyatlarmm
yapiyorsunuz?

Sleeve Gastrektomi (Tiip Mide, Mide Kiiciiltme)

Hastanin yas: gencse, seker hastaligi yoksa ya da var ama hafif, ytksek
ve tablet kullaniyorsa tiip mide ameliyatini tercih ediyoruz.

Obezite, Gnlenebilir Oltim nedenleri
arasinaa sigaraoan sonra
2. Slirada gelmektedir.

Mide asagidan yukari, hem zimbalayan, hem de kesen 6zel
aletlerle kesilerek ayrilir Midenin yaklasik % 80’1 ¢ikarilmis olur.
Buameliyatta istahtan sorumlu hormonlarin salgilandig: yeri
cikardigimiz icin hastalarin istahi kalmaz, yemek isterlerse de
mide ¢ok dar oldugundan cok az yiyebilir. Daha kisa stirer, daha
ucuzdur. [leride genisleme olursa ya da hasta kilo alirsa mide
bypass’1 ya da baska metotlara donusturtlebilit Ameliyat sonrast
hastalar hem fazla kilolarindan, hem de hipertansiyon, seker,
uyku apnesi gibi bir ¢cok rahatsizliktan kurtuluyor.

Mide Bypass’

Hastanin yas: fazlaysa, cok fazla tatlya dugkunluk varsa, seker
hastaligi var ve insiilin kullaniyorsa mide bypass ameliyatini
tercih ediyoruz.

Buameliyatta hem kiictik bir mide birakilir hem de bu kuctik
mide ¢ok asagidaki bir ince bagirsaga baglanir. Boylece hastalar
hem az yer hem de ok yese bile yiyecekler sindirilmeden

atihir Buameliyatin kilo verme yaninda sekeri duizeltici etkisi
cok fazladir Ancak bu ameliyattan sonra hastalar émur boyu
vitamin ve mineral takviyesi almak zorundadir:

Bunlarin disinda da mide hacmini azaltan ya da bagirsaga
baglayan baska ameliyat yontemlerimiz de mevcuttur.

Seker Ameliyaly

Hastanin ¢cok uzun stredir tip 2 diyabeti var ve ytiksek doz
insulin kullaniyorsa seker ameliyat: dedigimiz bazi ameliyat
tiplerini tercih ediyoruz. Bizim obezite icin yaptigimiz
ameliyatlar ayn1 zamanda metabolik cerrahi ameliyatlaridir.
Hepsi de belli oranlarda kilo verdirip, bu bozukluklar
diizeltmektedir. Cogu hastada sikayetler gecmekte,

% 80-90 oraninda seker duizelmektedir. Ancak son zamanlarda
kilo verme yaninda ozellikle seker hastaligini duizeltmeye
yonelik Transit Bipartisyon ameliyati revacta olmustur.

Bu ttir ameliyatlarda hastalar ameliyattan cok kisa bir stire sonra
9% 90’ a varan oranlarda instlini birakmaktadir.

Tip 1diyabet hastalari ameliyat edilmez, ¢ciinkt onlarda
pankreastan instlin tiretimi yoktur. Biz belli bir endeksin
tistiinde obezitesi olan tip 2 diyabet hastalarini ameliyat
ediyoruz. Biz normal kilodaki kisilere bu ameliyati énermiyoruz.

Ttim obez hastalar1 ameliyat ¢éncesi ayrintili bir muayeneden
geciriyoruz. Tip 2 diyabet hastalarina ise bunlarin tizerine ek
tetkikler yaptiriyoruz. Hastalar mutlaka daha 6nce diyet denemis
olmalidir. Pankreastan yeterli instlin yapimi varsa ve hasta belli
bir endeksin tistiindeyse seker ameliyat1 yapilir

Sonug olarak obez ve seker hastasi olmamak icin beslenme
ve yasam tarzimiza dikkat etmeliyiz. Tam bunlara ragmen
obez olursaniz, 6nce diger yontemleri denemeli, yine sonuc
alamazsaniz obezite cerrahisine basvurmaktan kacinmayin. m

Tunal Hilmi Cad. 114/44 Cankaya-Ankara Tel: +90 312 466 77 71 e Mobil:+90 538 315 20 89
@ doc.dr.osman.yildirim @ drosmanyildirim61 e www.osmanyildirim.dr.tr
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Bmée
TERIM BAHCEKAPIL

Gucun ve Basarmin Portresi

Moda danismani, blogger ve girisimci; ayni zamanda da BT Shop ve Baby On
The Go markalannin kurucusu Buse Terim Bahgekapil hayatmizin son donemini
etkisi altina alan pandeminin yasamina etkiler, ailesiyle gecirdigi keyifli gunler,
moda sektorundeki basarn hikayesi ve gunltk rutinlerine dair merak edilenleri
MAG okurlan icin cevaplad.
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orlu bir siirecten geciyoruz.
Cocuklarmizla, ai%enizle bu siireci nasil
de%erlendiriyorsunuz?
Saglgimiz yerinde oldugu stirece bu stireci zorlu
olarak adlandirmak istemiyorum. Bence stireci esas
zorlu gecirenler; bu hastalikla muicadele edenler,
hayatini kaybedenler ve saglik calisanlari. Biz de tabi
babam dolaysiyla zorlu bir désnemden gectik, ama cok stkir
suanda hepimiz iyiyiz. Bu stire¢ hepimize farkli seyler ogretti.
Birbirimize sarilmay1, ailemizin kiymetini, zamanin ve hayatin
durdugunda aslinda nelerin kiymetini daha ¢ok anlamamiz
gerektigini, biraz olsun durmanin her anlamda bize ne kadar iyi
geldigini fark ettigimizi dustintiyorum.

Siz de bu siirecte bizzat yakinlariizla smandimz?
Nasil gecti 0 donem? Iki tane ¢ocugunuz var. Bir
yandan da onlan etkilememeniz gerekiyor, bir hayli
zor... Nasil basa ¢ciktiniz?

Insan ister istemez en kotuyti dustuntyor, endiseleniyor ve
tztlityor. Hepimiz cok korktuk. Eliniz, kolunuz bagl. Degil
hastaneye gidip yaninda olmak, evden bile ¢ctkamadigimiz
gunlerdi. Cok tizgtindiim ve cocuklar da bunu gordiiler. Bendeki
degisimi fark ettiler. O stirecte esim, her zaman oldugu gibi, en
buytik destek¢im oldu. Nil'e olan biteni anlattim. Dedesinin boyle
bir stirecten gectigini, benim de bu sebeple tizgin oldugumu,
onunla hi¢ saklamadan paylastim. Cocuklar duygulariniz,
yasadiklarinizi siz dile getirmeseniz de hemen anliyor ve
hissediyorlar. O ytizden kizlarima hayatta yasadigimiz zorluklar
da anlatarak hayatin icinde bu gibi gtinlerin, anlarin olabilecegini,
uziilmenin ve endiselenmenin de hayatin bir parcasi oldugunu
gostermeye ¢alistyorum.

Giizel, kocaman bir aileniz var. Mutlu ailenin s
sizce nedir?

Cok tesekkiir ederim. Mutlu ailenin bir formiilii var m1
bilmiyorum;ama ben temelinde sevginin, askin oldugu bir ailede
buytdum. Cok sansliyim ki kurdugum ailemde de sevgiyi temele
koyarak cocuklarimi yetistirmeye calistyorum.

Kendinizi birkag¢ kelime ile anlatacak olsamiz onlar
ne olurdu?

Ne istedigini cok iyi bilen, dogrulart icin yasayan, duygusal ama
guicli biriyim diyebilirim sanirim.

“Baby On The Go nun hikayesinden bahseder
misiniz?

Baby On The Go markast Nil'e hamile kaldigim dénemde
olusmaya baslayan bir fikirdi. Universiteden mezun olduktan
sonra aldigim egitimle harmanlayacagim bir marka yaratmay1
cok istiyordum, ancak icime sinen fikri hentiz bulamamistim.
Etrafimda anne olan ttim arkadaslarimdan evlerinde ¢cocuklarina
rahatca giydirilebilecekleri, ayaklarindan ¢ikmayacak, tabani
kaydirmayacak ve ayn1 zamanda stk olacak bir tirtin aradiklarini
duyuyordum. Builhamla birlikte ben de kendi kizim1 hayal ederek
Baby On The Go markasini kurdum. Yaz ve kis olmak tizere iki
sezon yeni desenlerin oldugu patik koleksiyonlar: uretiyoruz. Su
anda hem dunyada, hem Ttirkiye'nin farkli noktalarinda satistalar.
Bu markanin en gurur veren hikayesi Amerikanin pazar lideri
“Saks Fifth Avenue”nun sosyal medyada kesfedip magazalarinda
satmak tizere bizimle iletisime gecmesi oldu. Suanda Amerika'da
Maisonette ve Saks'ta yerli tiretim olan Baby On The Gonun
trtinleri satiliyor ve bu beni her gtin cok gururlandiriyor. »m®

Mutlu ailenin bir formdilii var
mi bilmiyorum, ama ben
temelinde sevginin, askin
oldugu bir ailede bliytidiim.
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Iletisim ajans1 kurucusu ve Influencer olarak sahip

oldugunuz donanimla yenilikleri takip ediyorsunuz. Yeni

medya diizeninde siz de aktif olarak rol aliyorsunuz.
Nasil degerlendiriyorsunuz bu degisim ve doniigiimii?
Dijital hayat ve dijitallesme son dénemde hepimizin hayatinda
ytikselen bir akimdi zaten. Karantina stireci ve COVID-19 salgini
dolayst ile hepimiz evlere kapandigimiz icin dijitale daha fazla
yonelmeye basladik. Ozellikle ihtiyaclarimizi karsilamak adina online
alisveris artik hepimiz icin daha kolay ve pratik bir yontem olarak
onceligimiz haline geldi. Bu degisim ve dontstimle daha da fazla
dijitallesecegiz. Online partiler, canh yayinlar, sosyal medya ve daha
bircok sey hayatimizin tam merkezinde yer almaya devam edecek.
Sosyal medya ve online tizerine kurulu bir is yapan bizler icinse bu
dénem bir avantajolacak elbette.

Moda ile yakindan ilgilisiniz. Sizce yeni diinya bizlere
ozellikle moda sektoriinde ne gibi yenilikler katacak?
Yeni diinya duizeninde bizi cok btiytik stirprizler bekliyor. Moda
sektortunde 6zellikle kalabalik olarak yapilan defileler yavas yavas
insansiz sekilde veya tamamen iptal edilerek yapilmaya baslanacak. Bu
anlamda MET Gala gibi bircok énemli moda organizasyonu iptal oldu
bile. Moda diinyasi da bu degisimle yeni arayislara girecek.

Sizin bu dénemde markalara tavsiyeniz ne olur?

Dijitalin gtictintin farkina varip, olabildigince online iletisimi ve online
alisveris deneyimini en st diizeyde tutmalarini tavsiye edebilirim.
Hepimiz bir stire daha magazalara veya AVMlere gitmeye cekinecegiz.
Buanlamda markalarin online firsatlar: gortip buna yonelik stratejiler
gelistirmesini tavsiye ediyorum.

Bu yogun tempoda kendinize nasil zaman
ayirryorsunuz?

Kendime bir, bir bucuk saatlik spor harici cok zaman ayirabildigim
soylenemez. Tum gunim cocuklarla aktif bir sekilde geciyor. Onlar
uyuduktan sonra veya sabah saatlerinde kendime daha fazla zaman
ay1rabiliyorum. Cocuklar uyuduktan sonraki zamanlarda da esimle
sevdigim bir diziyi, filmi izlemek; sosyal medyadaki gelismeleri takip
etmek; kitap okumak; evi diizenlemek; mutfakta vakit gecirmek gibi
aktivitelere yoneliyorum.

Gelelim son giinlerde en ¢ok konusulan “Fasting” ile 25
kilo vermenize. Gercekten muhtesem bir azmin oykiisii.
25 kilo ¢ok ciddi bir kilo kayb: nasil basardimiz?

Cok tesekkiir ederim. Ekim basindan beri saglikli beslenme adina
“Aralikl1 Oru¢” yontemini uygulamaya basladim. Bununla birlikte

de ¢ok siki spor yapmaya basladim. Haftada 5 bazen 6 gtin spor
yapiyorum. Bunu basarmanin tek sirr1 azim ve irade. Gergekten cok
ciddi bir irade ile bu stirece girdim. Kafaya koyduktan sonra insanin
basaramayacagi hicbir sey olmadigint dustntiyorum. Ben de bu
dénemin basinda hamilelik ve emzirme stireci ile birlikte aldigim fazla
kilolar1 vermeye karar vermistim. Sonug beni cok mutlu etti.

Giinliikk bakim ritiielleriniz nelerdir?

Sabah ve aksamlari giinltik nemlendiricimi stirmeyi hi¢ ihmal etmem.
El ve ayak bakimina ¢ok 6nem veririm. Bunun haricinde evde de olsam
bir rimel strtip aynaya baktigimda kendimi iyi hissetmek isterim.

Sizin diinyada tarzim en ¢ok begendiginiz isimler
kimler, kimleri takig ediyorsunuz?

Rosie Huntington Whiteley tarzini en begendigim yabanci isimlerden.
Sosyal medyada bircok farkl kisiyi takip ediyorum, ama tarzina en
hayran oldugum kisinin o oldugunu séyleyebilirim.
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Gelecek donem ile ilgili planlarmz, projeleriniz
nelerdir?

Gelecek dénemde bircok farkli plan ve projelerim olacak.
Markamiz Baby On The Gonun yeni yaz koleksiyonu Haziran
sonu satisa ¢ikacak. Bunun disinda e-ticaret sitemiz “BT Shop”
icin bir uygulama tizerine ¢alisiyoruz. Her sey yolunda giderse
Ekim ayinda “Baby On The Fest"in 3’stinti gerceklestirmeyi
dustntiyoruz. 2020 yilinda magaza agma planlarimizi da hala
umutla strdtirityoruz. Bunun disinda sosyal medya tizerinden
farkli projelerimiz de olacak.

Bir siiper kahraman olmak isteseniz hangisi
olurdunuz?

Buaralar hepimizin kahramanlar: doktorlar, hemsireler ve tum
saglik calisanlarimiz. Ben de bu zamanin kahramani olmak
isterdim sanirim. m
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N ahallde

MAG Pr Solutions taralmdan
oerceklestirilen ve unutulmaz,
anlara imza atan ozel bir etkinlik;
otomotivde Tiakstm” tanmmn
degistiren Lexus'un, Ankara'da
actig1 yeni showroomunda
dtizenlenmisti...

Dunyanin en iyi otomobillerini tiretme felsefesiyle yola
cikan Lexus, Istanbul'dan sonra ikinci showroomunu
Ankara'da agmusti. 2016 yilinda Istanbul’'daki showroomu
ile Turkiye pazarina giren ve kisa zamanda buyiik

begeni toplayarak litkstin tanimini degistirmeyi basaran
Lexus'un, 556 metrekarelik Lexus Mahall Showroom’unun
acilisinda Askin Nur Yengi de konuklara 6zel bir konser
verirken; Ankarali davetliler, de bu 6zel gecede Lexusun
liiks modellerini yakindan inceleyerek gece boyunca
miizigin keyfini cikarmislardi. m
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FUNDA-TURGUT BEKISOGLU

MAG PR Solutions is birligi ile
diizenlenen gece, unutulmaz
anlara sahne olmustu. I e
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VEFA-OZGE-NAZAR-ARZU-GUVEN KUZU

ESRASBARISIYIENVIAZ

Ruzudan
Muhtesem Acihs

Ruzu Effect AVNnin acihs daveti,
baskentte sezona imzasimi atan
gccelerden biri olmustu. kuzu Grup
ev sahipliginde ve MAG Pr Solutions
katkilaryla gerceklesen ozel gece,
cok yogun ilgi gormiuistii.

Baskentte seckin, farkli ve an1 yasamay1 sevenlerin yeni cazibe
merkezi Kuzu Effect AVM, yapuigi acilis davetiyle buytik ses getiren
bir geceye imza atmisti. Kuzu Ailesinin ev sahipliginde ve MAG Pr
Solutions organizasyonu ile gerceklestirilen gecede Sanatci Bengti
konseri, Dj performanst ve ses-1sik gosterileri konuklarin uzun yillar
hafizalarinda yer edecek anlara sahne olmustum




_ MAG PR Solutions tarafindan diizenlenen ve
AYSEL-SERVET AKGAY » e Bengti’niin sahne aldigi etkinlikte segkin
- - aavetliler tiim gece eglencenin tadini gikarmist,

YESIMEREHASTANDOGAN TOICIA-IRINVIAK CIOMIZR] AIPER:T UzUNCEHUREMREIRROIAT;




PROF. DR. EROL KOG

Dogal Olun,
Kendiniz Olun!

Dermatoloji Uzmani Prof, Dr. Erol Kog¢ alaninda edindigi sayisiz tecribeyle
katettigi karyer yolculugunun meyveleri niteligindeki bilgi ve tavsiyelerini
MAG okurlanyla paylasiyor...

advertorial



izi tamyabilir miyiz?

Merhabalar. Ben Dermatoloji Uzmaniyim.

Uzun yillar tiniversitede, kamuda, ¢zelde
calistiktan sonra son alt1 y1ldir kendi klinigimde
Estetik Kozmetik Dermatoloji ile ilgileniyorum.

Dermatolojiyi segmenizin 6zel bir nedeni

var m?

Aslinda dermatolog olusum benim icin tamamen bir

yenilgi. Tip Fakultesinde parlak bir 6grenci oldugum halde
TUS siavinda duistik derece ile 0 zamanlarda pek tercih
edilmeyen cildiyeyi alt tercihlerimden kazandim. Hatta
ailemizde tabiri caizse yas bile ilan edildi. Tabi sonradan
gelisen durumlar iyi ki de dermatolog olmusum dedirtti. Yine
bu dtinyaya tekrar gelsem doktor olurum, yine bu dunyaya
tekrar gelsem dermatolog olurum.

Kliniginizde damsanlarmiza, hangi alanlarda
yardimer oluyorsunuz?

Kliniginiz hakkinda bilgi verebilir misiniz?
Klinigim tlkemizde estetik kozmetik alaninda verilen ttim
hizmetleri kapstyor. Botokstan dolguya, lazerden zayiflamaya
her sey hizmetlerimiz arasinda yer almakta. Danisanlarimizin
buytik bir cogunlugunu kadinlar olusturuyor.

Son dénemde estetik kozmetik endiistrisi minimal invaziv
uygulamalar dedigimiz ameliyatsiz islemlere dogru
kaymakta. Hatta plastik cerrahi uzmanlari da cerrahi
yerine ameliyatsiz islemleri daha fazla tercih eder hale
geldi. Teknolojik gelismeler, hasta konforu, sosyal yasamdan
kopmama istegi bu sonucu dogal olarak doguruyor.

Damsanlarmz size daha ¢ok hangi tedaviler icin
basvuruyor? Cilt bakinm ve leke tedavisinde son
trendlerden bahseder misiniz?

Botoks, dolgu, genclik asist uygulamalari ve lazer en cok talep
goren uygulamalarimiz. Cilt bakiminda son trend ise oldukca
fazla ragbet goren, hydrafacial ya da aquapeeling denilen
suile cilt bakim1. Hem bakim hem peeling hem de genclik
veriyor cilde. Leke tedavisinde ise son trend lekeye spesifik
lazerlerle invaziv olmayan islemler ve de 10 saatlik leke
maskesi. Sonuclar danisanlarimizin ytizlerini gilldtriyor.

Medikal estetik uygulamalara olan talep arttik¢ca
“merdiven alti” diyebilecegimiz bircok yer de
bu islemleri yapmaya basladi. Bu uygulamalar
profesyonel anlamda kimlerin yapmasi gerekir?
Bu konu bizim karin agrimiz. Ulkemizdeki mevcut yasal
kosullara gore bu tiir uygulamalar: dermatologlar, plastik
cerrahlar ve sertifika verilmis doktorlar yapabilir. Salonlarda
kuaforler, gtizellik uzmanlari maalesef bu tiir uygulamalar
yapamazlar, yasal degildir.

Yine son zamanlarda giizelligine diigkiin
hanmmlarm tercih ettigi kolajen takviyeleri
hakkinda neler soylersiniz? Disaridan tablet vb.
sekilde alman kolajen etkili midir?

Kolajen bedenimizin yapi tast. Yillar icinde yasla deforme
oluyor ve azaliyor. Disaridan takviye etmek gerekiyor. Ben
danisanlarima daha ¢ok, collagen shot formu dedigimiz, likit
formu éneriyorum. Ctuinkt emilimi daha ytiksek.

Geng meslektaslarnmi meslek
onuru, hekim olma bilinci, insaniari
sevme, herkesi oldugu gibi kabul
etme, tevazu gosterme konularinaa
bilinglendirdligimi dtistindiyorum.

Kinsiklik ve yiiz sarkmasi gibi yas ile ortaya ¢ikan
sikintilara kars1 daha d%leng goriiniim icin hangi
uygulamalar tercih edilebilir?

Klinigimde lazer, dolgu, genclik asisi, somon DNA, nem asist gibi her
turlt anti-aging uygulamalar1 yapmaktayim. Anti-aging trtinlerin
kullanimina 25-30'lu yaslarda bakim ile baslamali, 30-35i yaslarda
korunmal, 351i yaslardan sonra ise anti-aging isin icine girmeli.

MAG okurlarma saghkh, geng ve 1siltth bir cilde
sahip olmalar1 ya da ciltlerini korumalar i¢in
onerebileceginiz piif noktalar var ni?

Her zaman var. En basta dogal olun, kendiniz olun, abartili olmayn.
Orijinal olun. Agresif uygulamalar yaptirmayin, size yapilmasina
izin vermeyin. Her seyin dogali, abartisiz olani en giizeli.. Kendinizi
isinin ehli oldugunu bildiginiz bir hekime emanet edin. Onun
yonlendirmelerini dinleyin.

Gelecek icin hayalleriniz ve hedefleriniz nelerdir?
Sukiir bugtine ki, meslegimde olabilecegim en gtizel noktadayim.
Bundan sonra mesleki bilgi ve tecritbemi genc meslektaslarima
aktarmak, onlar i¢in bir rol model olmak benim icin onurlarin en
buyutgudur Ve yine stikur ki; genc meslektaslarimi meslek onuru,
hekim olma bilinci, insanlari sevme, herkesi oldugu gibi kabul etme,
tevazu gosterme konularinda bilin¢lendirdigimi dustntyorum. m

Mustafa Kemal Mah. 2086. Sk. Baris Sitesi No: 1 Cankaya/Ankara
T: +90 505 270 38 73 - www.drerolkoc.com

drerolkoc @ Prof. Dr. Erol Kog
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ROLEX ROLEX

ROLEX

In Biiyiik
Rolex Butigi

Ttrkiye'nin en biiytik ve Awrupanm sayih
butiklerinden olan Rolex Butik Panora,
oerceklesen sik bir davetle kapilarmr agcnust.
Ugur Saat markasmm onctiliigiinde ve

\l \G Pr Solutions organizasyonu ile acilan
Mmagazaya; is ve cemiyet hayatinm onde oclen
isimleri bty ik ilgi ()()SlCl‘llllSll

Ugur Saat Yonetim Kurulu Baskan: Sinan Doger ve Ugur Saat Yonetim Kurulu
Uyesi Aslihan- Kagan Bezcier ev sahipliginde gerceklesen etkinlige; Rolex
Turkiye Temsilcisi Claude Blanc, ATO Eski Baskanlar: Sinan Aygiin ile Salih
Bezci, Milli Futbolcu Emre Belozoglu gibi is, spor ve cemiyet dunyasinin taninmis
| simalarinin yani sira bircok btiytikelci ve yabanci misyon temsilcisi de katilmistr.
Panora AVYM(de diizenlenen etkinlik; sikligi, ikramlar1 ve muizik ziyafeti ile cok
konusulan bir organizasyona imza atmist1. m
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HOLEM

Is yasaminin
onemli isimlerinin
yani sira
buiyiikelgiler ve
yabanc misyon
temsilcileri

ae yogun ilgi
gostermisti.

BURHAN-TUGBAKAHRAMAN OZER-ESRADEMIRVILDIRIM ===~ &
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SELAHATTIN USLU

Simdi Ev Almanin
Tam Sirasi

Konut plyasasinda artan maliyetlere ragmen yapllan cazip kampanyalar, konut
sahibi olmak isteyenler icin benzersiz bir firsat sunuyor. Integra Yapi Yonetim
Kurulu Baskani Selahattin Uslu, ortaya ¢lkan bu firsatin kaginimamasi icin bu tar
zamanlarda hizll hareket edebilmenin dnemine vurgu yapiyor.



v almak isteyenlere kritik uyarr: “Elinizi
cabuk tutun, hem sifir hem de ikinci el
konut fiyatlan yiikselecek.”
2019 yilinda dibe vuran konut satis rakamlar1
sonrasinda ¢ok sayida firma ve muteahhit konut
uretimine ara vermis, satilamayacagi endisesi ile cok
sayida yeni konut projesi rafa kaldirilmisti. Konut
kredisi faiz oranlar1 dustince, bir anda artan konut talebi ile stoklar
hizla erirken; konuta talebin artmast ile bu sefer de ev fiyatlar:
yiikselise gecti.

Integra Yapt Yonetim Kurulu Baskani Selahattin Uslu yapmis
oldugu degerlendirmede konut almak isteyenlere acele etmeleri
yontnde tavsiyede bulunarak, zammin gerekgesi olarak imalat
maliyetlerinin hentiz fiyatlara yansimadigini acikladr. Sifir konut
fiyatlariicin yapilacak olan ttim zamlarin dolayli olarak ikinci

el konut fiyatlarini da etkileyecegini belirten Uslu, gayrimenkul
sahibi olmak isteyen kisilere bir an énce ev almalar1 yoniinde
tavsiyede bulundu.

Artan maliyetler satis fiyatlarma yansimadan
konutunuzu alin!

Yakin gelecekte gayrimenkul fiyatlarinin ytikselise gececegini
ongordiiklerini belirten Uslu, olast yiikselisin nedenlerini siralad:
“Diisen konut kredisi faiz oranlari sonrasinda konuta olan talebin
buytik bir hizla artmasi, yeni konut tiretiminin dtsmesi ve buna
bagli olarak konut arzinin artan talebe ragmen dustik kalmas,
insaat maliyet endeksi rakamlarinin ytikselmesi, konut stokunun
titkenmesi ile yeni maliyetlerle tiretilen konutlarin satisa sunulmasi,
dusen konut satist sonrasinda evini satamayan kisi ve kurumlarin
fiyatlari zarar edecek kadar dustirmesi, konuta olan talebin
artmasindan sonra bu fiyatlarin yine normal seviyelere cekilmesi.”

Konut fiyatlar1 artmadan giincel faizlerle konut
kredisi kullanmak mantt

Ekonomik veriler incelendiginde konut kredisi faizlerinde buytik
oranlarda indirimlerin gerceklesmesi beklenmezken konut
fiyatlarindaki ytikselis her ay daha da artiyor. Bu nedenle konut
fiyatlari artmadan guincel faizlerle konut kredisi kullanmanin daha
mantikl oldugu soylenebilir.

Northland Ankara’da zam yapmadik

Yogun talebi geri cevirmemek adina bu kampanyay1 devreye
aldiklarinin mujdesini veren Integra Yapi Yonetim Kurulu Baskan:
Selahattin Uslu; “Konut sahibi olmak isteyenler icin stirprizler
yapmaya devam ediyoruz. Alici ve yatirnmeilarimizin isteklerini
geri cevirmemek, ttiketicinin yukuni hafifletmek icin sirket
btinyesinde faizsiz taksitlendirme olanagi sunulan kampanyalar
baslattik. Artan maliyetlere ragmen yapilan fedakar kampanyalar
sayesinde konut almak icin en cazip dénemi yastyoruz. Konut almak
hi¢ bu kadar kolay olmamisti. Ben hep su dénemde konut almanin
tam vakti oldugunu soyltiyordum. Bu kampanya ile ev almanin
cazibesi daha da artmis durumda. Insanlara sadece oturmak icin
degil, ayn1 zamanda yatirim i¢in de énemli bir firsat sunuluyor”
dedi.

Ulkemizin i¢inde bulundugu konjonktur ve artan insaat maliyetleri
nedeniyle Northland Ankara projemiz ile elimizi tasin altina
koyuyor, kendi gelirimizden fedakarlik ederek finans maliyetinin
énemli bir kismini tstleniyoruz. Integra Yapi btinyesinde
gelistirdigimiz finansman yontemleri aracihgiyla Ttirk gayrimenkul
sektortine destek vermeyi stirdiiriiyoruz. m
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Kerem Gonlum

Eski Milli Basketbolcu Kerem Gonlum baba olmanin anlamin
aile huzuru ve gocuklanyla kurdugu sicak iliskiyle acikliyor.
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aba oldugunuzda hissettiginiz ilk sey
neydi?
Babama duymam gereken saygiy1 baba olunca
anladim.

Baba kavramum tek bir ciimleyle
tammlayabilir misiniz?
Sorumluluklarini bilerek, ailesini gtivende ve huzurlu bir ortamda
tutmaya calismak.

Genelde bircok erkek, baba olmadan énce baba
olmaktan korkar. Sizin ¢ekinceleriniz var miydi?
Aksine ben baba olmay1 ¢ok istiyordum. 30 yasimda baba oldum.
Keske daha erken olsaymisim, dedim.

Kendi babamizin size davramslariyla sizin
cocuklarmiza kars1 davramslarmz kiyasladigmizda
gordiigiiniiz en bityiik fark nedir?

Cocuklarimin kendilerine olan ¢zgtivenleri ve haklarini bilerek
en ufak seyde bile olsa kendilerini savunabiliyor olmalari. Biz
babamizin karsisinda mum gibiydik.

Baba olduktan sonra hayatimzda neler degisti?
Beklentileriniz dogrultusunda bir degisim miydi?
Pek bir sey degismedi. Zaten yapi olarak evcimenimdir. O ytizden
isime de geldi.

Cocuklarmzla yapmaktan en keyif aldigmmz aktivite
nedir?

Ailece birlikte vakit gecirmeyi, sevdigimiz yerlere seyahat etmeyi,
sinemaya gitmeyi ve basketbol oynamay cok seviyoruz.

Cocuklarmizla arkadas gibi mi, yoksa baba-cocuk
cizgisinin keskin oldugu bir iletisimi mi tercih
ediyorsunuz? Iligkinizi nasil tanimlarsimz?

Onlarla her zaman arkadas gibi olmaya calistyorum, ama baba-
cocuk cizgisinin de sinirlarini gizerek.

Cocugunuzun kariyerini olusturma siirecinde nasil
bir etﬁn’z var? Tercihlerini tamamen kendisine mi
birakiyorsunuz?

Tleride iyi bir basketbolcu olmasini ¢ok isterim, ama hicbir zaman
onu basketbol oynamast i¢in zorlamadim. Tamamen kendi
tercihiyle basladi oynamaya.

Bugiine kadar aldigimz en giizel Babalar Giinii
het%il;fesi nedir?
Hediye oldugu icin soylenmez.

Babalar Giinii i¢in iletmek istediginiz bir mesajmiz
var m?

Acikeast yilin sadece bir guntinde annelerin ve babalarin
hatirlanmasini cok dogru bulmuyorum. Tesekkiir ederim. m

30 yasimada baba olaum.
Keske aaha erken
olsaymisim, dealim.
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Sinan Aydin Aygiin

Siyasetci, Yatnmei ve Is Insani Sinan Aydin Aygln yasadigi yogun tempolu
IS yasaminda kizi lle gecirdigi zamanlarn, hayatinda hep ayr bir degeri ve
paha bicilemez zaman dilimler oldugunu ifade etti.
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aba oldugunuzda hissettiginiz ilk sey

neydi?

Baba olacagim ilk 6grendigimde, dtinyayla

ya da hayatla aramda daha guclii bir bagin

olusmaya basladigini hissettigimi hatirliyorum.

Sorumluluklarim artiyordu ve bu sorumluluklar:

yerine getirip getiremeyecegim konusunda da zaman
zaman kaygilandigimi, endiselendigimi soylemeliyim. Ama
hepsinden 6nemlisi, kizimi ilk kucagima aldigimda, gozlerini ilk
gordiigiimde, kokusunu aldigimda, sesini isittigimde; ytiregime
attig1 sevgi tohumlarinin aninda nasil koklesip buiyudiigiine tanik
olmustum.

Baba kavramim tek bir ciimleyle tammmlayabilir
misiniz?

Baba kavrami benim icin insani sevgiyle kavrayan bir buytik guct,
sirtinizi giivenle dayayacaginiz yikilmaz bir kaleyi ifade eder.

Genelde bircok erkek, baba olmadan énce baba
olmaktan korkar. Sizin ¢ekinceleriniz var miyd:?
Baba olmaktan korkmak ya da cekinmek degil, ama baba
olmanin gerektirdigi bazi sorumluluklar: tam olarak yerine
getirip getiremeyecegi konusunda insanda zaman zaman
kuskular ve endiseler olusabiliyor. Bu da ¢ok dogal, ¢ctinktt daha
once hi¢ yasamadigimiz, hicbir tecritbemiz olmayan bir sey
babalik. Babalik, annelik gibi icgtidusel bir duygu degil; sonradan
ogrenilen bir duygu. Bu nedenle de baba olmak tizereyken insanin
zaman zaman kaygiya kapilmasi kacinilmaz.

Kendi babamizin size davramslariyla sizin kizimza
kars1 davramislarimzi kiyasladigmizda gordiigiiiiz
en biiyiik fark nedir?

Insanlarin, insan yetistirme tarzinin, egitim sisteminin,
teknolojinin, iletisimin; kisacast her seyin ¢ok hizli degistigi

bir cagda yasadigimiz i¢in, babamla benim aramdaki iliskiyle,
kizimla benim aramdaki iliski de dogal olarak farkli oldu. Eskiden
babalar ve cocuklar arasindaki iliski daha kisitlayici, daha fazla
kontrole dayali bir iliskiydi. Ben baba oldugum dénemde ise kizimi
ozguveni gelissin diye nispeten daha ozgur, daha bagimsiz ve daha
cok sorumluluk alacak sekilde yetistirmeye gayret ettim.

Baba olduktan sonra hayatimizda neler degisti?
Beklentileriniz dogrultusunda bir degisim miydi?
Baba olmanin insan1 daha ¢ok calisma, daha basarili olma, daha
cok sorumluluk alma y6nlerinde degistirdigini gozlemlemistim.
Hem beklentilerim, hem de ihtiyaclarim yoéntinde bir degisim
yasadim. Zira baba olmak ayn1 zamanda insani, hayati daha iyi
yasamaya motive eden bir duygu. Dolayisiyla motivasyonu yiiksek
bir insan olmamda baba olmamin, yani kizimin varliginin ve onun
gelecegini kazanma zorunlulugumun ok buytik katkisi olmustur.

Kizimzla yapmaktan en ¢ok keyif aldigmmz aktivite
nedir?

Ben is hayatim, Ankara Ticaret Odast Baskanlhigim ve siyasi
faaliyetlerim nedeniyle kizimla ¢cok fazla zaman geciremedim.
Bu nedenle olsa gerek ona ayirabildigim biittin zamanlar,
birlikte ne yapiyorsak yapalim benim icin ¢ok keyifli olmustur.

Kizimzla arkadas gibi mi, yoksa baba-cocuk
cizgisinin keskin oldugu bir iletisimi mi tercih
ediyorsunuz? Iligskinizi nasil tanimlarsmiz?

Bir babanin ya da annenin cocuguyla arkadas olmasi gerektigini

hi¢ distinmedim, bunun dogru da olmadigini diistintiyorum.
Cunki cocugun arkadaslari zaten var. O arkadas ihtiyacini onlarla
gideriyor. Bu nedenle baba-cocuk iliskisini korumaya calistim.
Cunki cocugun anne-baba sevgisine, anne baba ilgisine de ihtiyaci
var. Onunla arkadas olursaniz, bu anne baba ihtiyacini kimden
karsilayacak. Bizim iliskimiz sevgiye ve saygiya dayanan baba-kiz
iligkisi olarak tammlanabilir.

Kizimzm kariyerini olusturma siirecinde nasil bir
etkiniz var? Tercihlerini tamamen kendisine mi
birakiyorsunuz?

Ben kizimin kariyeri konusunda onu yénlendirici degil,
destekleyici olmaya calistim. Miidahale etmemeye dikkat ettim,
ama bazen kendimi tutamay1p “su dogru, su yanlis olur” demis
olabilirim. Ama genellikle kendi tercihini kendisi yapt1. Ben sadece
ona olanaklarim ol¢tistinde destek olmaya gayret ettim.

Bugiine kadar aldigmiz en giizel Babalar Giinii
hegil;esi nedir?

Birinin sizi dustinerek aldigi hediyelerin bence hepsi gtizeldir Ama
zor bir dénemimde basina da yansiyan fotograflarimda giydigim
kirmiz1 bir tisért Burcu'nun hediyesiydi. Bende ayr1 bir yeri vardir:

Ofisinizde ve evinizde beslediginiz hayvanlarmizla
da aramizda derin bir bag var. Onlara da babahk
ettiginizi sdyleyebilir miyiz?

Hayvan dostlarimizla ayni dtunyay: paylasiyoruz. Ben de
bulundugum ortamlarin hayvan dostlarimizla paylasilan

kucuk diinyalar olmasini seviyorum. Bu nedenle hem evde, hem
ofisimde hayvanlara her zaman yer olmustur. Sokaktaki, evimdeki,
ofisimdeki hayvanlarla aramdaki iliskiyi babalik olarak degil de
dostluk olarak tanimlamak daha dogru olur.

Insanoglu bu biyiik biiytik sehirleri yaparak kendi yasam alanini
genisletirken hayvanlarin yasam alanini daraltti. Bugtin sokaklarda
ac-sefil gordiigiimuiz hayvanlarin hicbiri kendi dogal ortaminda
boyle olmaz, kendi yiyecegini bulur, kendi barmagini olusturur.

Bu ortam1 insanoglu yok etti. Biz yok ettik. Hayvanlara, 6zellikle de
sokaktaki hayvanlara, dostca yaklasmak; onlarin yiyecek-icecek,
barinma gibi ihtiyaclarini karsilamak; bizim hem vicdani hem de
insani sorumlulugumuzdur. Hatta borcumuzdur. m
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Biilent $akrak

Samimiyetiyle tanidigmiz basanl Oyuncu Bllent Sakrak
sevgi dolu yuvasinda baba olmanin
kendisine hissettirdiklerini bizlerle paylast.
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aba oldugunuzda hissettiginiz ilk sey neydi?
Baba olmay1 insan hemen tamimlayamiyor bence. Insanin
oyle hemen “Of! Baba oldum.” diye bir durumu olamiyor.
Ama ¢ok uzun zamandir tanidigim birine kavusmusum
gibi hissetmistim. Cok biiytik bir ask oldu. Ciinkii ask ile
dogdu diinya zaten. Sonra cocugum dogdu. Dunyam oldu.

Baba kavramim tek bir ciimleyle tanimlayabilir misiniz?
Baba kavramini tek bir ctimleyle tanimlayabilme yetisine hentiz sahip
miyim, bilmiyorum. Bu tanimi yapabilecek kadar yetismis, kendini
gelistirmis birisi miyim, onu da bilemiyorum. Bu ¢ok iddial bir ctimle
olur. Boyle ctimleler kurmaktan imtina ederim hep.

Genelde bircok erkek, baba olmadan énce baba
olmaktan korkar. Sizin ¢ekinceleriniz var miydi?

Hic olmadi. Hi¢ korkmadim 6yle bir seyden. Zaten Melisa beni her
seye adim adim, cok giizel hazirladi. Muhtesem bir annemiz var. Hayati
benim icin ¢cok kolaylastiran bir kadinla beraberim. Ve ¢ok istedigim
bir evlilikten, cok istedigim bir tohum daha atmis oldum. Bu sekilde
dustnmek lazim. Hi¢ korkmadim. Hem neden korkayim kil.

Kendi babanizin size davramslariyla sizin ¢ocuklarmiza
kars1 davramiglarmizi kiyasladigmizda gordiagiiniiz en
bityiik fark nedir?

Cok buiytk bir fark oldugu sdylenemez. Ama tabii ki benim sectigim
meslek ve yasam standartlarimin babaminkine gore daha rahat
oldugunu soyleyebilirim. Dolayisiyla babam yapmak istedigi cok fazla
seyi yapamamis olabilir. Tabi ben bu anlamda herhangi bir eksigi
oldugunu hi¢ distinmedim. Ancak bazi seyler icerisinde yasadigimiz
cagile deilgili. Artik pek cok seye cok daha kolaylikla ulasabiliyoruz.
Dolaysiyla meseleyi bu sekilde degerlendirecek olursak, kiyaslamanin
cok da dogru olacagini duistinmiiyorum. O ytizden bence babamla pek
de farkli degiliz.

Baba olduktan sonra hayatimizda neler degisti?

Bir aile olmanin bilinciyle bir biittin halinde yasamay1 biliyorduk.
Cok stiktr, biz her zaman 6yle bir aile olduk. Ama tabii ki, cocuklarla
birlikte olunca her seyin daha da kontrollit olmasi gerekiyor. Eskiden
yalniz oldugun zaman, daha rahat ve diisinmeden yaptigin bir

stirti seyi yapmamaya gayret ediyorsun. Birileri icin daha yasamaya
calistyorsun. “Yasamak gtizel sey”, Nazim da 6yle demis ya; hakikaten
yasamak cok giizel sey. Cocuklarin icin yasamaya gayret ettiginde ise
iki kati kadar giizel bir sey oluyor.

Cocuklarmizla yapmaktan en ¢ok keyif aldigmiz
aktivite nedir?

Cizgi film izlemek. Ctinkt ben de cocuklugumdan beri ¢izgi

film izlemeyi severim. Yani oyun oynamayi, gezmeyi, dolasmayt,
hayvanlarimizla ilgilenmeyi cok seviyoruz. Bahcemizdeki
tavuklarimizla, arilarimizla ilgilenmeyi cok seviyoruz. Ama en ézguir
zamanin fitursuzea cizgi film seyrettigimiz zamanlar oldugunu
dustindugum icin, bence birlikte en gtizel ve iddiali gecirdigimiz
zaman ¢izgi film zamani.

Cocuklarmzla arkadas gibi mi, yoksa baba-cocuk
cizgisinin keskin oldugu bir iletisimi mi tercih
ediyorsunuz? Iliskinizi nasil tanmmlarsimiz?

Ben iletisim kurarken boyle kaliplara ¢cok inanan birisi degilim.
Icimden geldigi gibiyim. Bazen, baba iligkisi kurmak ne demek, onu
bile bilmiyorum. Tabi arkadas gibi de oluyoruz. Rtizgar nereden
eserse... Yani biz cocuklarimizla buyudiiklerinde tartisabiliriz de. Her
sey olabilir. Insaniz sonucta, belli bir kalibimiz yok.

Cocuklarimzm kariyerini olusturma siirecinde
nasil bir etkiniz var? Tercihlerini tamamen
kendilerine mi birakiyorsunuz?

Tabii ki kendilerine birakacagiz. Benim de ailem tercihlerimi
tamamen bana birakmisti. Her zaman kosulsuz destek
oldular. Insan fikirlerini soyler tabi. Bildiklerimizi, 6grenmeye
calistiklarimizi, tadina vardigimiz, deneyimledigimiz seyleri
birbirimizle paylasiriz. Ama herkes btiytirken yolunu kendi
cizer. Ben anneme de, babama da minnettarim; yolumu
cizerken bana firsat verip, destek olduklari i¢in. Cocuklarim da
oyle olsun isterim.

Bugiine kadar aldigmiz en giizel Babalar Giinii
hei’l;esi nedir?

Aldigim en gtizel hediye ailemle birlikte olmak. Ctinkii ailemle
beraber oldugum her Babalar Giinii benim i¢in sahane geciyor.
Melisa bugtine kadar bana essiz Babalar Gunt kutlamalar
yaptt Ali de var simdi. Onlarla birlikte harika Babalar Giinleri
geciriyoruz. Esim de bu tur 6zel giinlerin tadini ¢ikarmay ve
bu gibi gtinler i¢cin hazirlanmay1 ¢ok iyi bilir. Dolay1siyla birini
digerinden ayiramam. Her biri digerinden sahane gecen, cok
mutlu oldugum gtinler benim i¢in. Mesela, tizerinde “En Baba
Adam” yazan bir t-shirtim olmustu. O hediyeyi almak beni cok
mutlu etmisti.

Babalar Giinii icin iletmek istediginiz bir
mesajimz var ni?

Herkesin Babalar Gunu kutlu olsun. Kendini baba
hissedenlerin de Babalar Gtint kutlu olsun. Cocugu olmast
gerekmiyor. Hayvanlar ve bir stirii baska canllar var dunyada.
birine bile babalik ettiyseniz Babalar Guninuz kutlu olsun. m
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Murat Tarman

Tarman Group lcra Kurulu Baskani Murat Tarman,
kizlannin kendi hayat yollanni ¢izerken daima yardim
alabilecekleri bir referans noktasi niteliginde...

102 magdergi.com.ir



Kalabalik bir aileden geldigim igin
bir an once babalik duygusunu
bizzat tatmak istemisimalir.

aba oldugunuzda hissettiginiz ilk sey
neydi?
Sevgi, sorumluluk ve heyecan.

Baba kavramim tek bir ciimleyle
tanimlayabilir misiniz?
Merhamet, sevgi, emniyet, 6rnek.

Genelde bircok erkek, baba olmadan énce baba
olmaktan korkar. Sizin ¢ekinceleriniz var miydi?

Hic korkmadim. Aksine, kalabalik bir aileden geldigim icin bir an
once babalik duygusunu bizzat tatmak istemisimdir.

Kendi babamizin size davramslariyla sizin
cocugunuza kars1 davramslarmiz kiyasladigmizda
gorduginiiz en biiyiik fark nedir?

Tabii ki devir degistikce bazi olgular da zamana uygun olarak
gelisebiliyor, ama ¢ok stikiir babamdan ¢grendigim gibi ben

de cocuklarim karsisinda her zaman cok demokratik ve adil
davranmaya 6zen gosterdim.

Baba olduktan sonra hayatimizda neler degisti?
Beklentileriniz dogrultusunda bir degisim miydi?

Cok daha fazla sorumluluk sahibi oldum.

Cocuklarmizla yapmaktan en ¢ok keyif aldigmiz
aktivite nedir?

Ortak paydada bulusup beraber keyif alacagimiz herhangi bir
aktivite olabiliyor.

Cocuklarmizla arkadas gibi mi, yoksa baba-cocuk
cizgisinin keskin oldugu bir iletisimi mi tercih
ediyorsunuz? Iligskinizi nasil tanimlarsimz?

Gergekten ¢ok ince bir ¢izgi ve ikisini birbirine karistirmadan
dengede tutmak benim icin en dogrusu. Ama zannediyorum cogu
zaman arkadas tarafim daha agir basiyor.

Cocuklarmz kariyerini olusturma siirecinde nasil
bir etkiniz var? Tercihlerini tamamen kendisine mi
birakiyorsunuz?

Miimkiin oldugunca bask: yapmadan, onlara tecrtibelerimden
faydalanmalarini saglayacak yonlendirmeler sunmaya
calistyorum. Sonugta bu onlarin kendi hayat yollar..

Bugiine kadar aldigmiz en giizel Babalar Giinii
hei';esi nedir?

Cocukluklarindan beri yaptiklari el islerinden mektuplarma
kadar hepsini saklarim ve onlar tarafindan dustnulmiis, emek
verilmis, her sey benim icin ¢cok degerlidir. m
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'I.E E:’IELVAN - SAFAK, ZEYNEP'CAK

Safak Cak

Tasanmilanyla tm dunyada adindan soz ettiren
UnlUlerin tasanmcisi Safak Cak cocuklanyla
gecirebildigi zamanin tadini gikanyor...
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Esimin ve gocuklanimin her sene
Babalar Giinti’nde bana olan
auygulanni kaleme almalan
benim igin her sene

“en gtizel” hediye.

aba oldugunuzda hissettiginiz ilk sey
neydi?

Hayatimda 2. perdenin baslamasi..

Baba kavramum tek bir ciimleyle
tammlayacak olsaydimz neler
soylerdiniz?

En gtvenli liman.

Genelde bircok erkek, baba olmadan énce baba
olmaktan korkar. Sizin ¢ekinceleriniz var miydi?
Hic olmadi.

Kendi babamizin size davramslariyla sizin
cocugunuza kars1 davramslarmzi kiyasladigmizda
gordiigiiniiz en bityiik fark nedir?

Kusak catismast denilen kavramin artik eskide kaldigini
dustntiyorum. Ben babamla mesafeliydim. Simdi cocuklarla
birlikte bitytiyoruz hala.

Baba olduktan sonra hayatimzda neler degisti?
Beklentileriniz dogrultusunda bir degisim miydi?

Sorumluluk arttw.

Cocuklarmizla yapmaktan en ¢ok keyif aldigmiz
aktivite nedir?

Bahcede sebze meyve ekip, onlar buiytitmek ve hayvanlarimiz
ile vakit gecirmek.

Cocugunuzun kariyerini olusturma siirecinde nasil
bir etigﬁz var? Tercihlerini tamamen kendisine mi
birakiyorsunuz?

[leride kendi sevdigi isi yapmalar1 6nemli. O ytizden se¢imi
onlara birakip kendi yollarinda destek olacagim.

Bugiine kadar aldigmiz en giizel Babalar Giinii
he(i:i';esi nedir?

Esimin ve cocuklarimin her sene Babalar Giintinde bana olan
duygularini kaleme almalar1 benim icin her sene “en gtizel”
hediye.m
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ORHAN KORAL, GOZDE KORAL DALGIG

Orhan Koral

Bilkent Holding Koordinasyon Kurulu Uyesi ve
Grup Baskani Orhan Koral, bize baba olmanin
nayatina kazandirdiklanni ve aralanndaki
guclu bagr anlatt,
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aba oldugunuzda hissettiginiz ilk sey neydi?

Aman tanrim, kibrit ¢opti kalinhiginda parmaklari var! Bu

kuctictk sey ne kadar harikal.

Baba kavramum tek bir ciimleyle
tammlayabilir misiniz?
Bunu bir ctimlede anlatmak o kadar zor ki...
Cocugunun durtst, iyi bir insan olmast i¢in onu yetistiren; insan,
hayvan, doga sevgisini asilayan; egitilmesi icin caba harcayan;
destekleyen; hata yapmasina géz yuman ama yaptig1 hatadan hasar
almamast icin kollayan...

Genelde bircok erkek, baba olmadan énce baba
olmaktan korkar. Sizin ¢ekinceleriniz var miydi?
Cocuklar: cok sevdigim icin korkum olmadi, ancak artik gelecekle
ilgili karar verirken dustiinmem gereken bir kisinin daha olmasi
endiselendiriyordu.

Kendi babanizin size davramglariyla sizin ¢cocugunuza
kars1 davramiglarmizi kiyasladigmizda gordigiiniiz en
biiyiik fark nedir?

Bizim ¢ocuklugumuzda baba, zor erisilen bir kisilikti. Babaya
erisim icin genellikle anne elci olarak kullanilirdi. Baba sayginligini
yitirmemek icin sevgisini cok acikea gostermezdi. Benim kizimla
iliskim hic bdyle olmadi. Her zaman sevgimi gosterdim ve
hissettirdim. Diyalogumuz her zaman ¢ok iyi oldu. Bu konuyla
ilgili unutamadigim bir animi anlatmak istiyorum: Babam kizimla
iletisiminde o kadar toleranshiyd ki bir giin dayanamay1p “Baba biz
bunlari yapsak bize kizardin” dedigimde bana “Biz hata yaptik siz
ayni hatay1 yapmak zorunda degilsiniz” olmustu.

Baba olduktan sonra hayatimzda neler degisti?
Beklentileriniz dogrultusunda bir degisim miydi?

Baba olmadan ¢nce uykum ¢ok agirdi. Hani top atsalar duymaz, derler
ya; uykum o kadar agirdi. Kizim olduktan sonra kizimin en ufak bir
sesinde uyanmaya basladim. Hi¢ unutmadigim bir olay: 19 Agustos
depreminde Ankara’da olmamiza ragmen depremi hissettigimiz anda
ben ve esim kizimizin odasinda ve basucundaydik. Baba olmak beni
daha sorumlu, daha sevecen bir kisi haline getirdi. Bu ttim babalarda
olan bir degisim sanirim.

Kizmizla yapmaktan en keyif aldigmiz aktivite nedir?
Kugtik yaslarda guresmekti. Ama biiytudiikce bunun yerini politika,
guinliik olaylar veya ekonomi tizerine konusmak; tatillerde tavla
oynamak ald. Simdilerde ise insaat imalatlar, projeler gibi konular
sohbet konularimiz arasinda 6ncelik almaya baslad.

Kizmizla arkadas gibi mi, yoksa baba-cocuk ¢izgisinin
keskin oldugu bir iletisimi mi tercih ediyorsunuz?
Iligkinizi nasil tammmlarsmiz?

Ben her iki yaklasimin da dogru olmadigini distintiyorum iki uc
noktanin ortasini bulmaliyiz. Ben ikisinin ortasini bulmaya calistim.
Bircok konuda arkadasa yakin iliskimiz varken bir baba sayginligini
da korumaya calistim.

Cocugunuzun kariyerini olusturma siirecinde nasil
bir etiiniz var? Tercihlerini tamamen kendisine mi
birakiyorsunuz?

Kizimin tiniversite tercihi sirasinda ilgi duydugu mesleklerden
tanidiklarimla gortismesini ve buna gore karar vermesini saglamaya
calistim. Benim fikrimi sordugunda galiba biraz taraf tuttum ve smav
sonucunda Bilkent Universitesi [ktisat Bolumunu kazand. Iki y1l

Baba olmak beni
daha sorumlu, daha sevecen
bir Kisi haline getirdl.

iktisat okuduktan sonra ben bu meslegi sevmedim diyerek
tekrar sinava girdi. Bu sefer Bilkent Universitesi I¢ Mimarlik
Bolumunu kazand: ve bitirdi. Simdi meslegini severek yapryor.

Bugiine kadar aldigmiz en giizel Babalar Giinii
hediyesi nedir?

Ben sevdigm kisilere hediye alirken emek harcarim. Kizim
da benim gibi hediye alirken ¢cok emek harciyor. Hediyenin
kendisinden ¢ok sunumu, almak icin caba harcanmasi ve
bir mesajicermesi beni daha cok mutlu ediyor. Aldigim
tim Babalar Guinit hediyeleri cok ¢zel ve emek harcanmist.
Iclerinden bir tanesini secmek digerlerine haksizlik olur.

Son olarak eklemek istediginiz bir sey var nm?
Baba olmak ¢ok giizel. Baba olmak isteyen tiim erkeklerin bu
dileklerinin gerceklesmesini diliyorum. m
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SERHAN KIZIEMESE

Erhan Kizilmese

Kutup Sirketler Grubu Kurucusu ve Yonetim Kurulu Baskan
Ernan Kizimese oglunu hayatinin her asamasinda desteleyerek
kararlarnin arkasinda oldugunu ifade ediyor.
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aba oldugunuzda neler hissettiniz?
Babalik duygusuile, oglumun dogumu sayesinde
1993 y1linda tanistim ve bu, tarifini bir ttrl
yapamadigim miithis bir duygu.

Baba kavramm tek kelimeyle
tanimlayabilir misiniz ?
Sonsuz gliven.

Genelde bircok erkek, baba olmadan 6nce baba
olmaktan korkar. Sizin ¢ekinceleriniz var miydi?
Geng yaslarda; hayat mucadelesi, kosusturma, tecriibesizlik

ile korkuya kapilmak cok yadsidigim bir sey degil. Ancak, ben
cocuklari cok sevdigim icin olsa gerek, boyle bir endiseye hic
kapilmadim. Aksine inanilmaz mutlu oldum. Baba olmak beni her
anlamda motive etti.

Bence cocuklar girdikleri her ortama huzur, nese ve hayat verir.
Belki de bu yuzdendir ki; babaanneler,anneanneler ve dedeler
icin cok degerli, cok 6zeldirler. Yas ilerledikce cocuklarin cevresine
yaydig1 yasama enerjisini daha da guclit hissedebiliyor insan.

Kendi babamizin size davramslariyla sizin
cocugunuza kars1 davramglarmmz kiyasladigmizda
gordiigiiniiz en biyiik fark nedir?

Aslinda farklilik olarak tanimlak ne kadar dogru bilemiyorum.
Tabii ki fiziksel ve sosyal sartlar bizim zamanimizdaki gibi
degil. Bizler her anlamda, oldukca buytik bir hizla globallesen
dunyadaki degisime, gelisime mumkun oldugunca uyum
saglamaya calisiyoruz. Genglerse inanilmaz. Sahip olduklar:
sartlarin ve imkanlarin da katkist ile oldukea hizli dustunuyor,
pratik ¢oztimler tiretiyor ve inisiyatif alabiliyorlar

Ben oglumun kararlarini deneyimlemesi konusunda mumkun
oldukea destekleyici ve tesvik edici olmaya, onu elimden
geldigince anlamaya calistyorum. Ayni zamanda, hepimizin
kafasinda babalarimizin olusturdugu baba modelinin toplumsal
ve etik degerleri bizlerin ¢cocuklarimizla iletisimimizde de en
onemli ve 6zel rehberimiz oluyor.

Sanirim, buytklerimizden aldigimiz degerlerimizi, icinde
bulundugumuz ¢cagin sartlarina gore, cocuklarimiza formuilize
ederek aktarmaya calisiyoruz.

Baba olduktan sonra hayatimzda neler degisti?
Beklentileriniz dogrultusunda bir degisim miydi?
Bende “baba” kelimesinin acilimt: sefkatli, koruyan, kollayan,
gticlt, miicadeleci, kararly, adil, coztuimleyici ve asla vazgecmeyen,
inanilmaz gtiven dolu bir liman.

Belki de, bu bakis acist ve kabullenis nedeni ile oglumun
dogumuyla 6nceliklerim ve hissettigim sorumluluklarim degisti.
Farkinda bile olmadan is ve sosyal hayatimin akisini ona gore
programlamaya basladim. Ctinkit dogumundan itibaren onun

sevgisi, mutlulugu ve sagligi benim icin her seyden daha énemli
oldu.

Cocugunuzla gapmaktan en ¢ok keyif aldigimz
aktivite nedir?

Her anne-baba gibi benim icin ¢cok degerli, cok ¢zel ve keyifli
paylasimlarim var. Cocugunuz buiytirken tabii ki bu aktiviteler

Oglumun benim igin

en aegerli hedliyesi,

dogumu ile hayatimin sonuna aek
armagan ettigi bu gtizel ve
adegerli babalik misyonualr,

de onun yasina gore degiskenlik gosteriyor. Kisaca birlikte

mag izlemenin, yorumlamanin ve kizimiz Dobby ile vakit
gecirmenin her yasta hi¢ degismeyen aktivitelerimizden oldugunu
soyleyebilirim.

Cocugunuzla arkadas gibi mi yoksa baba-cocuk
cizgisini mi tercih ediyorsunuz? Iliskinizi nasil
tanimlarsimz

Kendi adima her seyin kararinda olmasi gerektiginden yanayim.
Bence ebeveyn arkadas degildir; ancak bu onun anlayissiz,
hosgortistiz, paylasimsiz, saygisiz olmasi anlamina gelmez.

Bizim toplum olarak, bu konuyu fazlasiyla karistirdigimizi
dustuniiyorum. Arkadasiniz size eslik eder, ancak buytikleriniz
tecrtibe ve deneyimleri ile kilavuzluk edebilirler. Anne-baba
olmanin da arkadas olmanin da dozu dogru ayarlanmalidir. Sevgi ve
sayginin oldugu bir ortamda bu zaten kendiliginden olusuyor diye
dustntyorum .

Cocugunuzun kariyerini olugturma siirecinde nasil
bir etkiniz var? Tercihlerini tamamen kendisine mi
birakiyorsunuz?

Bu konuda oglumun karalarina saygili olmaya 6zen gosterdim.
Oglum birlikte calismayn tercih ettigi icin birlikte calistyoruz ve
tabii ki bu tercihi beni cok mutlu etti. Ancak, tercihi farkl bir
alanda olsayds, ona da saygt gosterirdim. Ctinkii isini severek, sevkle
ve heyecanla yapmasinin kisiyi basariya ve huzura tasiyacagina
inananlardanim.

Bugiine kadar aldigmiz en giizel Babalar Giinii
he(%i;esi nedir?

Bu konuda sansli bir babayim. Oglumun ¢ok giizel stprizler
hazirlayan bir mizaci var. Benim i¢in en degerli olani ise, dogumu ile
hayatimin sonuna dek armagan ettigi bu giizel ve degerli babalik
misyonudur. m
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BEKIR CAN, HALUK, MELIKSAH iDER

Haluk Ider

Atia Ahsap'in kurucusu Haluk ider'e gore
saglikli bir baba-cocuk iliskisinin sim saglam bir temel
Uzerine kurulan guzel bir gelecekte saklr...
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aba oldugunuzda hissettiginiz ilk sey
neydi?

Hissettigim ilk sey gururdu. Buytik bir gurur.
Sonrasinda ise seving ve sorumluluk hissettim.

Baba kavramum tek bir ciimleyle
tammlayabilir misiniz?
Baba denince benim ¢cocugunun en biiytik sirdast aklima
geliyor. Cocugun her duygusunu, sorununu paylasabilecegi
insan olarak babasini gérmesini saglayabilmek cok
kiymetlidir.

Genelde bircok erkek, baba olmadan énce baba
olmaktan korkar. Sizin ¢ekinceleriniz var miydi?
Baba olmadan 6nce ¢ogu insanin yasadigi cekinceleri
yasamadim. Benim olmay1 ¢ok istedigim ve tasimaktan zevk
duydugum bir sifattir

Kendi babamizin size davramslariyla

sizin gocugunuza kars1 davramglarmmzi
kiyasladigimzda gordiigiiniiz en biiyiik fark
nedir?

Aramizdaki temel fark, samimiyet ve iletisim farkidir.

Baba olduktan sonra hayatimizda neler degisti?
Beklentileriniz dogrultusunda bir degisim miydi?
Baba olduktan sonra; kendimden ¢nce dustinebilecegim bir
sey olabilecegini, asil sorumlulugumun ona karsi oldugunu,
nefsimi ve 6fkemi kontrol edebilecegimi edebilecegimi
ogrendim. Ve evet, bunlar beklentim dahilindeydi.

Cocuklarmizla yapmaktan en c¢ok keyif aldigimz
aktivite nedir?

Cocuklarimla yapmaktan en ¢ok keyif aldigim aktivite,
buytik sofralar kurup o sofralarda uzun yemek sohbetleri
yapmaktir. O masada hayata dair her konu konusulur: Is, aile,
cocuklar, gtincel konular vb...

Cocuklarmzla arkadas gibi mi, yoksa baba-cocuk
cizgisinin keskin oldugu bir iletisimi mi tercih
ediyorsunuz? Iliskinizi nasil tanimlarsmiz?
Cocuklarimla arkadas gibi oldugum séylenebilir. Baba olarak
da keskin ¢izgilerimiz yoktur. Ama hayatin her alaninda
oldugu gibi burada da bir denge kurulmas gerektigini
dustntiyorum.

Cocuklarmmzm kariyerini olusturma siirecinde
nasil bir etkiniz var? Tercihlerini tamamen
kendilerine mi birakiyorsunuz?

Kariyer stirecinde onlara ttum olasiliklar1 sunup, karar1
kendilerine birakirim. Bu tavrimin da bugtine kadar zararini
degil, faydasi gordim.

Bugiine kadar aldigmiz en giizel Babalar Giinii
het%l;fesi nedir?

Bugtine kadar aldigim en giizel Babalar Gunit hediyesi, buytik
oglum Can’mn yeni dogan kizi Serra’dir.

Son olarak eklemek istediginiz bir sey var mm?
Baba-cocuk iliskisinde saglikli bir temelin, her seyden ¢nce
karsilikh durtst davranilarak atilacag diistiincesindeyim.
Bu temelin tizerine konulacak her tugla yerini bulacaktir. m

Bugiine kadar aldigim

en glizel Babalar Ginii
hediyesi, biiyiik oglum Can’in
yeni dogan kizi Serra‘dir.
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ILKER, CAN, DENiZ, DAMLA UNLER KARAGOZ

liker Karag6z

Baba olmak Sunucu llker Karag®z' U tatl bir serivenin
icerisine struklemis. Esi ve ogullanyla birlikte mutlu ve
keyifli bir hikayenin kahramanlan olmuslar.
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aba oldugunuzda hissettiginiz ilk sey neydi?
Orada buttin duygular var. Mutluluk da, korku da..
Saskinlik da, kaygi da..

Planlamistik. Doguma ben de girdim. Ameliyathane

kayafetlerini giydim. Damla’nin yanina oturdum. Ben
mi elini tuttum gii¢ verdim ona, yoksa Damla m1 beni sakinlestirdi
bilemiyorum. Stmsik: tutunduk birbirimize. Ve Can... Onu gortir
gormez kalp atisim degisti. Cok heyecanlandim, cokl. “Haydi bakalim
simdi sizi disar1 alalim” denildiginde bizimkilerle, biiytiklerle,
arkadaslarla ameliyathane kapisinda bulustuk. I¢eriyi, Can, Damla’y
anlatirken agladim. Ve sonra Deniz.. [k cocuktan sonra alisiyor insan,
deniliyor ya; bende ¢yle olmadi. Kucaginizda yepyeni bir diinya,
sizden bir parca. Bir hayat. Iste simdi tamamiz dedim. Dordimiiz...
Deniz de aglatti beni.

Genelde bircok erkek, baba olmadan énce baba
olmaktan korkar. Sizin ¢ekinceleriniz var miydi?

Hig 6yle bir endise biiytmedi icimde. Cocuk sahibi olmay1 zamana
biraktik sadece. Kendimizi, evimizi, evliligimizi tarttik ve vakti geldi
onlara iyi bir gelecek sunabiliriz dedik. “Onlara” diyorum, ¢tinki hi¢
tek cocuk olsun demedik. Kardes olmak, agabey ya da abla olmak da
mucizevi bir bag.

Kendi babamizin size davramslariyla sizin cocuklarimza
kars1 davramislarimzi kiyasladigmizda gordiigiiniiz en
bityiik fark nedir?

Baba olmay1 babanizdan ¢greniyorsunuz. Kimileri iste tam boyle
baba olunur deyip babasini kopyaliyor, kimileri boyle olunmaz deyip
tam tersini yapmaya calisiyor cocuguna. Ne mutlu ki ben “Baba
boyle olunur” diyebilecegim bir rol modele sahibim. Babamdan ¢ok
sey 6grendim. Mesela fedakarlig1... Evine, cocuklarina adanmayr,
eglencelerine, tiztnttilerine, derslerine oldugu kadar isteklerine de
yetismeye calismay1. Sonra koruma icgudiisii... Hal, tavir, tslup...
Sahinlesilecek yer, durulacak yer. Zaman-donem farklhiliklar var
elbette, ama benim hissettigim ile ogullarimin hissettikleri arasinda
bir fark yok diye dustuntyorum.

Bir giin babamla birlikte oldugum kugctiklik fotografima baktim ve
dedim ki:

“Ve ben artik babamdim.

Oglum ben,

Babam dedem.”

Hayat nasil da maceralarla dolu bir yolculuk...

Baba olduktan sonra hayatimzda neler degisti?
Cabam degisti. Dikkatim, 6zen gosterdiklerim, ilgi alanlarim
degisti. Zihin acayip calisiyor. Kucaginiza aldiginiz anda o bebegin
agirlig 3 kilo 500 gramdan bin kat agir oluyor. Ve hayat kurgunuz,
cocuklariniz nasil daha iyi bir egitim alir; ilerleyen yillarda nasil
onlerindeki engelleri hizl asar dustincesi ile oriluyor. Cocugunuza
burada bir hayat bicmiyorsunuz ya da onu bir kaliba yerlestirmeye
calismiyorsunuz, ama mutlu olabilecegi hayatin dizayn1 icin de bir
ugrasiniz oluyor. O btiytirken siz de kendinize sorular soruyorsunuz
“Acaba bundan sonra onu ne mutlu eder?” ve “Bu gelecekte yolunu
nasil tayin eder?”

Cocuklarmizla yapmaktan en cok keyif aldigimz
aktivite nedir?

Her seyden once ailece vakit gecirmeye bayiliyoruz. Oyun oynarken
kendimizi kaybediyoruz. Biz sanslydik. Sokakta buiyuduk. Gece
yarilarina kadar oyunlar, mahalle maclari, saklambaclar, gazoz

Baba oldugumaa hissettigim sey,
COK Lzun zamanalr tanichgim
birine kavusmusum gibi olmasiyal.

kapaklari, bilyeler... Simdi ne sokak ayni sokak, ne de oyunlar
aynioyun... Bir de ytizyihin salginina denk geldiler. Ama bir
yolunu buluyoruz. Bazen evde mag yaparken, kovalamaca
oynarken kan ter icinde kaliyoruz. Ya da yapbozlar
birlestirirken hem sabirli olmay1 hem de birlikte bir seyi

insa etmeyi deniyoruz. Cocuga oyun deyin, keyfi goztinde
gorurstnuz.

Cocuklarmmzla arkadas gibi mi, yoksa baba-cocuk
cizgisinin keskin oldugu bir iletisimi mi tercih
ediyorsunuz? Iliskinizi nasil tammlarsimiz?

Ikisi de. Belli bir denge icerisinde. Hep ogreten, her seyi bilen
bir tavir sikic bence. Ustelik her seyi de bilemezsin. Bazen dort
yasindaki bir cocuk da size hayat dersi verebilir. Sen bildigini
zannederken o kendi zihin érgustiile 6gretilmis duvarlarin
otesine gecirebilir de. Bu ytizden kalin ¢izgili iliskiler degil de;
alisverisi olan, paylasimi olan iliskiler kiymetli bence. Ayrica
benim yedi yasinda da bir arkadasim olabilir Onun arkadaslig
benim dunyama mutluluk verir.

Cocugunuzun kariyerini olusturma siirecinde
nasil %?rnetkiniz var? Tercihlerini tamamen
kendisine mi birakiyorsunuz?

Bizim icin hentiz erken. Can yedi, Deniz dért yasinda. Simdilik
kariyerlerini degil de; hangi gtin, hangi oyunu oynayacaklarini
tasarliyorlar. Bu evrede istediklerini yapabilirler. Kariyer
konusunda diistiincemiz belli. Mutlu olacaklar: bir hayat
rotalar1 olsun istiyoruz. Bunun gerceklesmesi icin de elimizden
geleni yapariz.

Bugiine kadar aldigmiz en giizel Babalar Giinii
hegil;fesi nedir?

Iki kere muhtesem hediye aldim. Babalar Guintne denk geldi
gercekten. Ik kez bir minik bana “Baba” dediginde ben yurt
disinda bir gorevdeydim. Damla gortntult mesaj gonderdi.
Can sekiz aylikt, “bap ba ba baaaa” diyordu. Bin kere falan
izledim galiba. Nasil heyecanlandigimi, nasil mutlu oldugumu,
kendimi nasil 6zel hissettigimi, ne kadar ugrassam da
anlatamam galiba..

O size “baba” dediginde cok daha net anliyorsunuz baba
oldugunuzu. Deniz’in ilk “baba” deyisi de Babalar Gtintine
yakindr. Klise olacak belki ama hayatin bana verdigi en gtizel
hediyeler onlar. m
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Koronavirus ve
F1zyoterapi

Sportofiz Manuel Terapi Merkezi Kurucusu, Kardiyo-pumoner Rehabilitasyon
Uzmani, Fizyoterapist Saime Kocabay BlyUksahin bizlere koronavirtsle
Mucadele eden hastalara yardimer olmak icin, koronavirisu yenmis hastalarnn
rehabilitesinde ve vicut direncinin artirimasiyla enfeksiyonun en bastan
Onlenmesinde fizyoterapinin ve kardiyo-pulmoner rehabilitasyonun ne sekilde
kullanilabilecegiyle iigili cok degerli bilgiler veryor.

oronaviriis hastahgmm viicadumuzda
yarattis belirtiler nelerdir?

Gribe benzer bir tabloyla ortaya ¢ikan koronavirts,
COVID-19, gripten ¢cok daha agir semptomlar
gostermektedir. Ancak unutulmamasi gerekir

ki; hastaligin belirtileri ve seyri farkli kisilerde
degisiklik gosterebilir. Enfekte olan hastalarin
cogunda hafif ve orta seviyede semptomlar

gortilmektedir. En yaygin semptomlar; ates, kuru okstirtik ve
yorgunluktur. Daha seyrek gorulen semptomlar ise; viicut ve
bogaz agrisy, ishal, konjunktivit, tat ve koku alma duyusunun
azalmast veya kaybi, ciltte dokuntudiir. Cok daha ciddi
semptomlar ise; solunum gticliigii ve nefes darlhigy, gogiiste
baski ve goguis agrisi, konusma ve hareket kayiplar: seklinde
gorulmektedir. Ozellikle akcigerde cok ciddi problemler
gortilmekte ve hatta dliimlere sebep olmaktadir.

advertorial



Bu belirtiler; ileri yastaki kisilerde, bagisiklik sistemi zayif olanlarda,
diyabet ve hipertansiyon hastalarinda, akciger hastaligi olanlarda,
kanser hastalarinda, kisaca kronik rahatsizligi olan kisilerde daha da
ciddilesmektedir.

Fizyoterapi yontemleri ile, koronadan dolayr hastanede
yatan hastalara yardimer olunabilir mi?

Hastanede yatan hastalar iki grup olarak ayriliyor: birincisi, entiibe
olmus ya da olmasi muhtemel yogun bakim hastasy; ikincisi ise,
serviste yatan ama yogun bakim hastasi kadar ciddi akciger problemi
olmayan hastalardir. Her iki grupta da fizyoterapi acisindan yapilacak
pek cok sey vardir. Bunlardan en ¢énemlisi, solunum yollarinin actk
tutulmasidir. Bunun i¢in de; hastanin pozisyonlanmasi, mobilizasyon
ve etkin okstruk biiytik bir 6neme sahiptir. Bir diger énemli olansa;
diyafram ve diger solunum kaslarmin en iyi sekilde kullanilmasimi
saglayarak daha az enerji ile daha kuvvetli bir solunumun
yapilabilmesini saglamaktir. Ayrica, dzellikle serviste yatan hastalara
dispneyi, solunum acligini, azaltmak icin gevsemeyi de dgretmek
gerekir.

Ancak unutulmamasi gereken bir nokta vardir ki; COVID-19 tanisi
ile yatan hastaya fizyoterapi planlarken onceligimiz, hastanin hayati
bulgularini doktoruyla birlikte ¢cok siki takip etmektir. Ctinkii bu
hastalarimiz ciddi bir hayatta kalma savasi vermektedir ve eslik eden
baska kronik rahatsizliklar: da goz ardi edilmemelidir.

Hastaneden ciktiktan sonra dahi, uzunca bir

siire hastalarm bazi problemlerinin devam ettigi
goriilmektedir. Bungan dolayr hastalarm tam
saghklarma kavusabilmeleri i¢in fizyoterapinin 6nemi
nedir?

Evet, hastaneden saglikla taburcu olan hastalarimiz icin
unutulmamalidir ki; sadece COVID-19 testi negatif ¢ikan ve

hayati bulgular1 normale désnmus kisilerdir. Ancak yine tamamen
sagliklarina kavusarak veya hastalik éncesindeki iyi hallerine
donerek taburcu olduklar: soylenemez.

COVID-19 teshisi ile hastanede yatist olmus kisilerin ilk
karsilastiklar1 problem, ¢zellikle enttibe olup uzun stire yatmis
olanlarda goriilen kas zayifliklaridir Hastalarimizin ilk zamanlarda
tek baslarina yurtmeleri dahi mtmkuin olamamaktadir. Ciddi kas
zayifliklari eklemler tizerine fazla miktarda yuk bindirdigi icin de
kas-iskelet sistemi agrilari oldukea fazla olmaktadir.

Tkinci bityiik problemleri, her ne kadar COVID-19 ile alakali akciger
ve solunum yollarinda var olan semptomlar tamamen ortadan
kalkmis olsa da, yorgun ve etkisi az olan bir solunum kas grubuna
sahip olmalaridir. Bu kisiler istirahat halindeyken dahi, nefes alip
verisleri sirasinda normalden daha fazla enerji harcarlar Herhangi bir
aktivite yapilmasi halinde bu harcanan enerji daha da fazlalasacag
icin tolere edilemez. Mesela ytirtirken nefes artisi rahatsiz edecek
seviyelere ¢ikar.

Ozellikle ileri yastaki hastalarda ve genc ya da yasli fark etmeksizin
uzun stireli yatist olmus hastalarda, hastaneden cikis sonrast denge
problemleri gormekteyiz. Ve ruhsal ve fiziksel olarak yorgun kalpler...

Iste COVID-19 sonrasinda goriilen bu semptomlarin ortadan
kaldirilmas: ve hastalarin tekrar saglikli hayatlarina en kisa siirede ve
gticlt bir sekilde donebilmeleri i¢in kardiyo-pulmoner rehabilitasyon
olarak isimlendirdigimiz kalp-gogiis rehabilitasyonunun
programlanmasi gerekir.

Hastalarn tekrar saglikii
hayatlarnna en kisa stirede ve
guiclti bir sekilde donebilmeleri igin
Kkardiyo-pulmoner rehabilitasyonun
programlanmasi gerexir.

Bu programin yturiittlmesi esnasinda mutlaka takip eden doktoru
ile iletisimde olarak; herhangi baska bir kronik rahatsizliginin
olup olmadigini sorgulayarak; hastanin ¢zellikle solunum,
kalp-damar, kas-iskelet sistemi ve denge acisindan ozellikle

iyi degerlendirilmesi gerekir. Bu degerlendirme sonucunda
program mutlaka kisiye 6zel olarak planlanmalidir. Bu programin
icerisinde oncelikle, solunum kaslarinin az enerji kullanmasiyla
en kaliteli sekilde nefes alinmasini saglamak vardir Bununla
beraber yine program icerisinde hastanedeki yatis stirecinde
yasadig1 kaygi ve korkular sonucu olusan kas gerginliklerini
azaltmak amaciyla gevseme egzersizleri cok buiytik énem tasir:

Bir diger asama; kas-iskelet sisteminde olusan zayifliklari,
hastanin tolere edebilecegi sekilde cesitli ¢zel egzersizlerle
kuvvetli hale getirmek ve olusan agrili tabloyu ortadan
kaldirmaya calismaktir. Ayrica uzun stireli yatisa bagli olan
denge problemini ortadan kaldirabilmek icin hastalar1 ¢zel denge
egzersizleri ile saglikli hayatlarina en kisa stirede dondiirmeye
calismak da bu programin olmazsa olmazidir.

Kisinin kaliteli, saglikl yasama en kisa stirede donebilmesi icin
gerekli olan; 6zel bir uzmanlikla cahsmasini gerektiren, kardiyo-
pulmoner rehabilitasyon programi fizyoterapinin bolumlerinden
biridir. Hastalarimiz, bu konuda uzmanlardan yardim alarak
iyilesme stireclerini daha kaliteli ve daha etkin sekilde gecirebilir,
bu streci kisaltir ve is yasamlarina cok daha cabuk donebilirler.

Koronaviriisten kendimizi koruyabilmemiz i¢in
fizyoterapi yoniinde neler yapmaliy1z?

COVID-19, 6zellikle akciger tutulumu olan virutik bir hastaliktr,
Dunya Saglik Orgatinin aciklamalari ve dinyadan gelen
bilimsel veriler, koronavirtsten nasil korunabilecegimizi

veya korona olundugunda nasil daha hafif atlatabilecegimizi
bize gostermistir. Bunlarin en basinda akciger kapasiteniz;
akcigerlerinizin ne kadar temiz oldugu; kalp-damar yapinizin,
yani dolasim sisteminizin, ne kadar saglikli oldugu énem
tasimaktadir. Tabii ki daha pek ¢ok etken mevcuttur.

Eger kisi, dogru nefes almay biliyorsa, akcigerlerini nasil
temizleyebilecegini 6grendiyse ve kendisine 6zel planlanmus,
dolasiminin en iyi sekilde olmasini saglayacak egzersizleri
yapiyorsa viicudunu ¢ok daha kuvvetli hale getirecektir. Elbette
uyku, dogru beslenme, hijyen, fiziksel ve sosyal mesafeyi
koruma ile maske kullanimi bu pandemi déneminin daha kolay
gecirilmesi icin 6nemlidir. »m»



Dogru nefes nedir? Bizler icin 6nemini anlatir
mismz?

Aslinda dogru nefesi anlamak icin yeni dogan bir bebegin nefes
alisverisini izlemek yeterlidir. Bebekler nefes aldiklarinda karin
bolgesi hatifce siser, nefes verdiklerinde ise ayni sekilde sisen karin
bolgesinde inme gortiliir Biz bu solunuma diyafragmatik solunum
deriz. Hepimiz dogar dogmaz bildigimiz bu solunumu zaman
gectikce unutup yerine sadece goguis solunumunu kullanmaya
basliyoruz. Bu da maalesef bizleri kaliteli bir nefes alisverisinden
uzaklastiriyor. Eger dogru nefes alisverisinden bahsedeceksek,
diyafragmay1 ve gogsii birlikte kullanmaliyiz. Diyafragma, karin ve
gogiis boslugunu birbirinden ayiran kubbe seklinde bir kastir. Nefes
aldigimiz zaman bu kas duizlesir, akcigerlerin hacmi artar, nefes
akcigerlerimize dolar; nefes verdigimizde ise bu kas kubbe sekline

geri doner, akcigerlerin hacmi azalir ve hava pasif bir sekilde disariya
geri verilir. Bu ytizden diyafragmay1 kullanmadigimizda yeteri kadar

oksijeni akcigerlerimize alamiyoruz gibi diisiinebiliriz.

Bir diger konuise agizdan degil, burundan nefes almak. Agiz
yolundan nefes aldigimizda alinan hava hicbir filtreleme

islemine maruz kalmadan dogruca akcigerlere iner. Buda bakteri
veya virtslerin bedenimize kolayca ulasmasini saglar. Fakat
burnumuzdan nefes aldigimizda alinan hava mtikemmel bir sekilde
filtrelenir, 1sitilir ve bakteri ve virtsler simtik tiretilerek disar

atihr Gundelik hayatimizda burnumuzdan nefes almaya da dikkat

etmeliyiz. Eger bu sekilde dogru ve etkili nefes alip verirsek 6ncelikle
otonom sinir sistemimizin parasempatik bolgesi aktiflesir, rahatlama

refleksi devreye girer ve gunliik hayatin en 6nemli sorunu olan
stresten uzaklasmis oluruz. Stres dtizeyimizin azalmasiyla bagisiklik
sistemimiz korunur ve giiclenir. Ayni zamanda bedenimizin ihtiyaci
olan oksijen miktarini da saglamis oluruz. Buda kas yorgunlugunun
azalmasi ile birlikte kronik agrilarin da azalmasini saglar. Dolasim
sistemimizin verimliliginin artmasinda, alinan oksijen miktari

da oldukea onemlidir. Dogru nefes alisverisiyle beraber nefes

icin harcadigimiz enerjiyi de diistiirmiis oluruz, bu da gundelik
hayatimizda daha aktif ve enerjik olmamizi saglar.

Nefes calismalarmdan okuyucularmmza pratik olarak
ogretebileceginiz bir 6rneﬁ]‘:ferebﬂir misiniz?

Guindelik hayatta hep gogiis solunumunu kullandigimiz icin
diyafragma solunumunu 6grenmek basta biraz zor olabiliyor. Bu
ytizden calisirken mutlaka ayna karsisinda rahat ve kendimizi
gorebilecegimiz bir pozisyonda olmaliy1z. Basta elimizi gogtis
boslugumuzun ortasina koyuyoruz. Sakin bir sekilde kendimizi
izleyerek normal hayatta nasil nefes aliyorsak ayni sekilde nefes alip
veriyoruz. Burada amag kendimizi ve nasil nefes alip verdigimizi
tanimak. Cogu kisi bunu yaparken ayna karsisinda sadece gogtis
bolgesinde inip cikma gorur. Bu da az énce bahsettigimiz sadece
gogus solunumudur. Daha sonra bir elimizi gogstumitizun tizerine,
diger elimizi de iman tahtamizi takip ederek karnimiza dogru
indiriyoruz ve asagiya kaburga kemikleri arasindaki bosluga
geldigimizde oraya koyuyoruz. Kendimizi aynada takip ederek
derin bir nefes aliyoruz; fakat bu nefesi alirken gogstimuizti hareket
ettirerek degil, karnimizi sisirerek almaya calistyoruz. Burada dikkat
edilmesi gereken nokta nefes alista tistteki elimiz hareket etmezken,
karnimiza dogru koydugumuz elimizde yukar1 dogru bir sisme
hareketi gortilmesidir Karnimizi sisirerek yapmaya calistigimiz bu
solunum, diyafragmatik solunumdur.

Temel solunum egzersizi olan diyafragmatik egzersiz haricinde pek
cok solunum egzersizi de programlarimizda mevcuttur. Kisinin
ihtiyacina gore solunum egzersizleri cesitlendirilmelidir.

Kardiyo-pulmoner rehabilitasyon
mutiaka kisiye ézel olarak
planianmaliclr;

Peki bu pandemi déneminde egzersiz yapmanm
avantajlan veya dezavantajlan olabilir mi?

Egzersiz, budénemde viicudumuzu zinde tutmak ve
bagisikhigimiz giiclendirmek adina, aldigimiz gidalar kadar
onemlidir. Ctinkti egzersiz yapmak stres seviyemizi en aza indirger,
bu da bagisiklik sistemimizin gticlenmesi icin oldukea ¢énemlidir.
Ayrica egzersiz yaparken salgiladigimiz, mutluluk hormonu olan,
serotonin de bu dénemi psikolojik acidan daha rahat atlatmamiza
yardimet olur. Fakat egzersizi dogru ve bilincli sekilde yapmaliy1z.
Budonemde daha ¢ok viicudu rahatlatan germe egzersizleri ile
nefesile beraber yapilan egzersizlere agirlik verilmesi gerekir. m
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Kentin simgesi Atakule, oldukca stk ve ¢zel bir davette konuklarini agirlamisti.
Tarman Grup fcra Kurulu Baskani Murat Tarman ve Yonetim Kurulu Baskani
[smail Tarman’in ev sahipliginde gerceklesen davet, Ankara Hilton Otel'de
sergilenen Mustafa Kemal Ataturk’un hayatinin anlatildigi Pinar Ayhan ve
ekibi tarafindan sahnelenen “KEMAL” mtizikaliyle baslamisti. Gosterimin
ardindan konuklar Atakule’ye gecerek Ankaranin essiz manzarasi esliginde
Mazhar Alanson konseri ve DJ David Saboy performansiyla, unutulmaz bir gece
gecirmiglerdi. m
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BARIS Musiu

Uyanmak ister misiniz?

Hayatta ne kadar onUmuze bakmak, gelecegimize odaklanmak istesek de
bazen gecmiste yasadigmiz tatsiz olaylarn golgesi Uzerimize kara bir bulut
gibi goktyor. Baris Muslu NeuroFormat ile bizlere bu kétu anilardan kurtulusun
recetesini sunuyor.

120 magdergi.com.tr



ncelikle sizi tanyabilir miyiz?
1975 yilinda dogdum. Tarsus Amerikan Kolejinde
lise egitimimi sturdurtirken ABDye giderek lise ve
tniversiteyi bitirdim. 20 yasinda genc bir elektrik-
elektronik mtthendisi olarak Ttirkiye'ye dondum.
Profesyonel olarak cahisirken Kog Universitesinde
[sletme mastirmi tamamladim. 2001 yilinda
kendi sirketimi kurdum ve farkl projelerle Ttirkiye'de ilk kez ytiz
binlerce kisinin kullandig teknoloji servislerini kullanima actim.
Bu konuyla 1994 yilinda Amerika'da tanistim. 1994 yilindan beri,
beynin isleyisi ve beynin ruhsal ve bedensel saglik tizerindeki
etkileri tizerine arastirmalara devam ediyorum.

Miihendislikle baglayip Isletme masteriyla devam
eden kariyer yolculugunuz bu giinlere nasil geldi?
Siz beyninize ilk formati ne zaman ve neden attimiz?
Ben babasinin ileride CEO olmast i¢in ABD'ye génderilen

klasik bir plaza is hayat1 beklenilen bir kisiyken; hayatim 6nce
girisimci, sonra ise yazar ve danisman noktasina egrildi. Teknoloji
konusunda sirket kurmak bir derece, ama suan bulundugum
nokta asla aklima gelmezdi. Tabii kisaca anlatmak zor.
Tirkiye'deki ilk calisma hayatimda cesitli taninmis kurumlarda
cahistim, bir yandan da Isletme masterini tamamladim. Mutlu
muydum? Hayir. Aslinda teknoloji konusunda girisimler yaparak
ozgurlugumu ilan ettim. 2001 yilinin basindan beri girisimciyim
diyebilirim. Sirketlerin bazilar1 cok basarili olurken, baz
girisimler bizi hayal kirikligina ugratti. Bu konuya ise biraz saglik
konusunda yasadigim bir sorunu ¢ozebilmek adina 2005 yilindan
sonra gectim. Cok fazla gitar calan birisiydim. Bir gtin kolumda
bir uyusma baslad: ve gecmedigi gibi yayilarak siddetli bir agriya
doénustt. Bircok sistemi inceleyip, ise yarayip yaramadiklarinz,
nasil ve neden ise yaradiklarini bulmaya calisim. Aslinda bunu
bir sistem gelistireyim diye degil, beni cok rahatsiz eden kendi
sorunumu ¢dzmek icin yapmaya calistim ve ilk format atmam

da bu sekilde gelisti. 2010 yilindan beri de sadece bu konuda
calistyorum.

Beynimize format atmak nasil oluyor, hangi
alanlarda uygulamyor? Sizin uyguladigimz yontem
hakkinda bilgi verebilir misiniz?

Aslinda yapmaya calistigimiz sey beynimizdeki kott olaylarin
etkisini temizlemek. Ctinkui nasil dostlar kot giinde belli
oluyorsa, beynimiz de kot guinlerde degisiyor. Kotu gtinler
sonrasinda bir sekilde beynimiz travmatik olaylardan sonra

eski haline bir tirli dsnemiyor. Biz NeuroFormat ile ¢zellikle de
yasanan ¢ok kétti gtinlerin etkisini beyinden temizliyoruz. Zaten
format kelimesinin kullanilmasinin nedeni de bu. NeuroFormat
hic bir sekilde hipnoz icermemekte. Uygulama sirasinda belirli
goz hareketleri, vuruslar ve telkinler tekrar edilmektedir. Bizi
sarsan olaylar sonucu yasanan travmalarin yol actigt her tiirli
fobi ve hastalik i¢in uygulanabiliyor. Burada inanin bir sinir
bulunmuyor. Instagram’dan yayinlarimi takip edip gecmis
gonderilerimi incelerseniz, burada yayina katilan ytzlerce insanin
inanilmaz sorunlarindan kurtulduklarini anlattigini gorursuntz.

NeuroFormat bize ne kazandirir? Hayat kalitemizi
artiracak, bizi yiikseltecek ne gibi avantajlar saglar?
NeuroFormat elbette uygulayanlar icin hayat kalitelerini
artirmayl, travmalarin sebep oldugu cesitli fobiler ve
hastaliklardan arinmay1 kazandirir. Biz NeuroFormat ile aslinda
kilit anlarda ortaya ¢tkan psikolojik ve saglik ile ilgili sorunlara
fayda saglamak i¢cin dogru travmay bularak onun etkisini »®

Kot glinler sonrasinaa bir sekilde
beynimiz travmatik olaylardan sonra
eski haline bir trlii donemiyor.

beyinden duygusal olarak temizleme tizerine odaklaniyoruz. Yani
kot olaylar silmiyoruz ama o olaylarin verdigi kotii duygudan
arindiryoruz. Ciinki bir olayin ne kadar kot duygu ile saklandig
onun beyin icin ne kadar 6nemli oldugunu belirliyor. Biz duygulari
desarjederek, kotii olaylarin énemi kalmadigini beyne iletme
tizerine odakliy1z. Zira bilincalt1 seviyesinde beyinde zaman
kavrami yok. Beyin gecmisteki bir olay1 her an tetikleyip onusuan
yastyormus gibi devreye girebiliyor. Travma beyinden temizlenirse
viicut guivende oldugunu fark ederek baslattigi yanlis stireci
sonlandirip eski saglikli duruma donebiliyor.

NeuroFormat'm uyguladigimz kisiler acisimdan bir
zorlugu var mi? Bu yontem herkese uygulanabilir mi?
NeuroFormat herkese uygulanabilir. Bana gore bir zorlugu
bulunmuyor. Sadece kisiler mevcut hastalik ve korkularina sebep
olan travmay1 yasadiklari ana désndugtinde duygusal anlamda
zorlanabiliyorlar. Bir de uygulama sonrast iyilesme belirtileri olan
burun akintisy, bas agrist gibi durumlar ile karsilasabiliyorlar
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Yasadigmmz hastaliklarda bilincaltimizm rolii nedir?
Beynimizi do%ru sekilde uyararak viicadumuzdaki
hormonal ve lzlzfolojik siirecleri kontrol edebilir miyiz?
Hastaliklarin 6zellikle belirli organlarda diizenli olarak cikiyor
olmalar1 bir tesaduf degil. Bunlar tabiri caizse insanoglunun fitratinda
olan hastaliklar. Virtisler ve bakteriler de rastgele yerlere gidip insanlar1
hasta etmiyorlar. Hani bazi insanlarda virtis bulunur ama aktif degildir.
Bazisinda virus vardir ve o kisi mahvolur. Buradaki konu aslinda beyin
ve bu patojenler eger beyin de stirece girmeye hazirsa, normalden
ayrilarak farkl bir stire¢ baslatrlar. Aslinda bu stirec bize beynimizin
ve vilcudumuzun milyonlarca yillik evrimsel gecmisinden kalma bir
sanssizhiktir

Beynimizin ana amaci sadece bizi hayatta tutmaktir. Bunu da bazen
yanlis sekilde yapabilir. Aslinda bilincaltimiz travmalar sirasinda
yasadigimiz caresizlige yani hayatta kalmamiza yardimei olabilmek
icin viicudumuzda bir takim kapasite artislar: gerceklestiriyor.
Tamamen iyi niyetli; ama mesela anlik heyecanlandigimizda
kalbimizi daha hizli carptirarak, savasmamiz ya da kagmamiz icin

kol ve bacak kaslarina daha fazla kan géndermesi gibi gereksiz bir
sekilde... Bir baska deyisle bir sinavda kalbimiz daha hizl carpiyorsa bu
tepki atalarimizin vahsi hayvanlardan kagmasi ya da savasmalariyla
ilgili.

Kilolu olmaktan fibromiyaljiye, sindirim sorunlarindan migrene,
panik ataktan sintizite yasadigimiz saglik ve psikolojik sorunlarimm
cogu yasadigimiz travmalarla ilgili.

Bir kelebegin kanat cirpmast bir ¢1g gibi buiytiyerek kasirgaya sebep
oluyorsa, sadece kasirgaya muidahale etmek sorunu ¢ozer mi? Bu
benzetmede kasirga yasadigimiz psikolojik ya da saglik sorunuyken,
kelebekse onun sebebi olan travmatik olay. Beynimiz kétti olaylar
sirasinda sadece kalp degil ilgili ttim organlar tizerinden tepki veriyor.
Ne yazik ki kelebeklerse bu travmalar hafizamiza kazindigi icin
sonsuza kadar kanatlarini ¢irpmaya devam ediyorlar.

Beynimiz, patronumuz bize bagirdigi icin bunu sindiremeyerek
mide hastas ya da birini kaybettigimizde cildimiz artik ona
dokunamayacagi icin bizi egzama ya da sedef yapabiliyor.

Asil ¢oztim travmayt, kelebegi, beyinde temizlemek. Her gece
yaptigim Instagram yayinlarinda binlerce kisi yayina baglanip

nasil asla bitmeyecek rahatsizliklardan travmalarini temizleyerek
kurtulduklarini bizzat gosterdiler. Bu bir tesadif degil. Birileri bilerek
ya da bilmeyerek beyin ve saglik iliskisine kulak tikiyor. Olay1 sadece
stres olarak ele aliyor.

Tum bunlari sunun icin anlatiyorum; ashinda viral durumlarda da
beynin etkisi var. Bizim ge¢miste nezle, faranjit, bronsiti tetiklemis
bunlarin bakteri ve virtslerle beraber etkilesimiyle bizi hasta etmis
bircok travmasi var.

Suanda o gecmis travmalarimizin dugmelerine bastliyor. Bir baska
deyisle, Ivan Pavlov'un meshur kopek, zil, salya deneyinde oldugu gibi
zillerimiz caliniyor. Surekli hastaliktan bahsedildikce, beynimizde
beraber kodlanan néronlar ateslenerek ortada bulunan virtis ve
bakterilerle hastalik stirecini baslatiyorlar.

Aslinda sunu soylemeliyiz: Ge¢miste yasadigimiz tehlikeler,
yasadigimiz hastaliklarda gticlti travmalar olarak kendini gosteriyor.
Tetiklendikleri zaman daha guiclii bir beyin bagisiklik tepkisi
yaratarak sert hastaliklara sebep oluyorlar.
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Gegmiste yasadigimiz tehlikeler,
yasaaigimiz hastaliklaraa guiclii
travmalar olarak kendini gosteriyor.

Daha 6nce beyninin de etkisiyle cok sik ve sert grip olan biri,
korktugu ve o travmalarin tetiklendigi ortamda bulunan
virtstin de 6zellikleriyle daha da sert bir hastalik stireci
yasayabiliyor. Anlatmaya calistigim hastaliklar aslinda beyin ve
patojenlerin ortak etkilesimi.

Tehlike canlar guclu calmayanlar bu stireci rahat gecirecekler.
Gecmiste beyinlerinin etkisiyle cok sik ve sert hastalananlarsa
hasta olabilirler. Ozellikle de onlarin hem korkmamas: hem de
virtsten korunmak icin tedbirlerini almalarini tavsiye ederim.
Ttim tedbirleri eksiksiz alin. Ama siirekli, liitfen, beyninizin
tehlike zillerini calmayn!

Duygularmmz1 kontrol edebilir miyiz; agk, nefret
ve l};unlara bagh yoksunluk ;a da baska disa
vurumlar denetlenebilir mi?

Evet duygularimizi kontrol edebiliriz, ctinkii basimiza ne
gelirse beynimizdeki “hayatta kalma” programlarindan geliyor.
Askin beyin kimyasi ¢cok enteresandir. Burada bagimhlik
hormonu olarak bilinen dopamin sistemi devreye giriyor.
Asik olunca beyinde harekete gecen kimyasal mekanizmalar,
uyusturucu etkisiyle meydana gelen degisimlerle cok benzer.
Romantik ask aslinda ¢cok benzer sekilde bagimlilik yaratiyor.
Zaten uyusturucular, beynimizde ask ile ilgili bolumu dogal
olmayan yollarla uyararak dopamin sistemini harekete
geciriyorlar. Ayrilik durumlarinda, tipk: bagimlilar gibi bir
yoksunluk yasanmasinin sebebi de bu. Zaten agkin amact iki
insani birbirine bagimli hale getirmek degil mi?

Asklailgili diger cok ¢nemli hormon da mutluluk hormonu
olarak bildigimiz serotonin. Yalniz burada cok sastrtict bir sey
oluyor. Insan asik olunca, mutluluk hormonu olan serotonin
dustiyor. Populer kultiir “asik ol, mutlu ol” diye sanki tersini
iddia eder gibi cunkti. Ama dyle degil maalesef. Askin amacinin
mutlu etmek olmadiginin bir gostergesi daha iste. Zaten amac
mutluluk degil. Asik olan kisilerin beyinlerindeki serotonin
hormonu seviyelerinde yariya yakin azalmalar tespit edilmis.
Serotonin diismesi tam da obsesif kompulsif bozukluk (OKB)
ya da depresyonda oldugu gibi yasaniyor. iste askin bizi depresif,
astr1 takintily, unutkan, dalgin yapmasinin sebebi de bu
serotoninin azlig1.



Ask acisini yasarken sadece o kisiyi degil, 6zgiivenimizi,
baskalarindan daha tistiin belki de ya da cok 6zel biri oldugumuz
konusundaki kanitlar1 kaybediyoruz. Bazen askta kazanmak ya
da kaybetmek diger kisiyle hic ilgili degil aslinda. Ask acisini ve
takintisini da tetikleyen en 6nemli duygu onu elde edememek ya

da kaybetmekle insanin kendine duydugu “éfke” duygusu oluyor. ;
Aslinda ask acisinin ¢cok onemli bir boliimii iste bu 6fkenin Romantlk a$k HS/IHO'EI Uy U‘Sturucuy a
yarattugl “ukde” duygusu. Boyle durumlarla ilgili NeuroFormat QO/( benzel’ b/r Sek//de

calismalarimizda biz de en ¢cok bu 6fke tizerine calisip, kisilerin
kendine duydugu ofkeyi formatliyoruz diyelim. Aslinda kisinin
kendine olan bu 6fkesini cok ciddi sekilde tetikleyip, sonra belirli
goz hareketleri ve vuruslarla duygusal olarak viicuttan desarj
ettikten sonra kisi gercekten ¢ok hizli bir sekilde normal hayatina
doénuyor.

bagimilik yaratiyor.

COVID-19 nedeniyle evlerimizde karantina
uygulayarak kendimize ayirabildigimiz bu gibi
vakitleri nasil degerlendirebiliriz?

Evde kalmak 6ze donmek ve ¢calisma yapmak icin muhtesem
bir firsat. Bence gegmise dontin ve ge¢misteki travmalarinizin
beynindeki etkisini temizleyin. Bu dénem hayatta sizin icin bir
sicrama noktast olur. Ayrica kitap okuyup kendilerini mutlu
edecek bir seyler izleyebilirler.

Size ulagamayan kisilerin kendi bagma
yapabilecekleri beyinleri icin faydah ne gibi
yontemler 6nerirsiniz? Har;%i asamada profesyonel
yardim abmmasi artik zorunludur?

Normal sartlar altinda NeuroFormat seminerleri veriyorum. Talep
olan her yere gidip NeuroFormat’1 anlatiyorum. Sistemin amacin,
onemini ve tekniklerimizi ¢gretiyorum. Katilimeilar, kendilerinin
ve sevdiklerinin hastaliklar1 ile korkularini NeuroFormat

ile nasil ortadan kaldirabilir, bunlari ¢greniyorlar. Ben orada
insanlara ozellikle beyinlerindeki travmalari nasil ¢ozeceklerini;
beyinlerine, benim deyisimle, nasil format atacaklarin
anlatiyorum. Fobi, kilo, sigara, agr1 calismasi, ytzlesmeler... Cok
yogun bir gtindemi var. ikinci ve tiginct kurlarda beyin saghk
iliskisi ve daha da detayli pratik uygulamalar anlatiyorum. Kendi
basina NeuroFormat uygulayabilmek isteyenlere seminerlerime
katilmalarini 6neririm. “Beynine Format At”, “Yika Beynini”,
“Sagligina Format At” ve “NeuroAsk” adli dort kitabim var

bu kitaplardan da NeuroFormat1 ¢grenip uygulayabilirler.

Ayni zamanda her gece instagram hesabimdan canli yayinlar
duizenliyorum. Bu yayinlar sayesinde insanlar, Psikolojik ve
Fizyolojik sorunlarda travmalarin ne kadar énemli oldugunu
bizzat deneyimleyebilirler. Ttim bunlar1 yaptiklar: halde basarisiz
olduklarmi dustntrlerse, demek ki bir yerde hata yapyorlar ve
profesyonel yardim icin bize basvurabilirler.

Karantina siirecinde siz egitimlerinize ve
calismalarimiza ne sekilde devam ediyorsunuz?
Gelecek programimzla ilgili bilgi verebilir misiniz?
Karantina stirecinde seminerlerimizi erteledik. Ama seanslarimiz ~ Busebeple seminerler icin bekliyoruz. Ne zaman normallesme stireci
bir anda inanilmaz artt1. Online calismalarda cok buytik birartis ~ hizlanirsa o zaman seminerler icin harekete gececegiz. Zaten pek gok
oldu. Zaten bu stirecte onlinea dénmek durumunda kalmastik. sehirde bizi bekleyen ve ertelemek zorunda kaldigimiz seminerlerimiz
NeuroFormat seanslari video gortsmesiyle yapilabildigi icin bu meveut.

stirecte dtinyanin her yerine online olarak ulasmaya basladik.

O yuzden buacidan ok iyi oldu. Aslinda bizim oncelikli isimiz Eklemek istediginiz bagka bir sey var nu?

seminerlerimiz. Fakat online seminer yapmaktansa ertelemeyi Okurlara tavsiyem; asil ¢oztim kelebegi yani travmay1 beyinde
tercih ettik. Ctnkii seminerlerimiz cok kiymetli ve online temizlemek... Diinyada travmay1 bularak beyinden temizlemek
seminerlerin bagkalar: tarafindan kayit altina alinma riskinin, tizerine yogunlasan bir uyanis basladi. Hi¢ gecmez denilen sorunlar da,

yani bir anlamda ¢alinma riskinin, bulundugunu gortyoruz. dogru kelebek formatlanirsa gecebiliyor. Uyanmak ister misiniz? m
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The BO Vieranm
Renkli Stirprizleri

MAG Pr Solutions katkilaryla,
BISA Grup 1(11‘1\1\ la Bodrum’ un
en biiyiik projesi “The BO Vier:
unutulmaz bir lansman gecesine
imza atnmstu...

BESA Grup'un The BO Viera projesinin lansman gecesi oldukc¢a
renkli goruntutlere sahne olmustu. MAG Pr Solutions katkilariyla
baskentin en bitytik yasam merkezlerinden Panora AVYM'de
diizenlenen The BO Viera lansmani stirprizleri ile muhtesem bir
geceye damga vurmustiu. Bodrum’un benzersiz yasam hayalinin
gercege donustiigi gecede Ukraynanin en tnlt gruplarindan
Ultramarine Girls Band performanslari ile geceye renk katmistu.
Erdem Kinay&Twins ise sahne performansiyla kendisini dinleyen
konuklara keyifli anlar yasatmist1. Rolls Royce’un da en yeni
modellerini sundugu geceye is diinyast ve cemiyet hayatindan
yaklastk 700 misafir katilarak buytik ilgi géstermisi. m
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BESA Grup, MAG Pr Solutions katkilaryia
Panora AVYM'de gerceklestirdigi etkinlikte
Konukiarina unutulmaz bir gece yasatmist.
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[le Yasaminiza Deger Katin

Pandemi streci hepimizin hayatinda bUyuk degdisimlere neden olurken,
kendimizle bas basa kaldigimiz bu sureci en guzel degerlendirenler,
oir hobiye sahip olup yalnizken de sikiimamay! basarabilenler oldu.
EQer siz de zamaninizi Ureterek gecirmek istiyorsaniz, aradiginiz her sey igin
Elisi Hobby Market'ten Eda Altuntas’in size ¢zel teklifleri var... g
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epimizin zorunlu olarak evlerimizde istemli ya
daistemsiz fazlasi ile vakit gecirdigi son aylarda
gorduk ki; gtin, yillarca kiyida késede saklanmis
malzemelerimizin guntiymis. Boylece islerimizi
bahane ederek hep ihmal ettigimiz ugraslarimizicin
harika bir firsat yakalamis olduk. Bu ugraslar arasinda
bizlerin belki de en buiytik kolaylikla ulasip yapabilecegi el isidir.

Elisi cok kiymetli olmakla birlikte cok emek isteyen, zaman isteyen,
sabir gerektiren, ilmek ilmek sakinlik 6greten harika bir ugrastir
Hepimizin gunliik hayatin stresiyle bogustugumuz anlarda el isi

her zaman bizler icin bir kagis noktast konumundadir. Bu strecte
de el isi calismalar tireterek, sonradan déntp baktigimizda ic
dunyamizin yansimalarini eserlerimizde gorecegiz.

Elisi Hobby Market'in farkini cesitliligi ve kalitesi olusturuyor.
Yurt disindan 6zel olarak getirilen organik kumaslar ve hobi

malzemeleri size giivenle kullanacaginiz urtnler icin zengin bir
tercih imkani sunuyor.

Madem ki “Hayat eve sigar!” diyoruz, o zaman buyrun
magazamiza.. m

ELISI HOBBY MARKET )
Mutlukent Mahallesi 2432.Cadde No: 25/1 Umitkdy/ANKARA
Tel:+90 312 236 31 67 » @elisi2018umitkoy
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Cildinizde Harikalar Yaratin!

Cigdem Ugurlu Estetik'in kurucusu, Uzman Estetisyen ve Estetik Uzman
Cigdem Akin Ugurlu, Ankara ve Zonguldak subelerinde danisanian icin
sunduklan hizmetlert ve su an populer olan uygulamalart ile ilgili detaylar

MAG okurlanyla paylast,

ize kendinizi tanitabilir misiniz?
Cigdem Ugurlu Estetik Ankara ve Zonguldak
subelerinin kurucusuyum. Ayrica uzmanlik
alanlarindaki basarilari cok gtizel odiillerle
taclandirilan bir kadin girisimei ve anneyim.

Uzman Estetisyen ve Medikal Estetik Uzmani ve
Danismani olarak uygulamalarimizi profesyonel seviyeye
tastyoruz. Subelerimizde kalite ve ytiksek deneyimler ile trend
uygulamalar kapsaminda erkek ve kadin danisan takipgilerimize
hizmet veriyoruz.

Giizellik merkezlerinizde ne gibi hizmetler
verildiginden bahseder misiniz ?

Cigdem Ugurlu Estetik Ankara ve Zonguldak subelerimizde lazer
epilasyon, heykeltiras ile zayiflama, g5 uygulamasi, elektroterapi,
lenf drenaj, medikal cilt bakimlari, aqua peel bakims, karbon
peeling, bal kabag: bakimlari, agrosit olmayan cilt soyma
islemleri, leke giderme, akne ve sivilce bakimi, skar kiictltme,
goz alti morluk ve kahverengi halka bakimyi, ince cizgiler ve
mimik ¢izgileri icin beauty mix, catlak bakimi, dévme silme,
renk acma islemleri (koltukalt, diz, genital bolge) uygulamalar
yapilmaktadir.

advertorial



Uzmanlhigm ve profesyonelligin cok 6nemli oldugu
bir is li]ﬁl}:‘lyorsunuz. Uygulamalan yapan ekibiniz ve
yeterlilikleri hakkinda bilgi verebilir misiniz ?
Yaptigimiz islemlerde uzmanlik cok 6nemli. Gelen
danisanlarimiz bize gtivenerek kendilerini ve ciltlerini

emanet ediyorlar. Uygulama yapan estetisyenler de tabii ki

cok 6nemli. Buttun uygulamalar icin islemleri yapacak olan
estetisyenlerimize ilgili egitimleri bizzat kendim veriyorum.
Ancak egitimlerini basariyla tamamladiklari takdirde islemlere
girmelerine izin veriyorum. Tabii ki bunun yaninda zaten
calistigimiz estetisyenlerin belgeleri ve sertifikalart bulundugu
icin yaptiklari islemlere son derece hakim oluyorlar.

Benim icin samimiyet ve ictenlik cok énemli. Islemlerimize
gelen danisanlarimizi taniyarak basliyoruz. Ciinki biz bir islem
uygulamadan 6nce leke, gdzenek, skar ya da sivilce gecmislerini
6grenmemiz gerekiyor.

Tedavi 6ncesinde, siiresince, sonrasimda
damsanlarmizla siirdirdiigiiniiz diyalogla ilgili
neler séylemek istersiniz?

Cilt gecmisini ogrendikten sorma cilde uygun seans sayist

ve protokoller belirlenerek danisanlarimizin da kabul etmesi
halinde uygulamalara baslanir. Tedaviye baslandiktan sonra
yapilmasi gerekenler ve nasil beslenilmesi gerektigi ile ilgili
bilgilendirmeler yapilir. Tedavi sonrasi ev bakimlari da bizim icin
cok 6nemli. Biz uygulamamizi yaptiktan sonra hijyen bakimi
olmazsa olmazimizdir.

Damsanlarmz tarafindan en ¢ok ragbet goren
islemleriniz ve giizellik trendleri nelerdir?
Biliyorsunuz ki, bu zorlu stireclerde iki aydir hepimiz
evlerimizdeydik. Ve beslenme bozukluklari, dolayisiyla da kilo
problemleri olustu. Danisanlarimiz ve takipgilerimiz daha cok
zayiflamak ve incelmek istiyorlar. Tkinci sirada ise cilt bakimlari
geliyor. Bumevsimde onerebilecegim bakim trendleri; cilde
canlilik veren, cok hasar vermeyen, bal kabag: bakimlaridir,

Bolgesel incelmede kullandigmiz prosediir nedir?
Tedavi sonras1 normale dénme siireci ne kadar
siirer?

Bolgesel incelmede, yani heykeltiras uygulamasinda, ilk olarak
gelen danisanlarimizin uygunlugu kontrol edilir. Yag ceperi
uygunlugu ile protokoller belirlenir. ilk seansta 3-7 cm arasinda
kesin incelme aldigimiz heykeltiras uygulamamiz yapildiktan
sonra normal hayatiniza kesintisiz olarak devam edebilirsiniz.
Sizi sosyal aktivitelerinizden alikoymay1z.

Kliniginizde uyguladigimz anti-aging islemleri
nelerdir? Cildimiz i¢in dogru yonteme karar verme
asamasmda nelere dikkat etmeliyiz ?

Bircok cilt uygulamast yapilmaktadir. Bu noktada bizim icin
danisanlarimizin cilt yapist cok 6nemli. Yagli, karma, kuru ya

da hassas ciltlere verilen vitaminler ve yapilacak uygulamalar
farklilik gostermektedir. Yagl bir ciltte yag dengesi saglanirken,
kuru ve hassas bir cilde nem takviyesi yapilmasi gerekmektedir.
Dogru teknik ve uygun vitaminlerle cildinizde harikalar
yaratiyoruz.

Yaz aylarmda giines 15181 ile bronzlagirken nelere
dikkat etmeliyiz? Solaryumla ya da giines ile
bronzlagmay kiyaslayabilir miyiz?

Yaz aylarinda olmasa olmazimiz olan koruma faktorlu tirtinleri

Bolgesel incelmed,
yani heykelfiras uygulamasinaa,
ilk olarak gelen aanisanlarimizin

uyguniugu kontrol edili

iki saatte bir mutlaka cildimize strerek olast hasarlara engel
olmaliy1z. Guines 1sinlarina maruz kalmadan 6nce solaryum ile
bronzlastiginizda giineslenme stiresi azalacaktirve gtinesin etkileri
dahaaz olacaktir

Solaryum ile bronzlasmanin cildinize olan etkileri gtines
sinlariinki kadar agir olmuyor. Solaryum, ultraviyole isinlarinin
etkisini en az seviyeye indiriyor.

Son olarak okurlarmmiza iletmek istediginiz bir mesaj
var m?

Cigdem Ugurlu Estetik olarak danisanlarimiza ¢ok biiytik deger
veriyoruz. Onlarin memnuniyeti bizim i¢in cok 6nemli. Bu ytizden
son teknoloji cihazlar, tistiin kalite ve hijyen ile en tistiin diizeyde
hizmet vermekten gurur duyuyoruz. m

Kizitrmak Mah. Ufuk Unv. Caddesi No:8 Kat:3
Farilya Is Merkezi/Ankara
Tel: +90 539 235 80 57- 666 05 53
cigdemugurlu_ankara cigdemugurlu_zonguldak
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Modaya Mybestiriends Imzas

Aysegul Afacan
Roksal

Mybestfriends’in Kurucusu ve Kreatif Direktort Aysegul Afacan Koksal ile keyifli bir
roporta) gerceklestirdik. Yaratici ve sira disi tasarimlar sayesinde ¢ikardigi her yeni
koleksiyonla *Mybestfriends Kadini’nin takdirini yeniden kazanan is insani, is hayatinda
yakaladigl basaridan genc tasarimcilara olan tavsiyelerine, moda sektoruntn gegirdigi
ddéntstmden gunluk yasamina kadar birgok konuda sordugumuz sorulart MAG okurlar
icin buyuk bir ictenlikle yanitladl,

ROPORTAJ: DILARA ERTURK FOTOGRAF: EMRE YUNUSOGLU
FOTOGRAF ASISTANI: BERRAK BASPINAR-MUSAP CELIK SUPERVISOR: SINAN ARSLAN RETOUCH : ENES YURTBAY
KIYAFETLER: MYBESTFRIENDS
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I lavalla oldugum siirece iirelmef;
venilenmek ve daha ilerivi merak
edip gilmek olmazsa olmazlarum.

andemi siirecini nasil gecirdiniz? Size

neler katti?

Pandemi boyunca evde kaldim ve daha 6nce

zaman bulamadigim ama yapmay1 istedigim pek

cok aktivite icin kendime, aileme ve en 6nemlisi

izleyicilerime zaman ayirdim. “Bambaska bir
Aysegiil gordiik.”, “Bu stirecte samimiyetinizi, dogal ve icten
karakterinizi tanima firsati bulduk” diye her giin ytizlerce mesaj
aliyorum ve gercekten cok mutlu oluyorum. Kisisel anlamda, sanat
tzerine yogunlasip seminertlere katildim. Bu beni daha da derin bir
tasarim siirecine yonlendirdi. Aslinda bu stirecte ben de kendimi,
pek cogumuz gibi, defalarca yeniden buldum. Zaten son bir senede,
hayata bakis acim ciddi anlamda sadelesmeye baslamist1. Buiytimek
icin kuculdugtim, minicik oldugum bir siirecten gectim. inanin,
pandemi bana ne kadar dogru bir karar aldigimi bir defa daha
hatirlatti. Elbette korktum; hasta oldum; panik oldum; cok guildum,
cok eglendim, cok agladim, cok baglandim, cok uzaklastim; her
seyi karakterim geregi en ucta yasadim. Kendimi sevdim, dogaya
bin kere daha asik oldum. Bence bu séylediklerim bunlari okuyan
pek ¢ok kisinin duygulart ile benzerdir. Toparlayacak olursam; bu
stirecte var olana stikretmeyi, ne kadar plan yaparsak yapalim bazen
sadece doganin kanunlarinin galip geldigini, daha cok sabretmeyi ve
tiim bu siireci daha fazla insanla paylasmanin gtizelligini yeniden
kesfettim.

Mybestfriends markasmnn %elecek hedefleri bu
siirecten sonra nasil olacak:

Mybestfriends daima yeniliklere ve degisime actk bir marka.
Kendimizi stirekli gelisime acik ve hantalliktan uzak tutmaya
calistik. Oyun alanimiz genis olunca da, hizla yeni normale uyum
saglayabildik. Bundan sonra da degisen miisteri psikolojisi ile daima
uyumlu olacak sekilde kendimizi yenileyerek degisen dunyaya
adapte olmaya devam edecegiz.

Moda sektoriinde sosyal medyanin giiciinii nasil
degerlendiriyorsunuz?
Mybestfriends, Tiirkiye'de sosyal medyayn aktif bir sekilde

kullanan ilk markalardan birisi oldu. Ismini bumecrada da
duyurarak basariya ulasmis bir marka olarak, bu gtictin sektor
acisindan ¢éneminin yadsinamayacak derecede buyiik oldugunu
belirtmeliyim. Moda artik her giin baktigimiz o kiigtik ekranlarin
icerisinde déntiyor. Ekranda oldugun kadar varsin, var oldugun
kadar ekrandasin. Trendlerin ve markalarin hepsi aldiklar1 begeni
ile 6ne cikiyor ve bu sekilde takip edilmeleri daha kolay bir hal aliyor:
Bu durumun, teknolojinin moda sektériine sundugu en buytik arti
oldugunu soyleyebilirim. Hayatimizla boylesine ic ice girmis olan
sosyal medya, ister istemez sizi de bu diinyaya dahil ediyor.

Moda diinyasinda online defileler de diizenleniyor.
Bu durumu nasil buluyorsunuz? Online olarak
defile yapmak sizce kullanicilar: ve markalar nasil
etkileyecek?

Degisen diinya standartlari ile uyumlu olunmasi adina atilan bu
adimi dahice buluyorum. Bir sekilde hayat devam ediyor ve onca
emek verilerek yaratilmis koleksiyonlar1 insanlarla paylasamamak
cok tizticti olurdu. Uzun bir stire daha kalabalik topluluklarin

bir araya gelemeyecegini duistintirsek, online defile cok mantikh
bir secenek. Moday1 takip edenler icin ¢cok 6nemli koleksiyonlari
kacirmadan izlemek icin kullanilabilecek bir alternatif. Bu sekilde
markalar da izleyicilerinden uzak kalmadan ortaya ¢ikardiklari isi
tiim diinyaya sunabiliyorlar. Neresinden bakarsak bakalim, moda
tarihi icin devrim niteliginde bir hareket! Belki de bir mihenk tast
niteliginde olacak ve bundan sonra defile disinda da bircok moda
etkinligi online bir versiyona donusecek. Bu heyecan verici bir sey.

Mybestfriends olarak sosyal sorumluluk projelerini de
destekliyorsunuz. Bu cahsmalarmmzdan bahsedebilir
misiniz?

Mybestfriends olarak elimizden geldigince sosyal sorumluluk
projelerinin icerisinde yer almaya calistyoruz. Ekip icerisinde bile en
sevdigimiz ve tekrarladigimiz soz “Sharing is caring."dir. Paylasmak
deger vermektir. Biz bir aileyiz ve aileler daima birbirini kollar. Bu
mantikla yola ¢ikip, bir yerlere elimiz ulassin istedik. Bu noktada da
MIKADER ve EPOS7 Dernegi ile gizel calismalar yaptik. »m
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Bunun disinda Avustralya'da gerceklesen dev yanginla muicadeleye,
yaptigimiz satislar ile destek olduk. Her dénem bir yerlere yardim
etmek istiyoruz. Bu ytizden stirekli yeni arayislar icerisindeyiz. Bu
hep boyle devam edecek. Yeni koleksiyon bizim i¢in ayni zamanda
yeni sosyal sorumluluk projeleri demek. ilerleyen gtinlerde baska
bir projemiz daha var. Hayatlarimiz biraz daha rayina oturunca o
projeye yeniden baslayacagiz.

Tasarmma olarak sizin en c¢ok takip ettiginiz
tasarimcilar kimler?

Zekasima ve kurgusuna hayran oldugum o kadar cok kisi var ki..
Son zamanlarda radarimda endustriyel tasarimcilar ve mimarlar
bulunuyor. Moda tasarimeilart icerisinde kendimle, kadia
yaklasimi agisindan, yakinlik kurdugum isimleri takip ediyorum.
Pheobe Philo, Simon Porte Jacquemus, Stella McCartney, Hakan
Yildirim, Miuccia Prada, Dries Van Noten ve Hedi Slimane’in
kitleleri etkileyen bakis acilarina hayranim.

Tasarimlarmizi hazirlarken en ¢ok nelere dikkat
ediyorsunuz?

Benim icin her sey bir hikaye ile basliyor. Hikayemi kurgularken,
genellikle fantastik bir boyutu oluyor. Sonra kahramanlari
giydirmeye baslyorum. En ¢énem verdigim nokta tasarimlarimin
hikayemi yansityor olmast. Ozgin, sade, sik, konforlu ve

daima guclii parcalar tasarlamayi seviyorum. Ttim ekibim

bir sandalyenin formundan yola ¢tkip, nasil koleksiyon
olusturdugumuzu ¢ok iyi bilir. Hikayemi tim tasarim ekibim ile
paylasip, ayni film setindeymisiz gibi hissetmelerini saglarim,
ardindan hepimiz birer yénetmen oluruz.

Miisterilerinizin taleplerini, arzularim nasil tespit
ediyorsunuz? Koleksiyonlarmizda herkese hitap
edecek icerikleri nasil olusturuyorsunuz?

Koleksiyon asamasinda beklentiye yonelik olmasindan cok
hikayemle uyumlu tasarimlar ciziyoruz. Koleksiyonun her seyden
once beni tatmin etmesi gerekiyor. Ardindan kalip ve tiretim
strecinde uyumlu hale getirme ¢alismalari basliyor. Belki de
buradaki en 6nemli sey, ekibimizin sadece kadinlardan olusmast.
Koleksiyon ortaya ¢ikarken fikir alisverislerimiz oluyor. Herkesin
tarzi ve vucut tipi farkli oldugu icin begeniler ve ihtiyaclar da
farklilik gosteriyor. Bu noktada cesitlilik énemli. Olabildigince
alternatif tirtinler yaratiyoruz. Bunun yani sira showroomumuzu
ziyaret eden herkesle bire bir ilgilenen bir satis ekibimiz var.
Musterilerimizden gelen oneri, istek veya elestirileri bize
iletiyorlar. Koleksiyonlarimizi bu geri donusleri de dikkate alarak
sekillendiriyoruz. Gunin sonunda “Mybestfriends Kadini”, giydigi
kiyafetin icinde kendini ¢cok konforlu, sik ve guclii hissetmeli.
Bunun icin stirekli revizeler yaparak o mitkemmel siliiet ve his icin
calisiyoruz.

Tiirkiye’de moda sektoriniin durumunu nasil
degerlendiriyorsunuz?

Gercekten ¢ok yetenekli genc tasarimcilarimiz var. Ancak ne
yazik ki Ttirkiye'de tasarim degil, fason tiretimin agirlikta oldugu
bir moda sanayisi var. Bu su demek oluyor; yeni yetenekler, dzgtin
tasarimlarini ortaya koyamadan sektortin ve trendlerin kurbanlari
oluyorlar. Yitksek maas ile calistiklari ihracat firmalari ya da
AVM markalarinda ytiiksek standartlara kavusuyorlar. Kendi
markalarini kurabilecekleri, destek alabilecekleri platformlar
yok denecek kadar az. Buda Ttirkiye'de az sayida tasarim
markasinin gelismesine sebep oluyor. Sanata ve tasarima verilen
deger arttiginda, emek hirsizlari ayristirildiginda, 6zgunlugtn ve
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orijinalligin farkina varildiginda sektsrumtizde her sey cok daha
guzel olacak.

Bircok iinlii markanin yeni sezon koleksiyon
tamtimlan belirli bir siireligine ertelendi. Siz de gfeni
koleksiyonunuzla ilgili bir erteleme yasadimiz n:
Pandemi baslamadan bir hafta énce yenilenen showroomumuzda
yeni koleksiyonumuzu gértctye ¢cikarmistik. O kisa stire
icerisinde dahi ciddi bir begeni alarak bu zamana kadarki en
guclt koleksiyonumuzu ¢ikardigimizi hem yurt disindaki,

hem de yurt icindeki moda elestirmenlerinden duymak bizleri
inamlmaz mutluetti. i1k hafta “Mybestfriends Kadmlar”nin da
yogun ilgisiyle karsilastik. Ama tasarimlarimizi sadece bir hafta
magazamizda sunabildik. Sonrasinda hemen ¢nlemimizi alip,
showroomumuzu kapadik. Tanitimlarimiza Instagram tizerinden,
cok seyrek bir sekilde devam ettik. Acik¢asi ¢ok tatsiz zamanlar
yasaniyordu ve o donem hicbir sey paylasmak veya tanitmak
icimizden gelmedi. Bu nedenle bir stire erteledik. Fakat pandemi
oncesi Mybestfriends ailesine, 6ncesinde aylarca calisarak, yeni bir
seri eklemis olduk. Iyi ki diyorum, ¢tinki koleksiyonu pandemi
stirecinde sahsi hesabimdan duyurdum. Elimdeki imkanlarla
tanittim ve inanilmaz gtizel yorumlar aldik. “GL” ¢cok sevildi.
Musterilerimiz biiytik bir heyecanla devamini bekliyor. Yavas
yavas normale dénmeye basladigimiz bu dénemde yarim kalan
tanitimlarimiza devam edecegiz. Hayat devam ediyor ve biz de bir
sekilde yarim kalan her seyi tamamlamaya calisacagiz.

Sizce bir tasarimemin en ¢ok dikkat etmesi gereken
detaylar neler?

Genel olarak hangi marka icin calisiyorsa o markanin kadinini cok
iyi analiz etmis olmali. Ozgtin, show triinleri disinda, giyilebilir
trunler tasarlamali. Hazirladigi koleksiyonda butiinlugu
yakalamaly; yenilikei, gelisime acik ve sturdurtlebilir bir anlayis
benimsemeli.

Moda sektoriine yeni atilanlar icin 6nerileriniz
nelerdir?

Oncelikle hangi sektor olursa olsun, her neye atiliyorsaniz, en
basindan gercekte ne istediginize odaklanin. Para m1, unvan

my, kariyer mi, iyi bir tasarimc1 olmak my, iyi maas almak my;
yoksa hepsi mi? Daha sonra ulasilabilir hedefler belirleyin

ve hedeflerinizi hep gtincelleyin. Moda sektortine ne olarak
atilacaginiz o kadar ¢énemli ki, ben bir tasarimet olarak bu kisilere
seslenmek istiyorum. Bakin, ¢cok iyi bir tasarim gtictintiz olabilir;
ama kendinizi ifade edemedikten sonra asla degerinizi ortaya
koyamazsiniz. Hem iyi bir tasarimci, hem de iyi bir isletmeci gibi
dustnmeye basladiginiz giin, bu dergi sizinle réportaj yapiyor
olacak; tum kalbimle soyliyorum. Ozgiin olun ve kendinize
inanin; cok calisin ve asla vazgecmeyin; ama pazari da iyi takip
edin. Diyorum ya, iyi bir tasarimc1 ayni zamanda iyi bir isletmeci
olmalidir:

Yogun bir tempoda cahisiyorsunuz. Kendinize nasil
zaman ayirryorsunuz?

Bir stiredir ayiramiyordum. Ne kadar planl olursaniz olun, bu
tempoda calisinca inanin ¢ok zorlaniyorsunuz. Ama pandemi tokat
gibi geldi. Yeni normalle kendime; “Aysegtl, sen de kendine yeni bir
normal belirle.” dedim.

Giinliik bakim ritiielleriniz nelerdir?
Alerjik bir bunyem oldugu icin en énem verdigim bakim tirtint
nemlendirici. Hem vticut, hem ytiz, hem de sa¢ icin.. »®»
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Temizlik olmazsa olmazim. Asla makyajimla yatmam. Makyajim
olmadiginda bile ytizimi bol su ile yikayip, bol nemlendirici
surerim.

Hayatta olmazsa olmazlarmiz nelerdir?

Aktif olmay1 cok seviyorum. Hayatta oldugum stirece tiretmek,
yenilenmek ve daha ileriyi merak edip gitmek olmazsa
olmazlarim. Asla ardima bakmam, ama ge¢cmisimi de inkar
etmem. Yasadigim her seyin en giizel taraflarimi anilarim
olarak saklar, en kot taraflarindan da siki dersler cikaririm.
Ogrendiklerimi aninda uygularim, yenilenirken 6ztimi
yitirmem. Sadeligin icindeki guizellik olmazsa olmazim. Ailem,
sevdiklerim olmazsa olmazim. Diirtistltik, samimiyet olmazsa
olmazim. An1 yasamak, yasarken eglenmek olmazsa olmazim.
Liste cok uzun...

Keske yapmasaydim dediginiz bir sey oldu mu hi¢?
Olmadt. Hem nasil olsun ki?. O anki Aysegul sahip oldugu
deneyimlere, o gine kadar geldigi yere gelirken yasadiklarina
gore, mutlaka alinmasi gereken en dogru karari almistir. Keske
yapmasaydim, demem; ama pisman oldum, derim. Pismanliklar
insana ayni hatay1 tekrar etmemeyi ¢gretmek icin var. Onlari da
kabul etmeli ve onlardan da ders ¢ikarmaliyiz.

Kendinizi ii¢c kelime ile anlatacak olsamz o ii¢
kelime ne olurdu? _

Ovgti dolu olabilir biraz, bastan soyleyeyim. Insan 6nce kendini
sevmeli ve deger vermeli. Her giin “Iyi ki boyle bir kadin oldum”
diyebilmek insana muthis bir huzur veriyor. Herkesten bu soruyu
kendine sormasint istiyorum. Eger cevap hosunuza gitmiyorsa
bir sorun var demektir. Ya gecmisi cok abartiyorsunuz, strekli

kendinizi sucluyorsunuz; ya da doyumsuz bir insansiniz, asla
tatmin olamiyorsunuz. Dengeyi bulun. Evet ti¢ kelime ile: Ozgiin
olduguicin éncii, oncti oldugu icin gercek, gercek oldugu icin
samimi...

Yeni normallesme siirecinde nasil bir Aysegiil
Afacan Koksal gorecegiz?

Biraz torptlenmis. Dedigim gibi “Iyi ki boyle bir kadin oldum.”
derken stphe varsa dengeyi bulmak gerekiyor. Is hayatimdaki
merak ve ilerleme azmi ile bedenimin sagligini dengelemeyi
ogrenmem gerekiyor. Kontrolstiz bir enerjim var. Onu tek bir
yone 1sinlamak yerine biraz dagitmay1 6grenmeliyim. Yeni
normalimde normallesmeyi hedefliyorum.

Geng ve basarih bir anne olarak ¢ocugunuzu meslek
secimi konusunda y6nlendiriyor musunuz?
Budénemde meslek secimi icin onu, yeteneklerini kesfetmesini
saglayacak sekilde cesaretlendiriyorum. Bundan sonrast icin de
fikrimi soylerim, ama secimlerine karismam.

Bir siiper kahraman olsaydimz hangisi olurdunuz ya
da nasil bir siiper kahraman olurdunuz?

I¢ ses olmak isterdim. Ugabilen, gériinmez olabilen bir peri olmak
isterdim. Dokundugum herkese huzur verebilen, cesaretlendiren
bir peri. Dustintn, tiim olumsuzluklar olumluya cevirecek bir
seyler fisildayan, duisttigtintizde sizi yeniden ayaga kaldiran,
yapamayacaginizi sandiginizda yeteneginizi size hatirlatan,
eglenceli ve stiper guiclii bir peri... Ayrica yetenekleri sayesinde
daima iyiyi se¢cmeleri icin kétiilerle savasan bir peri. Giintimuz
kahramanlarindan ise kendime en yakin “Demir Adam™
buluyorum. Teknoloji ile ucuyorum... m
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Ramisey den
Alrican M anilesto

Erkek modasmm oncett markalarmdan
Ramsey'in; MAG Medya Yaym
Yonetmeni Beril Cavusoglumun sunumu
ile gerceklestirilen “Alrican Manifesto”
temal koleksiyonu yogun ilgi gormistii.

Gurmen Group Markalardan Sorumlu Yonetim Kurulu Uyesi
Zeynep Dogan'in ev sahipliginde ve MAG Medya Yayin Yonetmeni
Beril Cavusoglunun sunumuiile gerceklestirilen Ramsey’in sezon
lansmanina cemiyet ve is dinyasindan bircok isim katilmistu.

Ozel olarak kombinlenen parcalar, mizik ve ikramlar esliginde

"; e . B § konuklara tanitilirken cesitli stirprizler de davete damgasini
IS e vurmustu. m

- ' w
ZEYNEP'DOGAN, BERIL CAVUSOGLU!
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Hamiyet Akpinar
hamiyetakpinar@gmail.com
® hamiyetakpinar

Gunesli Guinlerde
Makyaj

Sicak havalarla birlikte glnesin enerjisi bizi kendine cekmeye baslad!. Yazin verdigi
canliik, hayatimizla birlikte makyajmiza da yansiyor. Gunesli glnlerde purlizstz
bir gorunum elde etmeniz igin adeta yokmus gibi, sizi harka gosterecek
makyaj uygulamalannin puf noktalanna gelin birlikte bir gbz atalim.

tinesli gtinlerde abartili makyajdan iyi yatirimin, ginesin zararli 1sinlarindan korumaktan gectigini
kacinmalisiniz. Dogal guizelliginizi ortaya unutmayin. Fondétenin altina uygulayacaginiz yuksek faktorlit
cikaracak ufak dokunuslarla, dogru turtunleri gunes kremi hem cildinizi giinesten koruyacak hem de leke
minimum sekilde uygulayarak, yok gibi gériinen olusumunu engelleyecektir

bir ten makyajtyla gtine baslangic yapabilirsiniz.
Yaz makyajinda ince yapili fondoten, BB krem veya renkli gtines

Cilde nem ve koruma... koruyucularin daha etkili oldugunu unutmayin! Yaz aylarinda
Makyajinizi uygulamadan ¢nce mutlaka giines koruyucu yogun ten makyaji yerine dogal ve sade gortintumler tercih ederek
iceren tirtinler tercih etmelisiniz. Gtizel bir cilde yapilacak en hem cildinizi daha mutlu edebilir, hem de daha genc ve enerjik
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bir gortintim yakalayabilirsiniz. Giines lekeleriyle savasmak
ve koyulasmalarini engellemek icin ise leke gorianimiint
azaltmak adina ince yapil ve giines korumali waterproof pata
kremleri kullanmak da sizin icin bir alternatif olacaktir.

Her zaman ve her yerde en giizel gortinen cildin, en nemli

cilt oldugunu asla aklinizdan ¢ikarmayin! Yazin cildimiz su
kaybettigi icin bol su tiiketmelisiniz ve cildinizi yogun bir
sekilde nemlendirmeyi ihmal etmemelisiniz.

Yanaklara renk ve bronzluk...
Yanaklarimiza renk katmak icin krem formdaki alliklar1 ve
bronzlastiricilar: tercih edebilirsiniz. Boylece canli ve 1siltili
gortinmesini garantilemis olursunuz.

Gozlerde makyaj...

Bulundugumuz koronavirtis kosullarini dikkate alarak bu yaz
biraz daha goz odakli makyajlar yapacak gibi gortnuyoruz.
Gun boyu kalicilik saglayacak dogal tonlarda bir krem far,
kirpik dibine akmayan bir kalem/eyeliner ve waterproof
maskara kurtariciniz olacaktir

Goz makyajinin en ¢énemli kisimlarindan biri de kaslardr. Bir
kas kalemi veya far yardimu ile bosluklar: doldurup, kas jeli ile
yukariya dogru tarayarak kaslarinizi sabitleyerek daha dinamik
ve etkili bakislara sahip olabilirsiniz.

Dudaklarda parlaklik...

Dudaklarinizi nemlendirerek, dogalligi yakalamak icin,
seciminizi bu sezon da ¢ok trend olan dudak renginize yakin
tonlarda 1siltili glossy rujlardan yana kullanabilirsiniz.

Maske takmak zorunda oldugumuz zamanlarda yapismamast
icin, daha ¢ok mat dokulu mumkunse kalict likit mat rujlar
tercih edilmelidir. m

:
<
5
) | o]
5 WalE o < A=
'~§-F::.'.'.'. z =T
g e -
‘§ S ey
< S
SR =
. .- <
:‘§ =
13 T b
S ] s | -
3 S
~ » =
5
=

S

Bobbi Brown-
Long Wear Gel
Eyeliner

Nars-Afterglow Lip Balm
Nars-Longwear Eyeliner

Shiserdo-Sports Bb Compact
Wetforce/ Quick Dry
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OXANA OZCAN

Guzellikte Kalitenin Adresi

Oxana Ozcan Beauty Studio’nun Kurucusu Oxana Ozcan:
evii ve iki cocuk annesi, mesleginde basarn basamaklanni
oir bir trmanan, ¢zguveni tam ve yasamay! seven guclu bir is insan.
Kendisiyle is ve alle yasami hakkinda keyifli bir sohbet gergeklestirdik. ..

iirkiye’ye ne zaman geldiniz? Mesleginize

nasﬂybggladlmz? &

Tirkiye'ye on yedi y1l once geldim. Cok guizel bir

iilke Turkiye. Burada yasayabilecegimi, mutlu

olabilecegimi hissettim ve neler yapabilecegimi

arastirmaya basladim. Ekonomi ve Isletme bolimleri

mezunuyum. Baslarda hobi olarak yaptigim protez
tirnak uygulamasinin Tiirkiye'de cok yeni oldugunu ve birkac kisi
disinda yapan kimse olmadigini fark ettim ve boylece yolculugum
baslamis oldum.

Merkezinizi biraz anlatir misimz?

Aslinda ilk olarak birkac ortaklik denemem de oldu, ama
sonrasinda kendime ait salonumu bes y1l 6nce actim. Salonum
kalic1 makyaj, protez tirnak ve ipek kirpik uygulamalari tizerine

hizmet vermektedir. Kaliteyi 6n planda tutan bir hizmet anlayisiyla
hareket etmekteyiz. Buanlayisin artik ¢ok fazla olan salonlar
arasinda bizi farkli bir noktaya tasidigina inaniyorum.

Sizi diger uzmanlardan ayiran 6zelliginizin ne
oldugunu dﬁgﬁnﬁgorsunuz?

Oncelikle on yedi y1llik tecriitbeme giiveniyorum. Fakat beni
baskalarindan ayiran asil ¢zelliklerimin isimi agk ile severek
yapmany, kaliteden, hijyenden asla vazgecmemem oldugunu
dustntiyorum.

Is ve aile hayatimiz1 nasil dengeleyebildiniz?

Tabii ki bu konuda esimin destegi cok buytik. Sevgi ve
saygiy1 kaybetmediginiz stirece basarinin elde edilebilecegini
dustintiyorum. m

advertorial



Oxana Ozcan
beauty studio

PROTEZ TIRNAK | KALICI OJE | iPEK KIiRPIiK
KiRPiK PERMASI | KALICI MAKYAJ | CiLT BAKIMI | MASAJ UYGULAMASI

ISILTINIZI KALICI KILIN ‘

i

www.proteztirnakankara.net
Turgut Reis Cd. 42/A, 06570 Cankaya/Ankara T: 490 312 212 21 16

oxana_ozcan €7 Oxana Ozcan - Beauty
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OZAN—SQOSMAN YILDIRIM

Bilkent Center'da
Star W ars Geeest

Bilkent Center, yenilenen
sinemasinda diizenledigi ozel
kokteyl ve gosterimle Ankaranim
sevilen simalarmm agirlanust.

Bilkent Center; Ankara cemiyetin sevilen isimlerini
Prestige Sinema’da aileleriyle birlikte agirlamistt. MAG
Pr Solutions tarafindan diizenlenen organizasyonda
konuklar kokteylin ardindan “Star Wars - Rise of

the Skywalkers” filmini izlemislerdi. Ankaranin ilk
sinemalar1 arasinda yer alan Prestige Sinema yenilenen
fuaye alany, ic mimarisi, salonlari ile konuklarindan
buytik begeni toplamist1. m
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Bilkent Center’in
yenilenen
sinemasi
Prestige de
gerceklesen
oavete

birgok konuk
cocuklaryla
Katilmist.

ALEV,EMRE-BERKAN TUNA

TOLGA-YIGIT-IDiL IMAMOGLU
BURAK-EVREN YIiGiT
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MERVE OKGU, GIZEM AKDAG

Renarkose
Creative

Kenarkdse Creative'in kuruculan Merve Okgu ve Gizem Akdag,
marka kmligi insasi ve her turld tasanm konusunda verdikleri
hizmetleri, aldiklan mimarlik egitimlerinin kattigr vizyonla birestirerek
musterilerine diger ajanslardan aynlan yaratict gbzumler sunuyor.

advertorial



ncelikle sizi tanmyabilir miyiz?
Biz, Merve Okcu ve Gizem Akdag, ODTU Mimarlik
Fakiiltesi Mimarlik Bolimt'nden mezunuz. Mimarlik
egitimimizin getirdigi farkl bakis acisiyla cesitli
sektorlerde kapsayici ve etkili tasarim ¢oztmleri
tiretmek amaciyla 2016 yilinda Kenarkose Creative’i
kurduk. Logo tasarimindan i¢ mekan tasarimina
kadar farkli 6lceklerde tasarim hizmeti veriyoruz. Bu alanlardaki
basarilarimizin aldigimiz ¢dullerle de tasdiklenmesi bizi cok mutlu
ediyor.

Kenarkose Creative’i kurma fikriniz nasil olugtu?
Mezun olduktan sonra ikimizin de farkli is deneyimleri oldu.
Calisirken ayni zamanda ¢ok keyif aldigimiz grafik tasarim isini

de “freelance” olarak yurtttuyorduk. Bu kadar keyif aldigimiz bir isi
tam zamanli yapma fikri ile zamanla bu alana daha ¢ok odaklandik.
[slerimiz de giderek yogunlasmaya baslayinca Kenarkose Creative'e
bir sans vermeye karar verdik. Gecirdigimiz stirec bize Kenarkose
Creative'in hayatimizda aldigimiz en iyi kararlardan biri oldugunu
gosterdi.

Hangi alanlarda, ne gibi hizmetler veriyorsunuz?
Mimarlik disiplininde almis oldugumuz tasarim egitimi ve

sektorde farkli alanlarda edindigimiz deneyimlerin getirdigi

cok yonlultgtimuz sayesinde bircok alanda tasarim ¢ozumii
uretebiliyoruz. Logo ve kurumsal kimlik tasarimz, sosyal medya
danismanligy, web sitesi, i¢ mekan tasarimi ve mimari tasarim

dahil olmak tizere pek ¢ok alanda faaliyet gostermekteyiz. Farkl
olceklerdeki tasarim yetkinligimiz ise 6zellikle tilkemizde yeni yeni
onemi fark edilmeye baslanan marka kimligi konusuna bizi yoneltti.
Suanda agirlikli olarak bu konuda hizmet veriyoruz. Buna ek olarak
tirtin tasarimi da yapiyoruz. Bu sayede firmaya ait tirtinleri de marka
kimliginin bir parcast haline getiriyoruz.

Bir markanm olusturulmasi siirecinde mimarhk
gecmisi olan bir ekip olmamzm miisterileriniz icin ne
gibi artilar1 bulunuyor?

Aslinda mimarlik egitiminin farkini sektore girince gorditk. Aldigimiz
mimarlik egitimi sayesinde daha farkl dustintiyoruz. Daha buytik
olcekli, proje odakli aldigimiz egitim, bize bu ¢lcekte daha kompleks
dustunme firsat1 veriyor. Ornegin marka kimliginin henuz ilk parcast
olan logo tasarimini yaparken, bu tasarimin hayata gecirildikten
sonra ofis icerisinde veya sirket binasinda nasil konumlanacagini
hayal etmeye basliyoruz. Dolayisiyla farkli ¢lceklerde dustinebilmek
ve bunu tasarimlarimiza yansitmak bizler i¢in ayristirict oluyor.

Hitap ettiginiz miisteri profilinden bahsedebilir
misiniz?

Hedef kitlemiz, tasarimin 6neminin bilincinde olan ve bize gtivenerek
markasimi teslim eden musterilerimizdir.

Kiiresellesmenin tiim diinyada iiretilen iiriinleri
aynilastirdigy bir siirecte miisterilerinize yeni, yaratict
c¢oziimler sunmak zorundasimz. Bu durumla nasil basa
cikiyorsunuz?

Teknolojinin ¢ok hizliilerledigi bir cagda yastyoruz, her turlu
bilgiye erisim artik ¢ok kolay. Dolayisiyla dunyadaki tasarim
trendleri, yeni tasarimlar, tasarim kritikleri ve kullanici yorumlari
gibi tasarimlarimizin evrilmesini saglayan pek cok konuya hizli
erisimimiz mimkn. Ote yandan birbirine acimasiz ama yapici
elestirilerde bulunan bir ekibiz. Bu sayede aynilasmayla basa
cikabiliyoruz. m

Birbirine acimasiz ama yapici
elestirilerde bulunan bir ekibiz.
Bu sayede aynilasmayia basa

cikabiliyoruz.

www.kenarkose.com | info@kenarkose.com
kenarkose
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SEDA DIKER

Baska Bir Hayat Mumkiin

Duygusal lletisim Mentoru Seda Diker zihnimizde, bedenimizde ve yasantmizda
kendini gbsteren olumsuzliuklann bilingalt temellerine gidilerek asilabilecegini,
bu sayede de iliskilerimizi en dogru sekilde yapllandirabilecegimizi,
burada kilit noktanin gicune hukmetmesini bilen kadin oldugunu
MAG okurlarn icin anlatiyor.

izi tamyabilir miyiz? ‘
Ben bir Duygusal lletisim Mentoru’yum. Insanlarin
kendi basina ¢nleyemedigi olumsuz duygu ve
dusunceleri tizerinde hakimiyet kurmalarini, hatta
kalici olarak onlar1 déniistiirmelerini saglarim.
Onleyemedigimiz negatif duygu ve dustinceler; ask, is,
sosyal iliskilerimizde bizi sabote eder. Hatta, sagligimizi
bile bozma guicleri vardir. Gelecegimizi belirlerler. Ustelik biz,
bunu bildigimiz halde onlari durduramayiz. Ctinkt viicudumuz

1 52 magdergi.com.tr

bu duygu ve dustinceleri otomatik programa atar. Ve bir daha siz
salt dustnce gtictintizle bu programdan ¢itkamaz, gercekmis gibi
onlari esiri olarak yasamaya calisirsiniz. Iste ben, bu olumsuz
duygu ve diistinceleri donustiirmek tizerine mentorluk yapiyorum.

Cok farkh bir sektorle baglayan kariyerinizin
bulundugunuz noktaya gelis hikayesini bizimle
paylagir mismmiz?

Tabii ki... Robert Kolejegitiminin ardindan Bogazici



Universitesinde ekonomi okudum. Sonrasinda bankacilik sektorinde
calismaya basladim. Sonra mutlu bir ask evliligi yaptim. Her sey ¢cok
guizeldi, ta ki bes y1l sonrasina kadar. Ctinkit hamile kalamiyordum.
Bircok doktora, tiip bebek merkezine basvurdum ve maalesef her
seferinde “negatif” sonucunu gordtim. Artik durumumun tanima tip
dilinde “tamimlanamayan kisirhkt. Iste bu stirecten sonra kendime
nasil yardimei olacagimi dustntrken pozitif dustinmenin énemini
anladim. icinde bulundugum durum pozitif dtisinmeme engeldi, ama
hayatimi strdiirebilmek i¢in bunu asmak zorundaydim. Ve buradan
yola ¢ikarak ilk olarak bilincaltimdaki olumsuz duygulardan arinmam
gerektigini 6grendim ki, bu olumsuz duygular 0-6 yas araliginda

yani hentiz mantigimiz olusmadan 6nce yerlesen olumsuz yargi ve
inanclarimizdan kaynakliydi. Demek ki ta oraya inerek temizlemem
gerekiyordu. Ve iki y1l sonra ogluma hamile kaldim. Ailemle New York’a
tasindiktan sonra da 6nce klinik hipnoz, ardindan da Tantra ve Tao
ogretisi olan hayat enerjisini ve Rahim Guict'nti epifiz bezine ¢ikartarak
olumsuz diistince ve duygulara olan bagimliligimizin giderilmesi
yontemlerini 6grendim. Bildiklerimi kitaplarimla aktariyorum ve
gectigimiz aylarda onuncu kitabim ¢kt Turkiye’ye dondiikten sonra da
kendi of isimi actim ve bugtine kadar binlerce kadinla birebir calismalar
yaptim.

Egitimleriniz ve gfaptlglmz caligmalar hakkinda bilgi
verebilir misiniz?

[k 6nce, New York’ta uzun ve ciddi bir klinik hipnoz egitimi aldim.

Ve orada hemen hastanelerin uluslararasi departmanlariyla is birligi
yaparak, kanser ve ttip bebek tedavisi goren kisilerle calistim. Daha
sonra World Regression Institute’un baskanlarindan regresyon terapisi
egitimi aldim. Turkiye’ye dondugiimde, Marmara Universitesinden
yasam koclugu diplomami aldim. Son dénemde, beynin duygu ve
dustince islevi ve degisimleri tizerine dunyaca tinli Norolog Doktor Joe
Dispenzenin tim egitimlerine katildim. Halen, Dr. Joe'nun uluslararasi
platformda her tilkede gecerli olan zihnini degistirdiginde hayatinin
nasil degisebilecegini ¢greten bir programinin yetkili danismani oldum.
Bu program tim diinyada IBM, Pfizer, CocaCola, Microsoft gibi pek

cok buytik ve global firmada ¢cok begenilmis ve seri sekilde 6gretilen

bir program. Ben bunu simdi kurumsal dtinyada ve bireylerin kendi
hayatlarini ve hedeflerini gerceklestirebilmeleri icin uluslararast
duizeyde uygulamaya basladim.

“Duygu Sokiimii” ve “Tohumlama”dan bahsedebilir
misiniz?

Duygu Sokumii, tamamen negatif duyguyu geri dontisti olmaksizin
pozitif duyguya getirmek ve yerlestirmektir. Benim pek ¢ok yontemim
var. Ama en ¢ok, hayatinizda tekrar edip duran bir kisir dongii varsa,
bunun i¢inden ¢tkabilmek icin bana geliniyor. Strekli iliskilerde ayn1
sorunu yasamak gibi... Hep para ve bolluk tizerine benzer sorunlarla
bogusmak gibi... Bitmis bir iliskiden ¢ikarken kafamizi ona takmis
olmaktan ve ac1 cekmekten kurtulamamak gibi... Ya da ¢ikmazda
kalmak, ikilemde kalmak ve seceneklerin hepsinden korkmak gibi...
Iste 0 zaman, dustince ve duygulariniz arasinda yer alan zinciri,
otomatik programinizi belirleyecek sekilde sorgulamaya ve adim adim
degistirmeye basliyoruz.

Bu stirecte herkesin en ¢cok hosuna giden uygulama, “Duygu Soktmu”
oluyor. Biz beden hafizasini kullanarak, bir dustincenin kaynak anisina
gidip, o anmnin duygusunu sokerek basliyoruz. Ctinkti beyin, etrafinda
algiladigi her insani, olay1, mekani gecmisin referansi ve giiclt duygusal
anilariyla degerlendirir.

“Topraklama”da ise, hissettiginiz her negatif duygu; érnegin nefret,
korku, ofke, sucluluk, kayg: gibi; bedeninizde de yer alir. »m»

Evrende her sey bir
matematiktir ve aslinda
evren, Allah’in kullanaigi
kodlama ve dlildlir;




M A (5 roportaj

Onu bilincaltinizdaki kayztlar vasitasiyla viicudunuzun belli

bir bolgesinde depolarsimz Ornegin 6f ke karacigerinizde, kaygt
midenizde olabilir. Ancak bu duygulari bastirma egiliminde
oldugumuz icin, cogunlukla hayatimizin akisinda bunlarin varligim:
hissetmeyiz.

Var olan negatif duygular bizi sinsice hasta edebilir Hayatimizin en
kritik anlarinda bize hata yaptirabilit Mantigimiz kullanmamiz
engelleyebilir. Iste bu ytizden, bu duygularin bedenimizdeki
depolandig alanlardan bosaltimi ¢ok énemlidir. “Topraklama”
yontemi sadece viicudumuzun belli bolgelerinde yeniden
tetiklenmis duygularin elektrigini bosaltmak demektir.

“Rahim Giicii”nii anlatabilir misiniz?

“Rahim Gucit” aslinda bir kadinin elde edebilecegi en ytiksek guctir
Allah’in ona bahsettigi bu cinsel enerjinin cesitli seviyelerdeki
kullanimini ifade eder.

En dustik ve en bilinen hali, dogurganliktir elbette. Yepyeni bir
canliy1 hayata getirmek icin onun bedenini rahimde olusturmaktir.
Ikincisi, rahmin guctiniin bereketini olusturmaktadir. Cinsel
enerjinin, hazzin dogru kullanimi sonucunda “Bereket, kadinin
rahminden dogar” deyisindeki sekliyle dogru yonlendirilerek ile
bereket de artirilir

Uctincti asamada anti-aging gorevi gortr, ciinki cinsel enerji
ayni zamanda duygularla birlikte hareket eder. Her temizlenen
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duygunun, karanlik duygunun, cinsel enerji ile birlikte
temizlenmesi gerekir. Fakat bu; cinsel enerjinin, hazzin, bir duyguyu
temizlemesi anlamina gelmiyor. Sadece tetiklemesi anlamina
geliyor. Kisinin kendisi, bu duygunun kaynagina inerek temizlemek
zorundadir. Buanti-aging gorevi gorir.

Bir sonraki asamasinda artik gontil gozu, kalp gozu, acilir ve kalp
hazzi1 duymaya baslar.

Besinci asamasinda ise artik kisi epifiz bezini de aktive eder ve

ilahi bir birliktelik yasamaya baslar erkegi ile, esi ile... [lahi bir es
bulmak ve ilahi yakinlasma yasayabilmek cok nemlidir. Bu erkegin
kadina hizmet ettigi, ama istekle hizmet ettigi; mutlulukla erkegin
de kadinin hazzini kendi hazziyla birlikte ayni anda hissedebildigi
cok baska bir durumdur. “Rahim Guict” budur. “Rahim Giicti” tam
olarak ogrenildiginde kadmin guivenligini de sagliyor. Dogal yollarla
kadinin guctinit disariya gosteriyor, hissettiriyor ve koruyucu bir
kalkan olusturuyor.

Askin matematigi olur mu? Kalp de beyin gibi
diisiinebilir mi?

Evrende her sey bir matematiktir ve aslinda evren, Allah'in
kullandig1 kodlama ve dildir. Herkesin bir duygu, dustincelerinden
ve bilincaltindan olusan elektromanyetik alani vardir.

Erkek ve kadin birbirlerine asiklarsa, ayni anda duygu ve
dustnceleri ortak ticuncti bir elektromanyetik alan olusturur.




Iste burada denge cok onemlidir. Bir esitlik vardir ve agkin
yiiksek kalabilmesi icin oraya giden enerji ile gelen enerjinin
birbirine denk olmas gerekir. Hatta mumkunse kadinin lehine,
yani kadinin bedenine dogru, elektromanyetik alandan enerji
gelmelidir. Eger erkege daha fazla enerji giderse ask sonmeye
baslar, kadin karsiliksiz kalmaya baslar. Bunun sebebi bir

nevi kadinin kendi duygu ve dustinceleri elektromanyetik

alan vasitasiyla erkegin etrafina yapisir ve stirekli olarak onun
varliginin hatirlatilmasi bir 6zlem olusmasini engeller.

Aslinda ask soyledir; kaybetme korkusu ve degersizlik
duygusunun, yiiksek bir tutkuyla cinsellik arzusunda
birlesmesidir. Ancak bunun sevgiye dénistirilmesi bu
matematigi yok eder. Boyle bir esitlikten muaf olmamizin tek
yolu biittin bu aski sevgiye dontstiirebilmekten gecer.

“Kirllamayacak hicbir kisir dongii yoktur”
diyorsunuz. A¢iklar misimz? )

Hayatinizda strekli bir kisir dongt yer aliyor. Ornegin “Hep para
kazanmak istiyorum. Tam istedigim seviyeye vardigimda; ya

bir iflas oluyor, ya para kaybi oluyor, ya da borg ¢tkiyor.” Baska
bir 6rnek; “Hep iliskilerimin sonunda baskasiyla evleniyorlar,
terk ediliyorum ya da aldatiliyorum.” gibi.. Hayatinizda strekli
bir tekrar varsa, bu kisir dongii sizin bilin¢alt: kayitlarimizdan
gelmektedir ve bu kisir dongulerin hepsi ama hepsi diizelebilir

Flort ve iligkilere bakisimiz, beklentilerimiz
hakkinda neler soylemek istersiniz? Ask acismm
iistesinden nasil gelinir?

Flort ederken en ¢ok dikkat edilmesi gereken sey, karsi tarafa
hayat enerjinizi gecirmeniz. Flort etmek; cinsellikle, kiritmakla,
makyaj yapmakla, cilve yapmakla hic alakasi olmayan bir
seydir.

Hayatla da flort edilir, isle de flort edilir, anne babamizla da flort
edilir Budemek oluyor ki: “Ben hayat enerjimi onlara gecirdim
ve onlara tattirdim. Ciz diye enerjilerini yukar: kaldirdim

ve cektim.” Her insan ytiksek enerjiye cekilir. Dolayisiyla

flortun amact kendi enerjinizi ytikseltmek ve kars: tarafin da
yiikselmesini saglamaktir. Boylelikle herkes size gelmek ister.

Dogru erkek nasil olmali? Bununla ilgili kars:
taraftan alinan mesajlar nasil okunabilir?

Oncelikle dikkat etmeniz gereken sey, sozler ve davranislarinin
birbirini tutmasidir. Bir kadini ask acisina sokan ya da bir
iliskide bagimli kalmasina sebep tek sey vardir: Yanhs beklenti.
Kimdir dogru erkek, dedigimizde yanlis bilinenleri soylityorum;
ornegin “Sahane kariyeri var, sdyle parasi var, boyle marka
arabasi var, soyle kaslar var, soyle ‘six pack’leri var” gibi seyler
yanhstir. Buraya bakarak karar verdiginiz zaman, iceride ¢ok
daha buytk problemler ¢iktigini gérebilirsiniz.

Sadece dis goruntistintize bakarak bir erkek sizinle ilgilenmeye
basladiginda, builgi iliskiye dénstin diye ugrasmamalisiniz.
Kadinlar icin de ayni sey gecerli. 90-60-90 diye, ya da sahane
genleri var diye bir kadin secilemez Normalde bu kisinin

bize uygun olup olmadigini, dogru kisi olup olmadigini, test
edip; flort dsneminde degerlendirmeye sokmak zorundayiz.
Sozleri ve davranislar birbirini tutmuyorsa, ilk yapacaginiz sey
dustik olan tercih etmektir. Beklentinizi hep diistik taraftan
yana kullanmamiz gerekir. Su bes tane 6zellikten kacinmamiz
gerekiyor; yalancilar, bagimhlar (alkol kumar, vs.), siddet

Flort etmek; cinsellikle,
Kintmakla, makyaj yapmakia,
cilve yapmakia hig alakasi
olmayan bir seyalir.

meraklilari, asir1 kiskanclar ve son olarak asir1 cimri olanlardan
kacinmamiz gerekir.

Eski agktan, yeni ve giizel bir iliski dogabilir mi?

Eski asklardan iyi bir iliski dogmaz. Cogunlukla ytizde 80-85, bu
tip iliskiler yeniden ayn1 problemi yasayacakur. ki taraftan da
herhangi birisi degismedigi takdirde, ayni olaylarin yasanmasi
kacinilmaz. Bu ytizden en fazla bir kisinin veya iki kisinin de

bu olaylar1 degerlendirerek, benim neyimi gérmem lazim, hangi
karanlik yonumu degistirmem gerekiyor, diye bakip bu dontisimu
saglamasi gerekiyor. Bu yapildiktan sonra da cogunlukla eski agk
geri dondugiinde ayni heyecan: duymuyoruz.

“Kadm” olmak ne demektir? Simone de Beauvoir’in
“Kadin dogulmaz, kadmn olunur!” sézii cercevesinde
degerlendirebilir misiniz?

“Kadin dogulmaz, kadin olunur” cok begendigim bir ctimle. Kadin
olmak bir bedenden ibaret olmak, bir organa sahip olmak degildir.
Kadmhgin bir ruhu, bir durusu vardir. Buna tanrica durusu denir.

Sag beynini kullanabilmek ozelligi, altyazilar ve sembollerle
konusabilmek, altinct hissinin ytiksek olmasi veya duygularini
yiiksek perdeden hissedebilip onlar: ifade edebilme, gésterebilme
yetenegi, kendini teslim edebilme yetenegi hep disi tarafimizin
verdigi guclii 6zelliklerdir. Bir kadin-erkek iliskisinde kadin, disi
tarafini daha agirlikh kullanabilmelidir. Kadin, eril tarafini ise is
hayatinda kullanmalidir.

Yani kadin olmay1 6grenebilirsin. Eger dogdugunda seni bitytiten
ailede guizel bir 6rnek gormediysen ya da kadin olmaktan dolay1
zarar gérduiguini veya gorecegini ogrendiysen, o zaman kadin
olmanin gercek guciini, “Rahim Giicti’nt, eline almay: daha
sonradan dgrenebilirsin. m



1 56 magdergi.com.tr

MAG =
YASAM ,

Yeni Medva'daki paviasimlarivla lakipcilerinin
havalina dokunarak kendi larzlaria actlan
rengarenk pencereler sunan iinlii isimlerle
yasama dair roportajlar yaplik...



Her guin, medya verilerini cesitli

filtrelerden gecirip, anlamli ve

kullanilabilir bilgilere donusturiyoruz.

Medyanin mukemmel bir
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MELoDi ELLIRLILER

Edlenceli ve zengin igerigiyle takipgi kitlesini gun gegtikge artiran Viogger
Melodi Elbirliler de evde gecirdigi gunleri hayatini dizene sokmak icin
oir firsat olarak gorenlerden...

laganiistii bir siireci hep birlikte
asadik. Pandemi nedeniyle evde
digimuz giinler size ne 6gretti,
hayatimzda ne gibi degisiklikler oldu?
Aslinda bu salgin stirecinde eskiye nazaran daha
dtizenli bir hayatim oldu. Uyudugum vakit,

yemek saatlerim belli. Bugtin surada olmaliydim,

suisime yetisemedim; derdi ortadan kalkt1. Bircok konuda ¢cok
daha duzenliyim artik.
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Sizin i¢cin evden ¢alismak verimli oldu mu?
Uzaktan ¢alismayy/egitimi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Isimin dogasi geregi pandemi éncesinde de evden
calisabiliyordum. O ytizden benim adima fazla bir sey degismedi
bu dénemde. Sunu égrenmis olduk ki; bircok toplanti bir araya
gelmeden de sanal ortamda kolayca halledilebiliyormus. Bu
durumun ilerleyen donemlerde ofis hayatindaki birtakim
duzenlemeleri de beraberinde getirecegini dustiniiyorum.



lakipcilerimle aramadaki
diyalogun gticledligini
adsintiyorum.

Ailenizle vakit gecirebildiniz mi? Bu siirec aile ici
iletisiminizi nasil etkiledi?

Ailem Izmir'de, ben Istanbul'dayim. O ytizden salgin baslangicindan
beri ytiz ytize gortisme sansimiz olmadi maalesef. Ama neredeyse
her gtin goruntiilt olarak gortistiyoruz. Anneanneler-babaanneler
bile “Facetime” kullanmay1 6grendi bu stirecte.

En begendiginiz kitap ve filmler nelerdi? Hangi
miizik%eri dinlediniz?

Budonemde daha cok film izleme sansim oldu. Favorilerim “The
Imitation Game”, “Café de Flore” ve “I Origins”. Kitap olarak da
Hakan Gunday’in “Zargana’sini okuyup ¢ok sevdim.

Hangi hobilerinizle ilgilendiniz, yeni hobiler edindiniz
‘o

mi!

Bir hevesle suluboya seti siparis etmistim. Benlik bir ugras

olmadigini farkettim ve yol yakinken vazgectim. Ev toparlama-

duzenleme isine giristim. Marie Kondonun videolarini izleyip onun

teknigiyle dolaplarimi dtizenledim.

Yemek yapma konusunda kendinizi gelistirebildiniz
mi? Mutfak becerileriniz acisindan nasil bir siire¢
oldu?

Cocuklugumdan beri mutfak ve yemekle pek aram yok. Cok
sansliyim ki, budénemde yemek yapmak durumunda kalmadim,
ois erkek arkadasimda. Ama mutfagi toparlama ve bulasik
becerilerimi baya gelistirdim. Bu sekilde de is boltumiinde tizerime
duseni yaptigimi soyleyebilirim.

Arkadaglarmizla olan iletisiminiz nasil etkilendi?
Sosyal iligkilerinizi ne sekilde siirdiirdiiniiz?
Arkadaslarimla iletisimimiz hi¢ aksamad, ¢tinku strekli
“Facetime’day1z. Hatta sohbet edecek daha fazla vakit buldugumuzu
bile soyleyebilirim.

Takipci kitlenizle olan iletisiminiz nasil etkilendi?
I¢gerik iiretme konusunda zorluk yasadimz n?

Bu dénemde makyaj ve kombin konulu ¢ok fazla hikaye formatinda
video icerigi paylasmaya basladim. Takipcilerimle aramdaki
diyalogun gticledigini distintiyorum. Etkilesimimiz karsilikl
olarak artt1. Igerik tiretme konusuna gelecek olursak, evin her
kosesinde fotograf cekilmis bulundum. Mutfaktaki sar1 bezle bile
fotografim var, siz diistinin durumu.

Pandemi sonrasi olusan yeni diinyayla ilgili ne
diisiiniiyorsunuz? Sizce cikarilmasi gereken dersler neler?
Cikarilmast gereken cok ders, degismesi gereken cok diizen var. Ama
insanlar cabucak eskiye dénecekmis gibi geliyor bana. Umarim

bu dénem yasadiklarimiz kolayca unutulmaz ve her sey cepte
gortlmez m




M A S yasam

RiAYA BAYAKTETK
CANSAGLAR

Sosyal Medyadaki basaril kariyeri ve markalarla yUrUttigu projeryle adindan sbz

ettiren Ruya BuyUktetik Cansaglar bu gunleri bir yandan hayat kosusturmacasina

veriimis bir mola olarak gordrken, diger yandan da takipcilernyle olan muhabbetini
taze tutmaya Ozen gosteryor.

laganiistii bir siireci hep birlikte yasadik.
Pandemi nedeniyle evci)e kaldiginmz
gﬁnler size ne ogretti, hayatimzda ne gibi
egisiklikler oldu?
Kesinlikle ¢cok olaganustt, daha énce hic
yasamadigimiz ve umarim bir daha da hic
yasamayacagimiz bir stirecin icindeyiz. A¢ikcast
ben evde zaman gecirmeyi cok seven bir insan olarak bu dénemde
evde olmaktan hic sikayetci olmadim. Hatta benim i¢in ¢ok da
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keyifli oldugunu soyleyebilirim. Biraz yavasladim ve bu bana ¢ok
iyi geldi. Yasamin kosturmacast icerisinde, istemeden de olsa, bazen
onceliklerim yer degistiriyordu. Ve bu stirecte cok daha iyi anladim
ki, gercekten her seyin bast saglik.

Sizin icin evden ¢alismak verimli oldu mu? Uzaktan
calismay nasil degerlendiriyorsunuz?

Bu stirecte evde oldugum ve trafikle vakit kaybetmedigim icin
daha cok ve sik paylasim yapabilme imkanim oldu. Ama tabii



icerik acisindan hep ayni mekani degerlendirdigimiz icin baz
kisitlamalar da dogdu. Ofis yasamini eve tastyan kisilerin de aslinda
ofisteki hayatlarindan daha fazla mesgul olduklarini gériiyorum.
Pes pese gelen gortintulii gértsmelerin ve tatil gtinlerinde bile ayni
tempoyla calisilmasinin bircok kisiyi psikolojik olarak zorladigini da
duyuyorum.

Ailenizle vakit gecirebildiniz mi? Bu siirec aile ici
iletisiminizi nasil etkiledi?

Evde esim ve Manti ile birlikte cok keyifli vakit geciriyoruz. Ancak
anne-babalarimiz ve aile buytiklerimizle alisngimiz sekilde
gorusememek bizi tabii ki cok tiztiyor.

En begendiginiz kitap ve filmler nelerdi? Hangi
miizikleri dinlediniz?

Dogrusunu sdylemek gerekirse bu dénemde bir odaklanma
problemi yasadik. Ornegin bir filmi acip, bastan sona izleyemedik.
En son yogunluktan izlemeye vakit bulamadigimiz “The Two
Popes”u iki gtine bolerek izleyebildik. Suanda da Michael Jordan'in
hayatini konualan “The Last Dance” belgeselini izliyoruz. Her
sabah, gtine sakin ve keyifli bir miizik listesiyle basliyoruz. Bu bize
gercekten cok iyi geliyor.

Hangi hobilerinizle ilgilendiniz, yeni hobiler edindiniz

P
mi:

Bir stire dnce tekrar resim yapmaya baslamistim. Bu donemde
calismalarima daha rahatca ve bolinmeden devam edebildim.

Yemek yapma konusunda kendinizi gelistirebildiniz
mi? Mutf:ﬁ( becerileriniz acisindan nasil bir siire¢
oldu?

Harika oldu diyebilirim! Ben mutfakta vakit gecirmeyi sevdigimi
biliyordum, ama bu kadarini da tahmin etmiyordum. Yeni tarifler
denedim ve her gun guizel sofralar kurmaya 6zen gosterdim.
Motivasyon acisindan bu bana ¢ok iyi geldi.

Arkadaglarmzla olan iletisiminiz nasil etkilendi?
Sosyal iligkilerinizi ne sekilde siirdiirdiiniiz?

En yakin arkadasim Antalya'da yasadigi icin onunla hep telefonda
gorusmeye alisiktim, ama istedigin zaman gidebilecegini ya da
onun gelebilecegini bilmek daha farkliyd: tabi. Simdi bir kisitlama
oldugunu bildigimiz i¢in bu bizi tiziiyor haliyle. Kavusacagimiz
gunti iple cekiyoruz.

Takipci kitlenizle olan iletisiminiz nasil etkilendi?
Igerik iiretme konusunda zorluk yasadimz m?
Yasadigimiz stirecteki paylasimlarimin beni takip eden degerli
insanlarla aramizdaki bagi daha da giiclendirdigini hissettim. Gelen
mesajlar hep bu yondeydi. Bu da beni cok mutlu etti. Hepimiz bu
stirecte i¢sel olarak bazi inis-cikislar yasadik. Yiiz ytize tanismasak
da birbirimize destek olmak, birbirimizi motive etmek her
zamankinden daha degerliydi.

Pandemi sonrasi olusan yeni diinyayla lli‘l.l.l ne
diisiinityorsunuz? Sizce ¢ikarilmasi gereken dersler
neler?

Sahsi hayatimda basima gelen her iyi ya da kotii seyin bir

sebebi oldugunu ve bundan ctkarmam gereken ¢nemli bir

ders oldugunu diisunurum. Dunya agisindan da bunun boyle
olduguna inaniyorum. Bir stredir diinyamiz sessiz ¢igliklarla bize
yoruldugunu ifade ediyordu. Duymadik. Uretmeden titketmeye
kendimizi kaptirdik. Insanligin kotiiye gidisinden dert yaniyorduk.

Bunaan sonra daha aduyarl,
lyilige ve biittinliige hizmet
eaecek adimiar atmall ve yeni
normalimizi de buna gore
insa etmeliyiz.

Disariya bakmaktan kendi icimizi toparlamay: unutmustuk.
Hayvan dostlarimiz, cocuklarimiz, dogamiz icin sadece
yakindik durduk. Gerekli adimlari atmay1 hep erteledik. Artik
zamani geldi. Bunun énemli bir uyandirma alarmi oldugunu
dusuniyorum. Bundan sonra daha duyarly, iyilige ve butinliige
hizmet edecek adimlar atmali ve yeni normalimizi de buna gére
insa etmeliyiz. m
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CABAH VENIZ. ColEMAN

Yaptgr paylasimlaria bir Londrall olarak tanidigimiz Blogger Sarah Deniz Coleman
ou gUnleri yogunlugun arasinda nefes almak, sosyal medya etkilesimlerini
artirmak, sanatina ve ailesine zaman ayirmeak icin bir firsat olarak gortyor.

laganiistii bir siireci hep birlikte yasadik. film izledim, kitap okudum, her gtin 1-2 saat ytrtyts yaptim.
Pandemi nedeniyle evde kaldigmiz Kendime ve aileme daha fazla zaman ayirdim.
gﬁnler size ne ogretti, hayatimzda ne gibi
egisiklikler oldu? Sizin i¢cin evden ¢alismak verimli oldu mu? Uzaktan
Genel olarak hepimizin hayat1 yavaslads; ama ben g:allgmayl/egitimi nasil degerlendiriyorsunuz?
gercekten, buna ihtiyacim varmis, dedim. Bazi Ben hem piyano dersleri veriyorum, 20 civari 6grencim her dénem
gunler sabah saat 8den itibaren baslayarak bir “Royal Muizik Akademisi” stnavlarina hazirlaniyor; hem de moda
kahvalti organizasyonu, sov, cekim; aksam tanitim yemegi derken ve giizellik agirhikli dijital bir platformum var. Iki isi bir arada
15 saati disarida gecirdigim oluyordu. Bu dénemde cok daha fazla yapmak genelde ¢cok motive edici ve yogun olmak bana kendimi
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iyi hissettiriyor. En ¢cok zorlandigim nokta iPad ve bilgisayar
karsisinda ¢cok zaman gecirmek oldu. Piyano derslerime uzaktan
egitim ile devam ediyoruz. Cocuklar icin tabii ki faydasi var ama
asla bire bir egitim olmuyor. Bunun disinda i¢inde bulundugum
bircok moda ve guizellik kampanya stirecleri ya sekil degistirdi,
ya da tamamen iptal oldu. Sonugta hepimizin evde oldugu bu
stirecte trtinlerin uygun sekilde sunulmasi gerekiyor. Dogal
olarak bu dénemde herkes cok hassas ve insanlar alisverisi fazla
dustinemiyor.

Ailenizle vakit gecirebildiniz mi? Bu siirec aile ici
iletisiminizi nasil etkiledi?

Evet harika zaman gecirdik. Her giin esimle ve kopeklerimle
yurimeye gidiyoruz. Her yemekte beraberiz. Bu stire¢ bize ¢ok iyi
geldi.

En begendiginiz kitap ve filmler nelerdi? Hangi
miizikleri dinlediniz?

En son Elizabeth Day’in 2 kitabini okudum. “How to Fail”

ve “The Party”yi cok begendim. Hatta Amazon'dan baska
kitaplarini da aldim bile. Muzik olarak genelde evimizde klasik
muzik dinliyoruz. Ben konservatuvarda Piyano Ana Sanat

Dali mezunuyum ve klasik muzik hayatimin bir parcast. Son
zamanlarda yuruyts yaparken Ingrid Michaelson hitlerini de cok
dinledim.

Hangi hobilerinizle ilgilendiniz, yeni hobiler
edindiniz mi?

En buiytik hobim aslinda kopeklerimle ytirtytis yapmak ve

bu gtinlerde her giin bunu doya doya yapiyoruz. Sansimiza
Londra’da inanilmaz bir bahar yastyoruz, hava her gtin sicak ve
glinesli.

Yemek yapma konusunda kendinizi gelistirebildiniz
mi? Mutfak becerileriniz acisindan nasil bir siire¢
oldu?

Maalesef, hi¢ becerim yok mutfaktal Herkes gibi “Banana bread”
yapma denemelerim oldu, ama yemek yapmay1 ¢ok seven biri
degilim. Ne kadar denesem de bir turlt beceremiyorum. En iyi
yapabildigim sey “Hello Fresh” kolay tarifleri. Her hafta taze
sebzeler tarif ile birlikte geliyor. Bdylece kolay ve saglikli 6gunler
pisiriyoruz. Biz diyorum ¢tinkit benden ¢ok esim yemek yapryor
evimizde.

Arkadaglarmizla olan iletigsiminiz nasil etkilendi?
Sosyal iligkilerinizi ne sekilde siirdiirdiiniiz?

Cok zorlandim, ¢tinkii ben hemen hemen her giintumi
arkadaslarimla geciren biriyim. Sosyal hayatimiz genelde hep
yogun ve ufak kahve aralarindan, uzun aksam yemeklerine
kadar yaptigimiz bir stirti aktiviteyi 6zledim. Biz de herkes gibi
“House Party” mobil uygulamasini kullaniyoruz, ama asla bir
arkadasinla karsilikli konusmanin yerini tutmuyor.

Takipci kitlenizle olan iletisiminiz nasil etkilendi?
Igerik iiretme konusunda zorluk yasadimz mi?

Hay1r, zorlanmadim. Ne yapryorsam olanca dogalliyla paylastim
elimden geldigince. Rahat kiyafetler,daha az makyaj, giinlitk
aktiviteler... Motivasyonum daha ytiksek oldugu gtinlerde ttm
enerjimle paylasim yaptim; ancak kendimi iyi hissetmedigim,
zorlandigim zamanlarda da bu durumumu acikea paylastim.
Bence durtst oldugunuz stirece takipcileriniz de sizinle empati
kuruyor ve size bakinca kendi hayatlarindan bir parca buluyorlar.

Bence dlirtist oldugunuz
Stirece takipgileriniz de sizinle
empati kuruyor ve size bakinca
kenal hayatlarindan bir parca
buluyoriar.

Pandemi sonras: olusan yeni diinyayla llEl]J ne
diisiinityorsunuz? Sizce ¢ikarilmas: gereken dersler
neler?

Cok fazla ders var,ama en ¢nemli ders insanoglunun cevreye daha
fazla saygili davranmasinin gerekliligi. Biz cok ¢nemliyiz, gucliytz,
akilliy1z;ama doga hepimizden daha 6nemli ve bu pandemi stireci
bizlere bunun boyle oldugunu her sekilde gosterdi. Bu gercegi
unutmadan yasamak zorundayiz. 15 senedir vejeteryanim ve bunu
gururla paylastyorum. Hepimiz elimizden geleni yaparsak dunya
cok daha yasanilasi bir havaya birtiinecek. m
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AYSE KALKAVAN

“fashionaddict16” olarak yaptgr keyifli paylasimlarla takipcilerinin guntnd
guzellestiren Ayse Kalkavan, pandemi zamanlanndaki tum olumsuzluklann
Ustesinden pozitif enerjisiyle gelmis...

laganiistii bir siireci hep birlikte ya§ad1k. guizel ¢ikarimlar var. Basta sabur, teslimiyet duygusu, kabullenis,
Pandemi nedeniyle evde kaldigimz anda kalma gibi... Tabii ki belirsiz bir stirecten geciyoruz, ancak
giinler size ne ogretti, hayatimzda ne gibi bu durumu minimal depresyonla atlatmak da elimizde. Sttkran
degisiklikler oldu? . duyacagimiz bircok seyimiz var, onlari gorebilmemiz lazim.
Ev hayatini ¢cok sevdim, diyebilirim. Insan evinde
mutluysa kendine fanustan tath bir dunya yaratabilir. Sizin icin evden (;ah§mak verimli oldu mu?
Huzurlu ve dingin, bir yerlere yetisme stresi olmadan Uzaktan ga]1§may]/egitimi nasil degerlendjﬁyorsunuz?
yasamay1 ozlemisim. Bu virtis kimseyi ayirt etmeksizin, herkesin Insan istedikten sonra yerin ve mekanin ¢ok da 6nemi yok
esit seviyede ve ayni buittnliikte birbirine ashinda ne kadar bagli gibi geliyor. Ama cocuklari olanlar icin zor bir stire¢ olmustur
oldugunu gosterdi. Sosyalist bir virtis bu; litks aracinda olmanin eminim ki. Hem evde disiplini saglamay1ip hem de stirekli ilgi
ya daen pahali kiyafetleri giyiyor olmanin hicbir énemi yok. ve egitimleriyle stireci yoneten annelere diploma vermek lazim
Bilincaltimiza hijyen kurallar artik ¢ylesine isledi ki dis diinyaya aslinda. Uzaktan egitim icin calisma azmi olan 6grenciler i¢in
tekrar nasil adapte olacagimizi merak etmiyor degilim. Pandeminin dedigim gibi mekanin ¢ok da bir énemi oldugunu dustnmtyorum.
bizlere alabildigine ¢ok sey 6grettigini soyleyebilirim . Kisacast Sorumlulugunu tistlenebilen her ttrlti basarili olur:
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Ailenizle vakit gecirebildiniz mi? Bu siirec aile ici
iletisiminizi nasil etkiledi?

Aile bitytklerimle hi¢ yan yana gelemedim. Sadece kiz kardesimle
gortisebiliyoruz. Diger aile fertleriyle telefon ve gortintiili iletisim...

En begendigniz kitap ve filmler nelerdi?
Hangi miizikleri dinlediniz?

Bustireg herkes gibi benim i¢in de bol bol kitap ve filmle gecti.
Psikiyatrist Giilseren Budayicioglunun bir¢ok kitabini okudum;
“Kral Kaybederse”, “Hayata Don”, “Camdaki Kiz” bunlardan sadece
birkact. Kisisel gelisim ve kuantum fizigiyle alakali kitaplar da cok
ilgimi cekiyor. Laura Berman'nin “Kuantum Ask1” kitabin herkese
tavsiye ederim. Ayrca Guy Finley'nin “Vazgecebilmek”i de keyifle
okunacak bir kitap. Film olarak “Parazit”, “Platform” ve “Triple
Frontier” gibi filmleri izlemekten keyif aldim.

Hangi hobilerinizle ilgilendiniz, yeni hobiler
edindiniz mi?

Hobi degil de yeteneklerimi ortaya ¢ikarttim, diyebiliriz. Kendi
kuafértim oldum, bakimlarimi ihmal etmedim. Haftanin 3-4 giint
spor yapmaya gayret gosterdim. Bol bol saglikli ve pratik tariflerle
yaraticiligimi sinadim.

Yemek yapma konusunda kendinizi gelistirebildiniz
mi? Mutfak becerileriniz acisindan nasil bir siire¢
oldu?

Aslinda mutfak benim liseden beri 6zel ilgim olan bir alan. Beni
iyi tantyanlar bu konuda kucuklugiimden beri iddiali oldugumu
bilirler Bana terapi gibi gelir hep. Ama ¢ok ugrastirici ve zahmetli
mentilerden uzak duruyorum. Onun yerine lezzetli, pratik ve
mumkun oldugunca saglikl tarifleri tercih ediyorum.

Arkadaslarmizla olan iletisiminiz nasil etkilendi?
Sosyal iligkilerinizi ne sekilde siirdiirdiiniiz?

Facetime, Instagram, Whatsapp ve telefon araciligiyla stk sik
iletisimde kaldigim dostlarim var. Birka¢ arkadasim haric kimseyle
temas icinde olmadim agtkeast. Onlar da, tipki benim gibi, hijyen
kurallarina siki stkiya uyan kisiler olduklart icin bir tehlike
gormedim. Ev ortaminda ¢ok nadir de olsa bir araya geldigim oldu.

Takipci kitlenizle olan iletisiminiz nasil etkilendi?
Icerik iiretme konusunda zorluk yasadmz mi?
Zorluk yasamadim. Onlara evimden, bahcemden paylasimlar
yapmaya devam ettim. Takipcilerime motivasyon olmast icin ev
konforunu baz alan kombinlerimi paylastim. Arada okudugum
kitaplary, izledigim dizi ve filmleri, pratik yemek tariflerimi de
paylastim. Ozellikle yemek tariflerime bayag ilgi oldu. Bircok
takipcim yapip, fotograflarini bile attilar. Bu durum ¢ok hosuma
glttL.

Pandemi sonrasi olusan yeni diinyayla ﬂﬁﬂl ne
diisiiniiyorsunuz? Sizce ¢ikarilmas: gereken dersler
neler?

Ik aklima gelen sey sadelesmek. Ayrica yesilin ve denizin, yani
doganin kiymeti.. Sahilde ytirtimek, kirlarda ciceklerin kokusunu
icimize cekmek ne kadar énemliymis. Aldigimiz her nefesin, her
anin ¢ok degerli oldugunu sdylememe gerek var mi bilmiyorum
ama hepimiz bu evrenin birer halkasiy1z. Birbirimize enerjisel
boyutta da baglyiz. Onun icin bireysellesmeye gectigimiz bu
donemde iftira, art niyet ve kotultikle beslenmek yerine bizden ¢ok
daha ytice olgularin varligini hissetmemiz gerektigini dtistntyorum.
Pandemide bol bol ruhumuzu arindik ve giizelliklerle doldurduk. m

Sahilde ycirimek, kiriarda
ciceklerin kokusunu igimize
cekmek ne kaaar onemiiymis.
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Keyifli seyahatlerini paylasimlar sayesinde buyUk bir begeniyle takip ettigimiz
Vlogger Tugce Durak icin bu glnler durup dinlenmek, kendisine vakit ayirrarak
her anlamda gelismek icin guzel firsata donusmus.

laganiistii bir siireci hep birlikte yasadik.
Pandemi nedeniyle evde kaldigmiz

akisinda, durup bunlari diistinmeye vaktimiz olmuyor. Hep bir
gﬁnler size ne ogretti, hayatimzda ne gibi
e

amac ugruna kosturup duruyoruz. Kariyerimizde, iliskimizde,

ailemizde mutlulugu ariyoruz. Yasadigimiz bu duraganlik, bana
gisiklikler oldu? mutlulugu kendimde aramay1 6gretti. “An’da yasamanin ve en
Pandemi stirecinin bana kattigi en énemli sey

ufak seylerin aslinda ne kadar énemli oldugunu gosterdi. Markete
kendime dénmek oldu. Insan bu kadar uzun stire giderken arabada muzik dinlemek bile litks bizim i¢in artik..
kendiyle kaldiginda ister istemez kendini kesfetmeye Her sey diizeldikten sonra benim gibi bir cok kisinin hayata cok
basliyor. Ben ne istiyorum, hayattaki roliim ne, hangi yénlerimi

daha farkl bakacagini ve yasamaktan eskisinden daha cok keyif
gelistirmeliyim ve hangi yonlerimi torptilemeliyim? Hayatin hizli alacagini dustiniiyorum. Ailemle, nisanlimla, arkadaslarimla
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olan iliskilerim bile simdiden ¢ok daha giiclendi. Elimdekilerin
kiymetini biliyorum artik ve onlar1 kaybetmemek icin bundan
sonra ¢cok daha fazla caba gosterecegim. Pandemi bize her seyin
ne kadar gelip gecici oldugunu, aslinda “elimizden gelenin en
iyisini yapmak” disinda hic bir seyin elimizde olmadigini ¢cok sert
bir sekilde gosterdi..

Sizin icin evden calismak verimli oldu mu? Uzaktan
calismayi nasil degerlendiriyorsunuz?

Ben zaten evden ¢alisan biriyim. Ya da seyahatten ¢calisan
diyebiliriz. Ofis hayatini birakali 3 sene oldu. Dunyanin bircok
buiytik sirketi uzun zamandir bu sekilde cahistyor. Insanin mutlu
oldugu yerde islerin de daha verimli olacagin: dustntyorum.
Biraz gerceklere bakarsak, zaten ofise 8'de gelen kimse isbast
yapmiyor. Kahvaltisini yapiyor, kahvesini hazirliyor, ekrandan
haberlere bakiyor. Beynin hentiz uyanamadig: saatler, bosa
harcanan zaman.. Ben yasadigimiz bu olayin ¢alisma sistemini
degistirecegini diistinityorum. Herkes evden ¢ok daha verimli
sonuglar elde edilebilecegini gérdu bence. Tabi oturmus bir
sistemin tamamen degistirilmesi kolay degil, fakat snemli
adimlar atilacagina inaniyorum. Sonucta her iki taraf icin de
kazan kazan durumu olusturan bir sistem.

Ailenizle vakit gecirebildiniz mi? Bu siirec aile ici
iletisiminizi nasil etkiledi?

Ailemle hic olmadigi kadar iyi vakit gecirdim. Birlikte eglenmek
icin bircok aktivite yaptik. Aymi kuctiklugiimdeki gibi. Bahceye
cilekler ektik, kitap okuma seanslar: dtizenledik, oyun geceleri
yaptik.. Herkes is hayatina dalinca, farkl sehirlere dagilinca
birlikte ayn1 sofraya oturup kalkmak bile ltiks kalmis, bunu
anladim. Bu ltiksti bayramlarda bile zor yakaliyorduk. Bu iki ay
doyastya 6zlem giderdik.

En begendiginiz kitap ve filmler nelerdi? Hangi
miizik%eri dinlediniz?

Haftada bir kitap bitirmeye basladim. Tam bir bas ucu kitabi olan
“Dort Anlasma”yi herkese tavsiye ederim. Ozellikle, tam da bu
dénemde okunmast gereken bir kitap.

Hemen ardindan ayn: yazarin “Ustaca Sevmek” kitabint
okuyabilirsiniz. Livaneli'den “Son Ada” ve “Kardesimin

Hikayesi” favorilerimden. Suan “Kinyas ve Kayra“y1 ve Haruki
Murakami'den “After Dark” var elimde. Bir Ingilizce bir de Turkce
olarak ayni anda iki ti¢ kitap birden okuyorum. Sanatseverlere de
Michalengelo ve Da Vincinin ezeli kapismasini anlatan “Yag ve
Mermer”i tavsiye ederim.

Hangi hobilerinizle ilgilendiniz, yeni hobiler
edindiniz mi?

Suan nisanlimin oteli olan Club Mega Saray’dayim. Ayni
zamanda Turkiye'nin ilk tenis akademisi olan Megasaray Tenis
Academy de burada oldugu icin zaten oynadigim tenisimi
gelistirmeye basladim. Hazir oteller kapaliyken kortlar da

bize kalmis oldu. Her giin 1 saat ytrtmeye calistyorum ve
YouTube'dan yogaya basladim. Piyano kugiikken ¢ok iyi oldugum
bir aland1. Eve piyano aldik ve her gtin 1 saat “Simply Piano”
uygulamasi tizerinden piyano ¢alistyorum. Sanat Tarihi alanina
ilgiliydim, @sanatntarihi hesabinin her hafta Zoom tizerinden
duzenledigi seminerlerine katilarak bu konuda da kendimi
epey gelistirdim. Ayni zamanda uzun zamandir hayalim olan
kitap yazma icin “Coursera” sitesi tizerinden Michigan State
Universitesinin yaratici yazarlik akademisinden ders aliyorum.
Budoénemin bana epey yaradigini sdyleyebilirim.

Yemek yapma konusunda kendinizi gelistirebildiniz
mi? Mutfak becerileriniz acisindan nasil bir siire¢
oldu?

Herkesin kendini en gelistirdigi konu bu olabilir. Ben de herkes
gibi pasta, borek, ¢orek islerinde ustalasmis olabilirim. Yemek
yemeyi sevdigim gibi yemek yapmay1 da cok severim. Ilk haftadan
sonra kendimi biraz daha bu konuda gelistirmeye adadim.
Market alisverisleri yaparken ttim yerli peynir markalarindan
birer tane alip en sevdigimin hangisi oldugunu kesfettim.

Farkli yogurt, stt, peynir tiirleri ve organik yumurtalarla da

ayni stireci yuruttiim. Her cesit baharati alip kullandim, kendi
favori lezzetlerimi olusturdum. Avokadoyu nasil bozulmadan
saklayacagimi 6grendim. Urtinleri ziyan etmeden kullanmay1 ve
boylece eldekilerle uydurma yemekler yaparak kendi tariflerimi
gelistirmeyi 6grendim.

Arkadaglarmizla olan iletisiminiz nasil etkilendi?
Sosyal iligkilerinizi ne sekilde siirdiirdiiniiz?
Arkadaslarimla hayatimda yapmadigim kadar gorintula
konusma yaptim sanirim. Bir stire sonra benim gibi haftalardir
karantinada olan, yani COVID-19 negatif olduguna emin oldugum
arkadaslarimla sosyal mesafeli olarak haftada bir goriismeye
basladik. Fakat disarida oturup bir kahve esliginde sohbet etmeyi
ozledim diyebilirim.

Takipci kitlenizle olan iletisiminiz nasil etkilendi?
Igeriﬁ)( iiretme konusunda zorluk yasadmz ni?

Ben seyahat odakl1 bir hesaba sahip oldugum icin evde icerik
tiretmek baslarda beni biraz zorladi. Karst tarafa bir sey
veremiyorum diye dustindiigiim icin icime sinmeyen icerigi de
tiretmemeye karar vermistim. Sonra yavas yavas piyano calmak,
yemek yapmak, okudugum kitaplari paylasmak gibi etkinliklerimi
paylasmaya basladim ve ¢ok da gtizel yorumlar aldim. Bir sekilde
yine beni takip edenlere yararimin dokundugunu hissettikten
sonra paylasimlarima devam etmeyi stirdtirdiim. Herkese oldugu
gibi bana da bir miskinlik geldi bu stirecte. Fakat icimden
gelmedigi bir seyi paylasirsam bunun beni takip eden herkese
yanstyacagini biliyorum, bu ytizden paylasimlarimi modumun iyi
oldugu gtinlerde yapmaya devam ediyorum. Para kazanma odakl
ya da titketime yonelten bir profilim olmadigt icin kendimi ¢ok
zorlamiyorum.

Pandemi sonras: olusan yeni diinyayla llEl]J ne
diisiinityorsunuz? Sizce ¢ikarilmas: gereken dersler
neler?

Ben yasanan her olayin bir sekilde iyiye dénecegine
inananlardanim. Bazen toparlanmak, farkina varmak, kendimize
donmek icin ciddi olaylarin yasanmasi gerekiyor ki sarsilip
kendimize gelelim. Hi¢ olmayan komsuluk iliskileri diizeldi,
insanlar kendilerinden baskalarini da dustnmeleri gerektiginin
farkina vard ve ttim dunya, topluca, daha fazla ¢lim olmamasi
icin emek verdi. Bence bu yasadiklarimiz kisa bir siire sonra
unutulacak hisler degil. Attigimiz her ¢coptin, yaptigimiz her
kotilugun, baskalarmin ve dtinyanin tizerinde bitytik sonuclar
doguracagini ve her hareketimizin bir sekilde bize dénecegini
gormus olduk. Sektérler acisindan toparlanma stirecinin biraz
zaman alacagini dustiniyorum; ama daha basit, online ve kompakt
yasamaya alistik ve bu devam edecek diye dustuntiyorum. Herkes
¢Ozum tretme ve hayatta kalma becerilerini gelistirdi. Elindekinin
kiymetini bilmeyi 6grendi. Har vurup harman savurma, hor
kullanma, bilingsiz ve getirisini dustinmeden adim atma dénemi
geride kald1. Acikeast yeni diinya diizeniyle ilgili umut doluyum. m



M A S yasam

Blogger ve Kose Yazar Cagla Gursoy icin pandemi sUreci bazi islerini
surdurmesine engel olsa kendi dinamiklertyle yaraticiligini strdurdtgu ve kisisel
farkindaligini artirdigr seyir izlemis.

laganiistii bir siireci hep birlikte yasadik.

Pandemi nedeniyle evde kaldigmiz

giinler size ne ogretti, hayatimzda ne gibi

egisiklikler oldu?

Tabii ki ilk olarak ben de herkes gibi hem kendi

saglhigimin ve hem de sevdiklerimin sagliginin her

seyden 6nce geldigini daha iyi bir sekilde idrak
ettim. Saglikli olmak ne kadar da buytik bir liksmtis aslinda ve biz
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bunun farkina varamamisiz. Hayat kosturmacasinda ufak seyleri
dert ederken sagligim ve ¢zgurltigtim icin stikretmeyi unuttugumu
fark ettim. Sevdiklerimi istedigim zaman goriip sartlmak da pek
degerliymis, bunu anladim. Tabii ki hayatimda biiytik degisiklikler
oldu. Her konuda kendi kendime yetmeyi 6grendim. Kendimi ¢ok
yorup, stirekli bir yere yetismeliyim diye debelenirken sagligimi ve
ruhumu epey ihmal ettigimi fark edip, bu stireci bir hayat molast
olarak degerlendirmeyi tercih ettim.



Sizin icin evden ¢calismak verimli oldu mu? Uzaktan
calismay nasil degerlendiriyorsunuz?

Blog ve kose yazarligl yaptigim icin evimden de yaz1 yazmaya
devam edebiliyorum. Fakat onun disindaki turizm, organizasyon
ve marka danismanlik islerimin tamamiyla durdugunu
soyleyebilirim. Bu sektérlerde uzaktan ¢alismak gibi bir
durumumuz da mumkun degil. Bu nedenle bu mesleklerimde
aktif bir rol sergileyemedigim icin evden calismak benim

icin verimli olamiyor maalesef. Ekip arkadaslarimla beraber

sik sik goruntiilu konusmalar ve toplantilar yaparak durum
degerlendirmesi yapiyoruz, fakat tam anlamiyla normal hayata
dontstin gerceklesecegi ve seyahatlerin baslayacagi désnemin
gelmesini bekliyoruz.

Ailenizle vakit gecirebildiniz mi? Bu siirec aile ici
iletisiminizi nasil etkiledi? )
Ulkemizdeki ilk vaka agiklandiginda yurt disindaydim. Ulkeye
déndugtimde uzun bir stire tek basima, aile bireylerimi dahi
gormeden karantinada kaldim. 20 gtin gibi bir stirenin sonunda
annem ve babami gérmeye basladim. Son bir aydir da ¢ok yasl
olmayan akrabalarim ve kuzenlerim ile sosyal mesafe krallarina
dikkat ederek gorustyorum. Aile ici iletisimimizde ise bir
degisiklik olmadu. Stkca telefonlastik, haberlestik, gortintiilia
konustuk. Hatta daha ¢ncesinde bu kadar telefonlastigimiz
hatirlamiyorum, diyebilirim.

En begendiginiz kitap ve filmler nelerdi? Hangi
miizikleri dinlediniz?

Strecin kazanani Netflix oldu herhalde. Hatta okudugum bir
yabanc1 blogta diinya capinda Netflix’e dyle bir talep olmus

ki, portal gerekli alt yapiy1 saglayamamaktan éttirti ciddi bir
kriz yasamis. Ben de en ¢ok yeni ¢ikan dizileri takip ettim. En
son bitirdigim dizi “White Lines” oldu. Arada bir “X-men” ya

da “Notebook” gibi klasikleri tekrar izledim. Kitap okurken
konsantre olmakta baya gucluk cektigimi soyleyebilirim. Kafam
hep baska seylerle doluydu. Zaten uzmanlar da pandemilerin
tiretim ve algilama konusunda insan zihni icin elverisli stirecler
olmadigimi agikladi. Ama Dursun Turan’in agk romani “Uc Ada”y1
keyifle okudum. Miizik ise hayatimin olmazsa olmazi. Evde hep
bir muzik kanali agiktir. Genelde de 80’lerin, 90larin yabanci
hitlerini dinledim.

Hangi hobilerinizle ilgilendiniz, yeni hobiler
edindiniz mi?

En buytik hobilerimden biri olan yazi yazmay1 bu stirecte de
devam ettirdim. Stk¢a yabanci bloglari takip ederek, basta yeni
trendler olmak tizere diinya gtindemini takip ettim. Dikkatimi
ceken konular1 kendi blog sayfam olan caglagursoy.com’a
tasidim. Aslinda pek fazla yeni hobi edindigim s6ylenemez, fakat
ev dekorasyonuna ciddi manada vakit harcadim. Balkonumu
yeni bastan dekore ettim. Evimi elimden geldigince daha ¢cok
zaman gecirebilecegim ve zevkli bir alana cevirmeye calistim.

Yemek yapma konusunda kendinizi gelistirebildiniz
mi? Mutfak becerileriniz a¢isindan nasil bir siire¢
oldu?

Ah bu benim zayif noktam iste. Yemek yapmay1 pek sevmedigim
icin hic tizerine dustugiim bir konu degildi. Hatta siklikla
annemin ve sef arkadaslarimin bana yemek gonderdigi
zamanlar oldu. Simdi, tabii, is basa dustince pratik tariflerle ufak
ufak sevdigim yemekleri yapmaya basladim. insallah zaman
icerisinde bu konuda da kendimi gelistirebilirim.

Mevcut diizene adapte olmakta
zorlanacagimiz bir gercek; fakat
yine de ben gelecege umutla
bakmayi tercih ediyorum. Her
inisin bir gikisi varalir ve o ¢Ikisin
aa ilk basamagi umuttur,

Arkadaglarmizla olan iletisiminiz nasil etkilendi?
Sosyal iligkilerinizi ne sekilde siirdiirdiiniiz?

Ik zamanlarda en buytik zevkimiz “Houseparty” uygulamastydu.
Kiz arkadas grubumla neredeyse her guin kalabalik bir goruntuli
konusma seansi yapip, birbirimizle giinlerimizi paylastik. Daha
sonra ondan da sikildik, WhatsApp grubumuzdan iletisimimizi
strdurduik, ama tiim stire¢ boyunca belirli bir kag arkadasimla
gortismeye devam ettim. Hepsini cok 6zledim. Normal hayata tam
anlamiyla dondugiimuzde ilk olarak onlarla ytiz ytize gortisecegim.

Takipci kitlenizle olan iletisiminiz nasil etkilendi?
I(;eri}])( iiretme konusunda zorluk yasadimiz nm?
Sosyal medyay1 aktif olarak kullanmaya devam edenlerdenim.
Tabii ki giyinip stislenip disar1 ¢ctkmadigimdan dolay: paylasim
konseptlerim de bu dogrultuda degisti. Zaten paylasim yaparken
oyle 6zel bir caba da harcamiyorum. Yine gtinltik hayatimda
yaptiklarimi ya da etrafimda ilgimi ceken seyleri paylasmaya
devam ediyorum.

Pandemi sonrasi olusan yeni diinyayla ]lEl]_l ne
diisiiniiyorsunuz? Sizce ¢ikarilmasi gereken dersler
neler?

[lk soruda da cevap verdigim tizere, bence ¢ikarilmasi gereken en
onemli ders sagligin her seyin basinda geldigi. Vakit varken hem
kendimizin, hem de sevdiklerimizin degerini anlamak ¢ok ¢énemli.
Yeni dunyaya ilk adimlarimiz, hi¢ stiphesiz, ruhsal ve ekonomik
olarak bizi biraz zorlayacak. Bir daha kolay kolay birine sarilip
opebilir miyim, bilmiyorum. Bu salgin psikolojisini kirmak pek
de 6yle kolay olmayacak. Uzun stire duran islerimizi de eskisi gibi
yoluna oturtmak icin ciddi bir emek ve fedakarlik gostermemiz
gerekecek. Mevcut diizene adapte olmakta zorlanacagimiz

bir gercek, fakat yine de ben gelecege umutla bakmay: tercih
ediyorum. Her inisin bir ¢ikist vardir ve o ¢ikisin da ilk basamag:
umuttur. m
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IHat 124 Spidler
lanitmu

Fiat, MAG PR Solutions taralindan
diizenlenen etkinlik ile 124 Spider modelini
Ankaranim is ve sanat diinyasuin onde gelen
isimleri ile bulusturmustu.

Fiatin Ankara'da faaliyet gosteren bayilerinin organizasyonu, ATO
Congresium, Vesperna Restaurant’in girisinde sergilenen Fiat 124 Spiderlarin
yani sira klasik bir Fiat 1500 de konuklarin ilgi odagi olmustu. Yaklasik 250
kisinin bulustugu zel geceye, is ve cemiyet hayatindan bircok énemli isim
katilmist1. Gecede Fiat 124 Spider'in yeniden dogus hikayesine deginilirken,
yaklasik 50 y1l énce otomobil tutkunlariyla bulusan ilk nesil 124 Spider
modelinin, 6zgtin tasarim mirasini yansitan yeni jenerasyon 124 Spider
hakkinda da 6zel bir gosterim yapilmisti. Ozel gecenin davetlileri, sergilenen
Fiat 124 Spider yakindan inceleme firsati bulurken, ayni zamanda otomobili
test ederek, benzersiz roadster stirtis keyfini de yasamist. m



MAG PR Solutions organizasyonu ile -
gerceklestirilen lansmanda konuklar, . =
Fiat 124 Spicer ile test siitisi ey &?J .-
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Merve Celik Kimdir?

Verdigi egitimlerle mUzigin herkes tarafindan icsellestirimesini
kendine misyon edinen Merve Celik, 6grenmenin ve dgretmenin
sonsuz buyustyle insanlara muzikien daha fazlasini sunuyor.

erve Celik 9 Haziran'da Ankara'da dogdu. Miizik ile
8 yasinda, miizik 6gretmeni olan babasi Sahin
Celik'ten aldig1 piyano dersleriyle tanisan Celik,
profesyonel miizik hayatina Ankara Anadolu
Guizel Sanatlar Lisesi Muizik Boltiimu'nt dereceyle
kazanarak adim atmistir.

Burada piyano egitimine ilaveten keman egitimine baslay1p,
Cumhurbaskanligi Senfoni Orkestrast Keman Sanatgisi olan
Nevzat Kalender ve Ankara Devlet Opera ve Balesi Keman
Sanatcist olan Tugce Unsal, ardindan da Doc. Dr. Mehmet Efe ile
calismistir.

Lise mezuniyetinden sonra, ayni sene Gazi Universitesi Mizik
Egitimi Anabilim Dalrn1 kazanmistir. Burada keman ve piyano
egitiminin yani sira Prof. Dr. Ayse Meral Toreyin'den san egitimi
almus olup, bu stirecte akordiyon enstriimanini da icra etmistir.
Lise ve tiniversitede egitim hayat1 boyunca hem orkestra tiyesi
olarak, hem de korist olarak bircok konser ve festivallerde yer
almustir.

Universite egitimi sirasinda Turk caz muzisyenliginin duayeni ve
orkestra sefi Durul Gence’nin asistanligini yapmus, keman ve piyano
egitmeni goreviyle birlikte calismistir.

Kisisel gelisim ve psikoloji alanlarinda calismalar yapmaktan keyif
duyarak “beden dili, diksiyon, isaret dili, 6zel 6gretim yontemleri,
zihinsel yonetim teknikleri ve empatik iletisim” egitimleriyle
basladig yoluna, Sola Unitas Academy’den (ICF) Uluslararast
Profesyonel Kocluk Egitimi alarak devam etmistir.

Okullarin anaokul, ilkokul, ortaokul ve lise birimlerinde muizik
ogretmenligi yapma firsati bulup her yasin pedagojik yaklasimini
tecrtibe etmistir.

Muizigi yasam bicimi haline getirerek, bestecilik bransinda da
ogrenciliginden bu yana cesitli cocuk sarkilari, okul marslari,
kisafilm ve belgesel muzikleri bestelemekte olup, aktif bir muzisyen
olarak konserler veren Celik, sanatin toplumun temel tast oldugunu
savunarak, her yastan insana keman ve piyano egitmenligi
yapmaktadir. m

www.merveceliksanat.com
merveceliksanat



Sanatin Gucu

Sanatin karsi konulmaz zarafetini bizlere melodilerle fisildayan Merve Celik,
stresin ve kayginin hakim oldugu bu zoru pandemi sUrecinde, vaktimizi verimli
bir sekilde kullanabilmek icin belki de en guizel yol olan sanatin,

runumuza hitap eden yonunu degerlendiryor.

ogu insan icin 6énemli olan, yaptiklar is ne olursa
olsun ruhlariile o an’1 yasamalari ve 6zgiin vizyona
sahip eserler ortaya koyabilmeleridir. Oz benlikleri ile
anlasabilen insanlar, kendi gercekliklerini yaratarak
dunyada iz birakmay1 basarabilirler.

Bueeseri yaratan kisi, yeri geldiginde kelimelerle

betimleyemedigi duygularinin soyutlugunu
piyanosunun tuslarina dokunarak yansitan bir muzisyen, hislerini
bedeninde anlamlandiran bir dansci, tuvalini renklendirerek
icindeki tarifsizligi somutlastiran bir ressam olabilir...

Farkliliklar hi¢bir ayrim olusturmadan, kendisini taniyan her
insan sanatta kendinden bir parca yakalayabilir Sanatin evrensel
ve Slumstiz olusunun giizelligi pandemi stirecinde daha da
belirginlesti. Her gtin az da olsa sanatla vakit geciren insan, bir
yandan ruhuna derin bir hitapta bulunurken, diger yandan da
an’in keyfini ¢ikarmis olmanin mutlulugunu doyasiya yastyor.
Buda zamani 6zgiin ve gticli bir sekilde kullanmanin hazzina
dontstiyor.

Ozellikle stresin ve kayginin hakim oldugu bu zorlu dénemde, zaman
nitelikli bir sekilde degerlendirmek énemli bir parametre haline
gelirken, yasamin ritmini kaldig1 yerden strdtirmek icin sanat egitimi
almak isteyenlerin sayisinda da hizli bir artis gozlenmekte. Bu stirecte
online sanat egitimleri de tipki yiiz ytize egitimlerde oldugu gibi
sanatin i¢sellestirme stirecine taniklik ediyor ve gerekli muidahaleyi
yapabiliyor. Boylelikle hem evlerimizde kalip fiziksel mesafe kuralina
uyuyor, hem de ruhumuza sifa niteliginde sanat eserleri icra etmeye
devam ediyoruz.

Bu stirecte sunu asla unutmamamiz gerekiyor ki; sanat, her insanin
her sartta ve kosulda ruhunu besleyip kusatan bir yapiya sahip ve
bu yapr insanin kaygilarini kesinlikle en aza indirgeyen bir yap.
Bu sebeple gtizel sanatlarin hangi alanindan tutarsaniz tutun, elini
birakmamanizi 6neriyoruz. Evde kal, sanatla kal Turkiye! m

“Sanatsiz Kalan Bir Milletin
Hayat Damarlarindan Biri Kopmus Demektir!”
Mustafa Kemal Alatiirk

Miizik Egitmeni, Besteci, Miizisyen
ICF Profesyonel Kog
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Hayalleriniz De
Sizinle Buytiyor!

GUGIU sesi ve opera editimi ile Klasik Muzik'ten Pop ve Caz'a kadar genis
bir repertuvar sunan; Fransizca, Inglizce, ltalyanca, Yunanca, Portekizce,
Ispanyolca, Ioranice, Rusca ve Turkce sarkilara da yer verdigi basaril sahne
performanslaryla muzikseverlerin severek takip ettigi Barbaros le miizik
yolculugunu, dunyaca Unlt isimlerle yaptdr is birliklerini ve onumuzdeki aylarda
dinleyici ile bulusacak yeni projelerini konustuk.



iizik yolculugunuz nasil bagladi?
Lise, Universite yillarinda hep muizik yapiyordum,
Yiuksek Lisans sonrast bir sirkette calisip, bir yandan da
gece sahne aliyordum. Askere gidip dondukten sonra,
kurumsal kimligi birakip, sadece miizik yapmaya karar
verdim. Bu karar, aslinda hayatimi muzikle kazanmak
amaciyla alinmus bir karar degildi. Hayatta istedigim seyi
yapmaya yonelmek, bu sekilde de mutlu olmay1 duisledim. Bunun tizerine
cok calistim. O zamanlarda hayatimi sadece muzikle kazanacagimi
bilmiyordum. Bildigim tek sey, muzikle mutlu oldugumdu. Bu, elbette
riskli bir karard1.

Geriye doniip baktigmizda, Miizige ilk basladigmizda
kurdugunuz hayaller ile su anki hedefleriniz i¢in neler
soylersiniz?

[k hayallerim mrizikaller.. Muizikalde oynamak, buiytik orkestralarla
sarki soylemek, elbette cok buiytik kitlelere hitap edebilmekti. Hayran
kaldigim seslerle projeler yapabilmek, ayni sahneyi paylasmakt.
Hayallerinizi gerceklestirdikce ya da onlara yaklastikca kafanizda
yenilerini canlandiriyor, farkli hedeflere yoneliyorsunuz. Hayalleriniz
de sizinle buiytiyor. Dunyaca tnlii isimlerle, dinyanin en 6énemli konser
salonlarinda projeler yapmak; cok buytik kitlelere hitap edebilecek
sarkilar yazmak; gtiniin birinde bir konservatuar acmak; elde edecegim
gticle insanlara yardim edebilmek; baska birisinin umudu olabilmek...
Liste bu sekilde uzay1p gider. Hayal kurmak ugsuz bucaksiz bir sey elbette.
Ben bu stirecten ¢ok buiytik zevk aliyorum.

Sahnede klasik eserler de seslendiriyorsunuz. Bir opera
eserinde rol alsaydimiz bu hangi opera ve hangi karakter
olurdu?

Ben bir opera sanatcist degilim, ama ¢ok iyi bir opera dinleyicisiyim.

Pop opera ya da en bilinen aryalari sahnede seslendiriyorum. Klasik
egitim aldim; ancak elbette opera sahnesi, opera sanatciligi bambaska bir
adanmuslik gerektirir Opera sarkicihigl, dtinyanin en agir mesleklerinden
biridir. Eger operada sdyleyen bir bariton olsaydim; Rigoletto, Sevil
Berberi-Figaro, Don Carlos-Rodrigo, Faust-Valentine olurdu. Se¢mesi zor
dogrusu.

Cecilia Krull, The Weather Girls, Viktor Lazlo gibi
diinyaca iinlii bir¢ok isimle Instagram iizerinden canh
yaymlar yapmaya bagladimz. Bu is birligi nasil gelisti?
Sahne ile kiyasladigimzda dinleyicilerinizle dijital ortamda
bulusmak nasil bir his?

Buis birlikleri, benim menajerlik sirketim Pasion Turca sayesinde olustu.
Uluslararasi organizasyonlar yaptiklary, Turkiye'de ve dtinyada cok biiytik
isimlerle konserler, turneler yaptiklar: ve cok basarili olduklart icin, elbette
cok genis bir ulasim aglar1 var. Onlara cok sey borcluyum. Sinan Nergis ve
tiim ekibe tesekkiir ediyorum.

Hicbir ortam; sahnenin buyiistine, enerjisine, sicakligina erisemez. Bu
denli yogun bir dijital ortamin, sadece bu gtinlere 6zel olarak kalmasi
tercihimdir. Her zaman canli, dinamik ve reaksiyonlarin direkt alindig
bir ortam; sanatct icin en buytik beslenme, tatmin ve mutluluktur.
Dustinsenize, sarkicisiniz ve sarki soylityorsunuz; bittiginde ne alkis sesi,
ne de sizle beraber sarki soyleyen bir topluluk var... Ancak bu kosullar
altinda, elbette hi¢c ulasamamaktansa, sosyal medya biiytk bir liatuf. O da
olmasayds, hicbir sey yapamaz olurduk.

Korona giinlerinde nasil zaman geciriyorsunuz? Sizce bu
salginn diinyaya vermek istedigi bir mesaj m var?

Korona gtnlerinde de muzikle geciyor zaman. Benim icin bir yasam
bicimi. Ses egzersizi yapiyorum, sarki dinlemeye ve yazmaya calistyorum,

Hayallerinizi gerceklestirdikge ya
0a onlara yakiastikca kafanizda
yenilerini canlanaliryor, farki
hedeflere yoneliyorsunuz,
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film izliyorum. Elbette her seye eskisi kadar rahat konsantre
olamiyorum. Hicbir sey olmamis gibi davranmak cok zor. Dogru
duizgiin kitap okuyamiyorum. Tabii ki icim daraliyor. Fakat
stiphesiz ki, gelecegi dustuntp endise icinde olmak, bilinmezlikle
ugrasmak hicbir seyi cozmiiyor. O ytizden en iyi bildigim, en
gtivenli hissettigim, seye sariliyorum: muzik. Bir de sagolsun, sosyal
medyadaki projelerimiz beni mesgul ediyor, onlara ¢alistyorum.

Bir mesajdan bahsetmek zor. Buytik felsefi laflar etmeyeyim. Sadece

%ordugum a}’l.laidlglm, herkes kendi hayatlyla ve dunyay1 algllgma A jda Pekkan g/b/ bir
icimiyle ilgili 9z hesaplasmasini, kendi mesajini ¢ikariyor. Yani . ,

alman ders ya da mesaj, kisinin kendine 6zel. Bu stirecte de doga efsanenin beni sunarken
kendini temizledi. Hepimizin bildigi tizere hava-deniz kirliligi ciddi A iV 2l A /
oranda azald1. Umarim insanlik bu gtinleri unutmaz ve devletler S0y /edlg rovgu aolu SO€/6W
yurtttukleri politikalarda iklime, dogaya daha cok 6zen gosterirler. Unufamaya()aglm.

Yakinda 90’h yillarm unutulmaz sarkis1 “Derbeder”
ve Baris Manco'nun “Evelallah™ sarkisim yeniden
yorumladigimz single calismalariizla dinleyici ile
bulusacaksimiz. Neden bu sarkilan sectiniz? Bu
sarkilar yeniden yorumlamak sizin i¢in ne ifade
ediyor?

Ikisinin de hayatimda yeri var. “Derbeder”; hani ttum isimlerin bir
dénem adeta okulu olmus, Regata/Kapkara da dinledigim, vokal de
yapmis oldugum, Soner Aricanin sarkist. O giinlerde Kenan Dogulu,
Burak Kut, Nalan, Yildiz Tilbe gibi ¢cok isim orada sahne alird1. Ben
daha vokale baslamadan “Derbeder”i ilk kez orada dinleyip, orada
bayilmistim.

Baris Manco sarkisinin hikayesi ise, cok daha eskilere ait. Baris Manco
konseri, babamin beni elimden tutup goturdugu ilk konserdir.
Muzige baslama sebebimdir. O guin kulisine girip fotograf cektirdigi
ant ve Baris Abi’nin imza atmasini unutamiyorum. O fotografindan
yillar sonra, Mancoloji albtimtinde, o giin dinledigim sarkilara geri
vokal yapma sansina sahip oldum. “Evelallah” da o sarkilardan biri.

Bu iki sarkiy1 da seslendirmek, benim gecmisime, sahne hayatima
yaptigim bir atif, o dénemlere de bir saygi durusu aslinda. Benim icin
iki sarkinin da gercekten 6zel anlam var.

Sertab Erener, Ajda Pekkan, Ferhat Gocer gibi
bircok isimle birlikte ¢cahgtimiz. Iki sanat¢emm birlikte
calismasi nasil bir tecriibe? Sahnede unutamadigmz
bir an var nu?

Kendi adima, ben beraber sahneye ¢iktigim her isimden ¢ok

sey aldim, cok sey 6grendim. Ne kadar sansliyim ki, sahne
birlikteliklerim tilkenin en biiytk isimleriyle oldu. Her bir sahnede
cok fazla unutulmaz an yasadim. Sertab ile Zorlu Performans
Sanatlar1 Merkezi'nde “Phantom Of the Opera”dan diietler
yaptigim sirada mitizikalde oynayanlarin da izliyor olmasi ayr1

bir heyecand:. Ferhat Gocer ile; Alessandro Safina, Al Bano gibi
yabanct isimlerle ayni sahnede olmanin tecriibesini edindim. Ajda
Pekkan gibi bir efsanenin beni sunarken soyledigi 6vgi dolu sozleri
unutamayacagim. Ozcan Deniz ile, senfoni orkestrasi esliginde
“Caruso” soylemeden Italyanca ¢alismamiz, profesyonelligi ve
Ozverisi gercekten harikaydu..

Miizikte sizi etkileyen, idol olarak gordiigiiniiz isimler
kimler?

Turkiye'den Baris Manco, Tanju Okan, Cem Karaca, Sezen Aksu,
Dario Moreno; yurt disindan ise Tom Jones, Frank Sinatra, Adriano
Celentano, Charles Aznavour, Dalida, Mina ilk aklima gelenler...




Sesinizi nasil koruyorsunuz?

Duizenli uyku, bol suigmek, beslenmeye dikkat etmek ve spor.
Duizenli ses egzersizi ve sesinize uygun, dogru sarkilar: secmek cok
onemli.

Sahne iizerinde bircok farkh projede yer aldmiz.
Sahne, miizikal ya da klasik temsiller... Bir sarkica
icin aradaki farklar neler? Sizi bir giin oyuncu olarak
da bir projede gorecek miyiz?

Her stilin kendine has ozellikleri var. Stil bilginiz yerindeyse;
sesiniz, durusunuz stil degisiklerine uygunsa; yapilan projenin
icine daha rahat giriyorsunuz. Sahnede sarki sdylemekle,
miizikal ya da tiyatro temsili elbette farkli seyler; ancak hepsinin
birbirbinden beslendigi bir gercek. Eger sahnede yapilan bir
sanat dalindaysaniz, sahnede yapilan baska bir disipline uyum
sagamaniz daha rahat. Neden olmasin?. Umarim bir giin oyuncu
olarak da bir projede yer alirim.

Dinlediginizde keske ben soyleseydim dediginiz
sarkilar var mm? _ _
Keske dedigim sayisiz sarki var. “Kadinim”, “I¢imdeki Firtina”, “Iste
oyle bir sey” ilk aklima gelenler. Sanirim zamaninda klasiklesmis
sarkilarin cogunu isterdim.

Evde kaldigmz su giinlerde dinleyicileriniz icin
en sevdiginiz film ve kitaplardan bir secki yapsamz

bunlar hangisi olurdu?

Genelde eglenceli, hafif filmlere yonelesim var. Marvel'in tiim
filmlerini bu désnemde izledim, “Groundhog Day” de bana ¢ok iyi
gelmisti. Agir,derin ya da dram konulu bir film izleyesim hi¢ yok.
Bir de showlart izliyorum. Ricky Gervais, Steve Martin, Martin
Short gibi isimler harika gosteriler yapmus, onlara bakiyorum.
Amin Maalouf'un dili ve yazdiklari bence bu gunler icin birebir,
sicacik. Budonemde Okan Baytilgen'i dinliyorum, ¢cok iyi geliyor;
tavsiye ederim. Televizyonda kitap okuyor.

Giniimiizde dijital bircok platformda insanlar

sarki soylityor ve miizik diinyasinda yer edinmeye
cahsiyor. Bu i§ik%)rofesyonel olarak yapmak isteyen
insanlara miizikle ilgili vereceginiz en 6nemli tavsiye
nedir?

Soyleyebilecegim ilk sey; ¢énce kendilerini cok iyi tanimalart

ve gercekte neyi, nasil istediklerini, beklentilerini ¢cok iyi
tanimlamalart. Bir kere kendilerini dogru algilayip hedeflerini
dogru belirledikten sonra, gerisi calismak. Miizigi 6grenmeye
calismalar1 bence dogru olan yol. Miuizikte ilerlemek isteyenlerin
kendilerine uymayan bir stile, bir akima sirf trend o sekilde oldugu
icin kapilmamalari cok 6nemli.

Bunun yani sira, kendilerini isleriyle ilgili yasayabilecekleri
her ihtimale psikolojik olarak hazirlamalarini, bunun icin de
profesyonellerle sik sik baglanti icinde olmalarin tavsiye ederim. m
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FAVINIAS© GLIEA

Romanya Atasesinin
Turkiye Gunligu

Romanya BlyUkelcilig Kultir Atasesi Lavinia Ochea,
Turkiye'de bulundugu sUrecte yurattigu diplomatik misyon ve
buradaki yasamiyla ilgili merak edilenlert samimi Uslubuyla yanitiyor...

izi tamyabilir miyiz? Kariyer yolculugunuzu
bizimle paylagir misimz?
Romanya'nin Ankara Buytkelciliginde politik
boltimunde; siyasi evraklar, kamu diplomasisi ve
kultar konulart agirlikl olmak tizere calisiyorum.
Kariyerime bundan on bes sene énce Romanya Dis
Isleri Bakanhgrnda basladim. Gérevim stresince
Karadeniz ile Dogu Avrupa iliskileri, Orta Dogu baris stireci, enerji
meseleleri ve Romanya'nin dis politik ¢ikarlarinin korunmast
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ile imajinin yonetilmesi konularinda tecrtibe kazandim.
Diplomat olarak ise bes y1l boyunca bakanligin Politika Belirleme
Bolumunde calisirken ayni zamanda da Birlesik Devletler ve
[srail'in ardindan Ttrkiye'de hala devam etmekte olan misyon
gorevlerinde bulundum.

Icerisinde bulundug‘umu]f]})andemi siirecinde isiniz
ve aile yasantimz nasil etkilendi?
Aristo “Insan, dogasi geregi, sosyal bir hayvandir” der. Biz



yasamlarimizi ve islerimizi strdurebilmek icin diger insanlarla
yuruttagimuz iliskilere ihtiyac duyariz. Evde kalmak ise bizi
uzaktan calismaya mecbur kildi. Bu durum da bizim bu yeni rutine
adapte olarak yine de tiretken olmamizi gerektirdiginden, epey bir
zorlayici oldu. Eger yogun bir is takviminiz varsa, evde kalmaniz
bu durumu degistirmiyor. Benim takvimim de her ne kadar
birtakim esnekliklere mtisaade etse de oldukea yogun. Pandemi
oncesinde farkli gorevlerde calisiyor olsak da birbirimize destek
olarak islerimizi hafifletmek gibi bir imkana sahipken; simdi her
birimiz ailelerimizin yaninda, tizerimize dtiseni kendi basimiza
halletmek zorunda kaliyoruz. Sonug olarak bir yandan islerimiz
stirekli bir dontstim icerisine girmisken; ¢te yandan da cocuklarla
vakit gecirmek, onlara ddevlerinde yardim etmek, yemek yapmalk,
temizlik ve diger ev islerini idare etmem gerekiyor.

Is ve ev aktiviteleriyle zaten hareketli gecen gtinlerime bir de

dort yasindaki bir cocugun enerjisine ayak uydurmak ekleniyor.
Normal mesaimle kiyaslayacak olursam evden calismanin benim
acimdan en buytik farki, bu duzenin bana ¢alisma saatlerimi
onceden planlama imkani vermemesi. Bazen bu bizi pandemi
oncesi zamanlarimiza gore daha cok yoruyor. Ayrica is yapis
sekillerimizin de bu sartlara uyum sagladigini sdyleyebilirim.
Mesaimizin ¢cogu telefon konusmalari, mesajlasmalar ve online
konferanslarla geciyor. Her ne kadar yuzlerce insanin katihmuyla
diizenledigimiz kalabalik etkinlikleri organize edemiyor olsak da,
kultaramizi ve geleneklerimizi tanitmayt buiytkelciligimizin
online platformlarinda surdurerek Ttirkiye'deki diger topluluklarla
etkilesimde kalmaya calistyoruz. Ayrica COVID-19 pandemisinin
Romanya'daki seyriile ilgili son gtincellemeleri sosyal medya
hesaplarimizdan paylasarak yurt disinda yasayan vatandaslarimiza
elimizden geldigince yardim etmeye calistyoruz.

Siz Ankara’daki en aktif kiiltiir ataselerinden birisiniz.
Diizenlemis oldugunuz son etkinliklerinizden
bahsedebilir misiniz?

Oncelikle takdiriniz icin tesekkiir ediyorum. Aslinda, ozellikle

son ti¢ yilda Ankara'daki en hareketli buytikelciliklerden

birisi oldugumuzu séyleyebilirim. Gerek “Romanya Biiytik
Birlesmesinin Yiiztincti Yili"na, gerekse Romanyanin Avrupa
Birligi Konseyindeki ilk baskanligina atfen duzenledigimiz

pek cok etkinlik bunun birer gostergesi. Ayrica yine Ankara'da
pandemi 6ncesinde kiltirel bir etkinlige ev sahipligi yapabilmis
birkag bitytkelcilikten biriyiz. Romanya Buytikelciligi olarak
Mart ayindaki etkinliklerimizin hepsini Mart ay1 basinda
yapilmak tizere, yani pandemi Tiirkiye'ye ulasmadan oncesi igin,
planlamistik. Bu sayede de hicbirini iptal etmek zorunda kalmadik.
Buacidan kendimizi sansh sayabiliriz.

Romanya’da Mart ay1, yillik takvimlerimiz acisindan ¢ok onemli
bir ay. Ctinkit Mart ay1 bizim i¢in baharin gelisini kutladigimiz

cok 6zel bir gelenege ev sahipligi yapar: Martisor. Bu ayni zamanda
2017 yihindan beri UNESCOnun somut olmayan kilttrel miraslar
listesinde yer almakta. Bu nedenle 1ila 10 Mart arasinda Martisor'u
kutlamak icin bir dizi etkinlik organize ettik. Bunlar: Ankaranin
diplomasi, siyaset ve is camiasindan 50 kadinin katilimiyla
duizenlenen bir 6gle yemegi; Cankaya Belediyesi ile ortaklasa
duizenledigimiz bir etkinlikte bir araya gelen 40 cocuga Rumen bir
sanat¢inin Martisor ¢icegi yapmay1 ogrettigi bir atolye calismast,
Ankara'daki Romanya diasporast ile yapilan kutlama. Disariya acik
olarak duzenledigimiz son etkinligimiz ise 10 Mart'ta gerceklesen,
Romanya Kralicesi Marianin sira dist yasam hikayesinin
anlatldig: belgesel filminin gosterimiyle Kadmlar Guntntin - »»

Burada bulunaugum (¢ buguk sene
zarfinda Ankara'oa yasamaktan
biiyiik bir keyif aldim.
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kutlanmastydi. Ben bu film gosterimimizin de ¢ok isabetli bir
zamana denk geldigini dustntiyorum. Cunk Kralice Maria da
Ispanyol Gribi zamaninda askerlerin yaralarinin sarilmasinda gorev
alan cok giiclu, merhametli ve 6zverili bir kadin figtirtiydu. Tabii ki
aradan gecen ytizy1l toplumlarimiza bu tarz salginlarla ytizlesme

konusunda farkli yaklasimlar; tibbi ve teknolojik imkanlar sagladi. MU#ak ku/tur UmUZ Romanya Ve
A ine de bedeni ve zihni k tten, iyi likten; ‘s . ,
Korc ve panie kaprlmamaktan gctigini bir ez daha gormis Ttirkiye arasinda yer aian en onemii
olduk Kiltiirel bagiardan birisi.

Gortnen o ki kulttirel ve sosyal aktivitelerimiz bir stire daha bu
sekilde devam etmek zorunda. Hepimizin gtivenligini korumak
adina, alacagimiz kararlar1 Tiirk ve Rumen otoritelerin tasarruflariyla
ayni ¢izgide tutacagiz.

Pandemi siiresince sosyal medya hesaplarimzda
gastro-diplomasiye vurgu yaptigmiz goriilityor. Rumen
mutfagi hakkinda neler soylemek istersiniz?

Mutfak kulturtmuz Romanya ve Ttirkiye arasinda yer alan en
onemli kilturel baglardan birisi. Toplantilarimiza ve etkinliklerimize
ara verdigimiz stirecte de Ttirk ve uluslararas: takipgilerimizle
etkilesimimizi bu ortak bagimiz tizerinden stirdurduk. Boylece 15
May1s 2020 tarihinde duizenledigimiz, online yemek derslerimizin
ilkinde, Rumen bir sef “Balik Sosuyla Kizartilmis Levrek” pisirdi.
Sonunda ilkinin basaris ve aldigimiz gtizel geri bildirimler, bizi bu
online ders serisini devam ettirme konusunda tesvik etti.

Romanya ve Turkiye mutfaklari o kadar ¢cok benzerlikler tastyor

ki, benim i¢in Turk yemeklerini sevimemek neredeyse imkansiz.
Lahana ve tiztim yapraklari, dana eti, kuzu eti, fasulye, biber, patlican
salatasi, baharatli yumurta, kebap ve doldurulmus kabak séz konusu
oldugunda neredeyse ayni tarifleri paylastyoruz. Mesela benim
evimde ailem icin devamli pisirdigim mantarla yapilan “ciulama’nin
kokeni Turk mutfagindaki “Cullama”dan gelir.

Romanya ve Tiirkiye arasmdaki benzerlikler ve
farklihklar ile ilgili ne diisiiniiyorsunuz?

Karadeniz'de ortak bir tarihi paylasmak ve ytizyillardan beri

sinir komsusu olmak, Ttirkiye ve Romanya arasinda pek ¢ok

ortak gelenegi ve kiilturel aliskanligi meydana getirmis. Bunun

bir érnegi kilim dokumak. Beypazarrnda dokunmus bir kilimle
Romanya'nin Oltenia ya da Muntenia bolgelerinde dokunmus bir
Rumen kilimini ayirt etmekte oldukea gticlitk cekiyorum. Diger bir
benzerlik de yine iki kilttirde de btiytik 6nem arz eden seramiklerde
bulunuyor. Romanya da, tipk: Ttirkiye gibi, seramik isciliginde
degisik bolgelerinde farklilasan geleneklere sahip. Romanyanin en
tnltlerinden birisi olan Horezu isciligiyle yapilan ve el boyamasi
motiflerle bezeli seramikler de bunalara ¢rnektir. Bu eserler 2012
yihnda insanligin Somut Olmayan Ktilturel Mirasrnin temsilci
listesine yazilmis olan ve nesiller boyunca aktarilan bir bilgi ve el
isciligini yansitmaktadir. Motiflerdeki incelik ve secilen renkler, bu
seramiklerin kisiligini ve essizligini belirliyor.

Ayrica gtinltk hayatta da kahve icme sanati ile cenaze ve
evliliklerdeki gelenekler gibi pek ¢ok benzerlikler goze carpmakta.
Yine Ttirkce ve Rumence dilleri de pek ¢ok ortak kelimeyi
barindiriyor. Rumencenin Tturkge'den 2.000 kelime, Turkcenin Paska / va B avrami ‘ne ailemle birlikte . nkara daki
Fransizea'dan 6000 kelime odunc almis olup; Rumence ve Fransizea  opjinjzdeki karantina giinlerimizde kutlarken,
dillerinin ikisinin de kokeni Latince’ye dayanmaktadir. Corap, corba, , - g e

iy R geleneksel ve lexzelli bir yemegimiz olan ev yapumi
cay, pervaz, tavan ve perde gibi tamamen ayni olan kelimelerimiz B L e .
bulunmakla birlikte; “s” harfinin sadece Ttirk ve Rumen alfabelerinde Palalesli Kaorulmus Kuzu"hazirlamisiik...
olmast da son derece ilginctir.
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Beypazar'naa dokunmus

bir kilimle Romanya’nin Oltenia
ya da Muntenia bolgelerinae
dokunmus bir Rumen Kilimini
ayirt etmekte, oldukca

glicltik gekiyorum.

Tiirkiye’yi gezme firsati bulabildiniz mi?

Eger buf;bﬂdiyseniz, en ¢ok hangi yerleri

gezmekten keyif aldimiz?

Turkiye'de bulundugum stirece stirekli yeni yerler gorerek buranin
kendi insaniyla tanismaya calistim. Bu, bir tilkeyi ve halkini tanimak
icin en iyi yol. Istanbul, Izmir, Eskisehir gibi buytik sehirlerin yam
sira Beypazarrni, Alacatr'y1, Safranbolu’yu, Amasra’y1, Kapadokya'yl,
Sanlurfa’yl, Gaziantep’i, Antakya'yl, Adana’y1, Mersin'i, Konya'yn,
Trabzon'u, Edirne’yi ve bircok baska sehri de gezdim. Tek bir sehre
en sevdigim diyebilmek kesinlikle mumkiin degil, ctinkit her birisi
kendi guizelligi ve farkliligiyla essiz birer tarihi ve turistik deneyim
sunuyor. Ama en ¢ok Kapadokya'da yasadigimiz deneyimden keyif
aldigimi soyleyebilirim. Bu sebeple burada yasadigimiz ti¢ bucuk
sene boyunca Kapadokya'y1 tam 15 kez ailecek ziyaret ettik. Ayrica
yine Akdeniz kiyilarinda, Antalya; Ege kiyilarinda; Marmaris ve
Fethiye'ye yapmis oldugumuz seyahatlerimiz harikaydu.

Hala Ttrkiye'de gorme sanst bulamadigim pek ¢ok yer bulunuyor.
Pandemi sonrasinda Karadeniz kiyilarindaki kiictik yerlesmeleri

ve farkli bitki orttistint gormek istiyorum. Daha 6nce de Amasra

ve Trabzon'u ziyaret edip, Karadeniz kiyist boyunca uzanan
daglarindan ve buradaki yasami cevreleyen harika dogadan ¢cok
etkilenmistim. Dogu illeri de yine benim seyahat planlarim arasinda
yer aliyor.

Ankara’da daha ¢ok hangi mekanlarda zaman
Ig1e(;iriy0rsunuz? Bize keyif aldigmiz aktivitelerden ve
obilerinizden de bahsedebilir misiniz?
Ankara buytik bir sehir. Buytikelcilik'teki isim nedeniyle burada
bulundugum ti¢ bucuk sene zarfinda Ankara'da yasamaktan
buytik bir keyif aldim. Ailemle birlikte genellikle yasadigimiz ve
calistigimiz yerin yakinlarinda zaman gecirmeyi tercih ediyoruz.
En sevdigim mekanlardan birisi Dikmen Vadisi. Sadece sehir
merkezinde olmasi degil; ayni zamanda barindirdigi agaclarin ve
ciceklerin cesitliligi ile ziyaret ettigim diger parklardan farkl bir
tarza sahip olmasi buray1 sevmeme neden oluyor. En ¢ok [lkbaharla
birlikte gelen kiraz ciceginden ve Sonbaharda agaclarin degisen
renklerinden keyif aliyorum. Yine Ankara Kalesi de, gezerek
evlerinin ve dukkanlarinin fotograflarini cekmeyi sevdigim bir yer.
Hobilerim: fotografcilik, kayak, ytizme, doga yiriytst yapmak,
dekupajteknigiyle el isi ve resim yapmak; son olarak da pandemi
déneminde kesfettigim bir tutkum olan yemek yapmak. m




Ergonomi Standartlar
Yiksek Onem Tasiyor

40 yillik tecrilbesiyle mobilya ve ahsap sektorinde hizmet veren Atia,
ergonomik banyo drtinlerinden olusan koleksiyonu ile fark yaratmaya devam ediyor.

hsap tretimin yani sira proje firmasi olarak da
yasam alanlarina modern dokunuslar yapan Atia,
banyolar icin tercih ettigi ergonomik trtinler ile
begeni toplamaya devam ediyor. Ozellikle mekana
ozel tasarimlarla calisan ve minimum metrekarede
maksimum fayda elde etmeyi hedefleyen Atia
koleksiyonunda, sade ve sik tasarimlar goze

carpiyor.

Atianin ttim tirtinlerinde ergonomi standartlarinin ytiksek
onem tasidigini belirten Atia Kurucusu Haluk Ider, konuyla
ilgili bilgi verdi: “Urtn olarak ortaya koydugumuz materyallerde
oran kaygimiz her etapta guindemimizin en 6nemli maddesi.
Farkimizi ortaya ¢ikaran detaylarin basinda yer alan maksimum
fayda, kullanmicilarimizin da bizi en ¢ok tercih etmesini saglayan
konulardan biridir”

Atia'nin envanterinde bulunan banyo triinlerinin global

180 magdergi.com.tr

ergonomi standartlarina uygun tretildigini de belirten Ider,
lavabo dolaplarinin ya da raflarinin yiiksekliklerinin ergonomik
olciilere bagh kalinarak uretildigini, anatomik olarak da saglikli
durus olusturacak sekilde tiretim yapmanin en 6nemli kriterleri
arasinda yer aldigini vurgulad.

Dunyada da, iilkemizde de kullanicilarin banyo mobilyalarinda
kendilerine sunulan daha fazla raf seceneklerine ve metrekare
kullammlarina énem verdikleri biliniyor. Ozellikle banyo
metrekareleri kiictik olan alanlarda, banyo dolaplarinin
kullaniminda birtakim ¢ncelikler ortaya ¢cikiyor.

Atiamin hazirladig koleksiyonda ise stk ve sade tasarimlar her
metrekareye uygun secenekleri ile kullanicilarinin bu yéndeki
taleplerini fazlasiyla karsiliyor. Stilini evinin her alaninda
gostermek isteyenler; Atianin trettigi Camden, Bath, Soho ve
Arch koleksiyonlari ile banyolarini hem ergonomik hem de
yiksek sikliktaki kalite standartlarina tasima imkani buluyor. m
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Hayat Varsa, Umut Vardir!

Holistik Saglikli Yasam Danismani, Hukukcu, Humanist ve Yazar
Clara Seren Amram “Clarita’'s Way” lle bizleri fiziksel, duygusal, zihinsel olarak
saglkl ve mutlu yasamaya davet ediyor.

endinizi nasil tammlarsmmz?

Holistik saglikli yasam danismani, hukukeu,
humanist ve de yazarim. “Clarita’s Way” felsefesinin
yaraticistyim. Kendimi Peru'da dogan, Venezuela'da
biiytyen, Ttrk koklerine kaderle donen cok kulttrlu
bir dinya vatandast olarak goriiyorum.

Aslinda her seyden 6nce, bitkiler ve hayvanlar gibi ben de doganin
bir parcasiyim. Dogayla ve diger tiim canlilarla birlikte uyum
icinde yasamaya inantyorum. Ctinkt her canlinin yasama hakk:

var. Bizler de ttim canlilari, hayvanlar: korumakla gorevliyiz. Bu
ayni zamanda icsel dengemiz i¢in de énemli.

[ki evladimla birlikte annelik mucizesini yastyorum. Onlart
bityuttrken cok sey 6grendim ve halen de 6greniyorum. Evliyim
ve esim de benim ¢ok énemli bir ilham ve destek kaynagimdir.
Ailem, cocuklarim, yakin cevrem ile her giin kendimi daha cok
gelistiriyorum, daha fazla sey ogreniyorum ve bu 6grendiklerimi
basta onlar olmak tizere yararlanmak isteyen herkesle paylasmay1
seviyorum. Ctinka bilgi paylastikca cogalir ve giizellesir.



Clarita’s Way (Claritanin Yolu) nedir?

Clarita’s Way;, ruh, beden ve zihin sagligi dengesinin olusturulup,
gelistirilmesinde kisilere rehberlik eden bir kesif yolculugunun adidir. Bu
yolculukta 6nce 6z benliginizin degerini fark eder; daha sonra bu degerli
benlige, adil ve sorumluluklu davranmanin yollarini ¢grenirsiniz. Clarita’s
Way'de fiziksel, ruhsal ve mental butinlagt iceren “Tyi Yasam Dongusi”,

“Beslenme, Saglik, Hukuk” temalari esas alinarak hayattaki pratiklere P es etm ey ecekS/n;

donogtarala vazgegmeyeceksin.

“Hayat varsa umut vardir” ilkesini benimsemistir. Pes etmeyeceksin, VUCUO'UI?EI /Stemed/gL
m ksin. Viicuduna istemedigi, aykiri seyleri ksin

ZZ?E:Etegfce S licuduna istemedigi, aykiri seyleri yapmayacaks aj/kll’l $ey/er yaﬁmayaCakS/n

“Korona“ (COVID-19) salginiyla birlikte 20 yildir uyguladigim, 12 y1l 6nce ilk
kitabin1 yazdigim Clarita’s Way'in ne denli dogru seyler sdyledigi, ne kadar
dogru bir yol oldugu daha da iyi anlasild.

Onleyici olacaksin, onlemek tedavi etmekten kolaydir vurgusunu yapar.
Rittiel koymak, disiplin, ¢z disiplin, 6z sayginin énemi tizerinde durur.
Kendini sev ki, baskalarina da sevgini yayabilesin. Sev ve onurlandur. Bir
kelebek etkisi yaratarak, dalga dalga kisiler, aileler, toplumlar, ilkeler ve
butun dunya olarak daha iyiye, daha erdemliye, etik bir hayata gidebilelim
der. Hukuk ve tip ile hukuk ve sosyoloji el ele gitmelidir. Hukukcularin
erdemli bir hayat ile el ele vermesi gerektigine isaret eder. Hayatta her
konuya holistik, yani buttinsel bakilmasinin gerekliligi tizerinde durur.
Salgin da bize ttim bunlarin dogrulugunu gosterdi ve kuvvetle hatirlatti.

Iyi Yasam Déngiisii ne demektir?

lyi Yasam Dongtist; beslenme, saglik, hukuk temalarini tiim hayatimizda
uygulamay1 odagina alir. Bunun i¢in iyi yasamay1 ve yasatmayt, cevremize
ilham olup, var olan yeteneklerimizi en iyi sekilde kullanmay1; hem
kendimiz, hem de digerlerinin faydasina yaymay1 vurgular. Séyleyenler
degil, yapanlar cogalir. Pozitif olmak, gelecege umutla bakip, saglikli kalmak
da bulasicidir Bunu yaparken karisik, zor, tatsiz, yorucu receteler yerine
Clarita’s Way herkese, pratik, cok lezzetli, saglikl receteleri, ipuclari ve
onerileri sunar.

Clarita kim?

Clarita ben kuctikken ailemin ve arkadaslarimin bana verdikleri, bizdeki
sevgiyiisaret eden, “Clara’cigim” gibi duistinebileceginiz isimdi. Kugtictik
bir kizken de secimlerim hep dogadan, doganin bize sundugu nimetlerden
yanayd. Biittn cocuklar tatli yerken, ben sogan yiyordum. Diger cocuklar
tarafindan ¢ok yadirgandigim oldu. Clarita olarak vicudumun sesini
dinledim. Viicudumdan gelen bilgileri kullanip, yoluma devam ettim.

Clarita’s Way’in hedef kitlesi kim?

Herkes. Cunkii saglikli ve mutlu olmak herkesin en temel hakkidir Ne kadar
erken baslarsak o kadar iyidir ve hicbir zaman gec degildir. Hayat kalitesine
deger katmak isteyen; fiziksel, duygusal, zihinsel olarak saglikli, mutlu
yasamay1 evrensel bir hak ve sorumluluk olarak goren tiim cocuklar, gencler,
yetiskinler ve yaslilar Clarita’s Way'in hedef kitlesini olusturur.

Hobileriniz nelerdir?

Hobilerim Clarita’s Way mutfagindan renkli, lezzetli, yararl yemekleri
yaratmak ve paylasmak; yoga-meditasyon yapmak; dans etmek; holistik sifa;
kopegimle beraber ormanda yririiytis yapmak; dogay1 kesfetmek; ytizmek;
dunyay1 gormek; ogrenmek ve yazmaktir.

ITham kaynaklarmiz nelerdir?

[Tham kaynaklarim; hayatin kendisi, evren ve tabiattir. Sessiz bir ortamda,
nefesimle birlikte, dogayla bas basa kalmak bana ilham verir. Ailem,
cocuklarim, yakin cevrem, tiim sevdiklerim ytizde ytizilham kaynagidir. »®
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Cunki her insandan bir seyler 6grenirsiniz. Tesadiif diye bir sey
yoktur. Her an mucizelerle yasiyoruz, ¢tinkit hayatin kendisi bir
mucizedir. Sen yeter ki bunu almak icin acik ol. Yoga, meditasyon,
Qigong ve Tai Chi'den ilham aliyorum. Hayvanlardan da ¢ok ilham
aliyorum. Antik bilgelerden guniimuze kadar uzanan 6nemli
bilgiler de benim ilham kaynagimdir. Musevi bilgileri ve kurallari,
Cin Geleneksel Tibb1 gibi pek ¢cok kadim bilgi de yine benim ilham
kaynaklarimdir.

Peru’dan Tiirkiye’ye uzanan hayatimz size neler katts,
cocuklarmiz yetistirirken kiiltiirel farklarm yansimasi
oldu mu?

Evlendikten sonra babamin ve buyiik dedelerimin dogdugu
Tirkiye'ye tasinmam bana gore tesaduf degildi. Ctinki hayatin
kendisi bir mucizedir. Koklerim beni buraya cagirdi. Tipk: Turkiye
gibi, aile baglarinin cok énemli oldugu, genis sofralarda tiim
akrabalarin bir araya geldigi bir kiiltiirde yetistim. Cok kulttrlt ve
htimanist bir bakis acisini cocuklarima aktarabilmemden dolay1
mutluyum. Cocuklar yetistigim topraklarda da, tipki tilkemizde
oldugu gibi, yarinlarimizi emanet edecegimiz en kiymetlilerimiz
olarak gorultrler.

Yoga ve meditasgonun hayatimzdaki yeri nedir?

Yoga ve meditasyon benim rittielimdir. Gtine meditasyon ve yoga ile
baslayarak o gunumiin saglikly, verimli ve ding gecmesine destek
veriyorum. Herkese de bunu ¢neriyorum. Meditasyon kisinin ic
huzuruna ve 6z varligina ulasmasina olanak veren manevi bir
armnma teknigidir, bilincimizi agmaya yardimci olur. Fiziksel,
zihinsel ve ruhsal bir uygulama olan yoga da, meditasyonun

da aracihgiyla zihnimizde ve ruhumuzda sitkunete ulasmay1
saglamaya yardimcidir. Yoga ve meditasyon fiziksel, zihinsel ve
ruhsal etkiyi gostererek bizi daha iyiye gotirecek yolculugumuzdur.
Oncelikle biz kendimize iyi bakacagiz ve koruyacagiz ki, o da bizi
korusun ve baskalarina yardim edecek giicti bize versin.

Bagisikhgimmz: yiikseltmenin yollarh nelerdir?
Oncelikle beden, ruh ve zihin sagligimiz koruyup, dengede
tutmaliy1z. Hayat bazen zorlu bir yolculuk halini alabilir. Bu
yolculukta sikinti cektigimiz zamanlar olabilir. Iste 0 anlarda
gerekli gtic daima icimizdedir. Bize verilen bedenimizi sevmeli ve
onurlandirmaliy1z. Bizim elimizdeki hediyeler hem kendimize,
hem sevenlerimize en iyi sekilde kullanmak tizere verildi. Saglikli
yasamak, mutlu, stresten uzak, umutlu, sevgi ve saygiyla orulu,
dopdolu bir hayat stirmektir. Saglikli yasamak bir secimdir ve o
secim bizim elimizdedir. Saglikli olmak bir zenginliktir. Saglikh
olmak fiziksel, ruhsal ve mental buttinlugu olusturarak, dengede
kalabilmektir. Saglikta ve dengede kalabilmeyi aliskanlik haline
getirmeli ve ailemize, cocuklarimiza, sevdiklerimize iyi birer érnek
olup, onlarla sevgiyle paylasmay1 saglamaliy1z.

Siz su icmeye ve detoks iceceklerine de ¢ok 6nem
veriyorsunuz. Giinde kag¢ bardak su iciyorsunuz ve
bizimle detoks tariflerinizden paylasabilir misiniz?
Evet kesinlikle. Su, 0 olmadan yasayamayacagimiz, doganin
bizlere bahsetigi en butyiik hediyelerinden biridir! Bizler sudan
olustugumuz i¢in, su hem icimize, hem disimiza faydalidir.
Suile enerjimizi arttirabilir, stresimizi azaltabilir, cildimizi ve
tum vilcudumuzu besleyebiliriz. Ozellikle yaza girmek tizere
oldugumuz su gunlerde, vucuttaki kistan kalan toksinlerden
armmak icin bolca suicmeyi ve detoks icecekleri hazirlamay1
Oneriyorum.

Agirhikh olarak sudan olusan, hem cok saglikli, hem de enerji verici
olan salatalik suyu, ¢zellikle bahar ve yaz aylarinda ¢ok ferahlatict
ve gliclendiricidir

1litre suyun icerisine 3 salataligi (buytik boy) dikine uzun
kurdeleler seklinde kesin ve gtin boyunca i¢in; kendinizi
canlandirin!




Benim “Yesil Su” adini verdigim taze yesil elma, salatalik ve birazcik
maruldan olusan tadinin ne denli giizel olacagini tahmin bile
edemeyeceginiz karisimimin tarifini de vermek isterim.

Yesil Suyun Tarifi:

Bir bardak su (asag1 yukar)

2 buytik elma; yikanmis ve ince dilimlenmis

1l adet, buytiklerinden, salatalik; yikanmus ve ortadan ikiye kesilmis
1/, bardak marul (atom, marul veya diger yesil yaprakl ttirler secim
size kalmis)

Hazirlamg::
Buttn malzemeleri meyve stkacagina doldurun ve siktiktan sonra
bekletmeden hemencecik icin. Saghginizal

Karistmin daha tatli olmasini isterseniz, birkag yesil tiziim ya da
!/, Kirmizi elma ilave edin.

Cok pratik yiiz maskesi tarifleriniz de var... Sizden bir
tarif alabilir miyiz?

Evde gerceklestirilen ytiz bakimi; son derece etkili, az masrafh
ve cok eglenceli olabilir. Bir karisim hazirlarken her zaman en
taze malzemeleri kullanmanizi ¢neririm. Dogal malzemeler
kullandiginizda, ytiztintize tam olarak ne surdigiintzi de bilme
olanagina sahip olursunuz.

Size ok yararh olan Avokado Maskesi tarifimi vermek isterim:

1 ceyrek orta boy bir avokado

!/, cay kasig1 limon suyu

1 cay kasig bal

!/, cay kasigi Spirulina pudrasi

Avokadoyu ezerek piire haline getirin. Limon suyunu, spirulina
pudrast ve bal ile iyice karistirin. Guizelce temizlenmis olan,
tamamen gevsek haldeki ytuziintize uygulayin.

Kitaplarmiz hangileridir?

Saglikli beslenme ve iyi yasam tizerine “Saglik ve Lezzet Dolu Bir
Yasam”, “Saglikli Yemekler, Mutlu Cocuklar” ve “Gokkusagindan
Lezzetler”adl ti¢ kitap yayimladim. Suanda da yeni kitabim tizerine
calismaktayim.

“Saglik ve Lezzet Dolu Bir Yasam” kitabimla yeme aliskanliklarini
onemli olcude degistirmeden saglikly, aktif ve keyifli bir yasam
ilkesiyle hayat kalitenizi arttirmanin yollarini anlatirken; “Saglikl
Yemekler, Mutlu Cocuklar” kitabimla her cocugun sevecegi, saglikli
beslenmeyi gercek bir eglenceye dontstiiren dogal, lezzetli, pratik
tarifleri paylastim.

“Gokkusagindan Lezzetler” kitabimda ise renkli, leziz, dogal, saglikls;
hazirlamasi ve sindirimi kolay tariflerle doganin bize comertce
sundugu taze ve cesitli renklerdeki sebze ve meyvelerle hazirlanan
tarifleri okuyucularim i¢in hazirladim.

Cocuklan sa%hkh beslenmeye, sebzelere-meyvelere
yonlendirmek i¢in neler yapilabilir?

Cocuklar: saglikl: beslenmeye, sebzelere-meyvelere yonlendirmek 5
maddede miimbkiin:

1- Ebeveynler cocuklarina saglikl beslenme konusunda 6rnek
olmalidir. Unutmayalim ki, cocuklarimiz bizleri taklit ederler.
Oncelikle biz saghkli beslenecegiz ki, onlar da bizi izleyip, bizim
yaptigimizi uygulasinlar. Evimizde ve hayatimizin her aninda

saglikli beslenme ana ilkemiz olmalidir.

2- Saglikli yeme aliskanligi kazandirmak icin, cocuklarin
hayal guctint kullanin. Ispanagin faydalarini anlatirken hayal
guictnti de calistiracak sekilde onun anlayabilecegi ve zihninde
canlandirabilecegi ifadelere yer verin.

3- Tabaklari cocuklarimizin sevecegi sekillerde, keyifli sunumlarla
hazirlayabiliriz. Ornegin 1spanak kuictik bir kizin saclarina
donusturulebilir. Salataliktan gozler yapilabilir... Boylelikle saglikli
bir yemek, lezzetli ve eglenceli dokunuslarla cocuklarin bayilacag:
bir hale getirilebilir.

4- Onlarin saglikli beslenme konusunda biling sahibi olmalarr,
bilincli yetismeleri i¢in; hikayeler, masallar anlatin. Sevdigi
hikayelerin, masallarin arasinda besinlerin faydalarina; hangi
sebzenin, hangi meyvenin neye iyi geldigine de yer acin.
Cocuklarimizi yetistirirken doganin, dogalligin, sagligin énemini
eglenceli bir sekilde anlatalim. Oyunlar, hikayeler ile onlarin
anlayacag) ve sevecegi bir dil gelistirelim. Unutmayin; Agac, yasken
egilir

5- Cocuklarla mutfaga girelim. Cocuklarimiz kucuklitkten

itibaren mutfaga sokacagiz ki, dogal ve dengeli beslenmenin
¢nemini onlara eglenceli bir sekilde aktaralim. Bu, ayni zamanda
kendilerine yetebilmelerini 6grenmeleri bakimindan da

onemlidir Mutfaga erken yasta girmeleri ayrica cocuklarimizin el
becerilerinin gelismesine, 6zgtivenlerinin artmasina, hayal guclerini
kullanmalarina ve sosyallesmelerine de yardime1 oluyor.

Tabii ki burada yas gruplarina gore gereken 6nlemleri almak, en ufak
bir kazanin bile olmamasini saglamak ¢ok énemlidir. Yemeklerimizi
hazirlarken cocuklarimizi da mutfaga sokalim, yaraticiligin hazzim
almalarini saglayalim.

Cocuk beslenmesinde dengeli beslenmenin 6nemi
nedir?

Kuskusuz ki, her yasin ayr1 bir beslenme gereksinimi vardir. Bununla
beraber alinabilecek cesitli vitaminlerin dengeli bir 6lciide olmast
gerekir. Ozellikle cocuklarin erken yaslarda dengeli ve saglikli
beslenmeye baslamast ve cocuklara dengeli beslenmenin éneminin
anlatilmast gerekir. Kemik gelisimi i¢in temel mineralleri sunan
yeterli kalsiyum; ¢zellikle kuciik yaslarda bagisikli sistemlerini
guiclii tutmak icin vitamin; bedenlerini insa etmek, onarmak,
gticlendirmek, enerji vermek, btiytimelerini hizlandirmak icin
yeterli protein; enerji almalari, aktif, mutlu, saglikli olmalart icin
yeterli karbonhidrati saglamaliy1z.

Son olarak MAG Dergi okurlarma mesajmiz nedir?
Once kendi beden, ruh ve zihin sagligimizi koruyup, dengede
tutmaliy1z ki; evlatlarimiza, ttim sevdiklerimize, topluma, diinyaya
faydali olabilelim. Kelebek etkisiyle iyilikler, gtizellikler, dalga dalga
artarak cogalsin. Hayat yolculugunda sikinti cektigimiz zamanlar
olabilir. Iste 0 anlarda gerekli gtictn icimizde oldugunu bilelim.
Bize verilen bedenimizi sevelim ve onu onurlandiralim. Bizim
elimizdeki hediyeler hem kendimize, hem sevenlerimize en iyi
sekilde kullanmak tizere verildi. Saglikli yasamak; mutlu, stresten
uzak, umutlu, sevgi ve saygiyla ortilt, dopdolu bir hayat stirmektir.
Saglikli yasamak bir secimdir ve bu secim bizim elimizdedir.
Saglikli olmak bir zenginlik; tam anlamiyla bir denge ve verimlilik
halidir. Fiziksel, ruhsal ve mental buttinligu olusturarak dengede
kalabilmektir. Saglikli olmay1 ve dengede kalabilmeyi yasam tarz
haline getirmeli ve sevdiklerimize de iyi birer 6rnek olmaliy1z.
Onlarla tum gtizellikleri sevgiyle paylasmali ve bu giizellikleri hep
birlikte cogaltmaliy1z. m
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Cizgi dizi “Rral Sakir”, Rentpark A\VM'de
cocuklar lGC\lﬂl anlar y asatnust. MAG
Pr organizasyonuyla . \nka ra sosyal
yasanunin sevilen simalart ve cocuklarmm
katldigi etkinlik, Varol Yasaroglu ile renkli
gortintiilere sahne olmustu.

Ankara cemiyet hayatinin taninmuis isimleri cocuklariyla beraber,
Cartoon Network'tin ilk yerli yapim cizgi dizisi Kral Sakir'in, MAG Pr
Solutions tarafindan Kentpark'ta dtizenlenen davetine katilarak, Varol
Yasaroglunun anlattigi hikayeler ve ¢izdigi karikaturler ile oldukea

"'-m SEN DEM iRéT‘Bf%d b et eglenceli bir gtin gecirmislerdi. Etkinlik sonunda hediyelerine kavusan
=’ 7 cocuklar unutulmaz anlar yasamislardi. m
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Biiytik holej, Mdatiirki Anma,
Genglik ve Spor Bayrannmi ve
Atattrk tin Samsun’a ¢ikisim

101 yilun Hgrencilerinin Ulu Onder’e
olan baglilhklarum bir nisanesi
olarak hazirlayp sundugu
calismalaryla kutlach.

UluOnder Mustafa Kemal Atattrk’in, Samsun’a citkmast ile
Anadoluda bagimsizlik giinesinin parladigi 19 Mayis 1919'un
101. yiliny, Buytik Kolejailesi buittin dunyay: etkileyen pandemi
sebebiyle bu yil evlerde ayni ruh ve coskuyla kutladi. Buyiik
Kolejogrencilerinin evlerinde buiytik bir ¢zveri ile hazirladiklar
calismalari, 19 May1s sabahi ekranlar basinda tek ytirek

izlendi. Bundan 101 y1l 6nce “Ozgtirluk ve bagimsizlik benim
karakterimdir” diyen Ataturk’tn izinde olan Buytik Kolej,
varligina ve gelecegine sahip ¢ikan Ttirk gencleri yetistirmeye
devam ediyor. m
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Dogayla Dost,
Yenilikci Bir Marka

Hip+Happen'in kuruculan Enfal Akbas ve Esra Yazicllar'dan,
surdurdlebilir bir gelecek icin dogayla bansik ve geri donusumlit hammaddelere
dayall bir Uretim anlayisini benimseyen onct markalannin tekstil sektorundeki
lerleyisi hakkinda bilgi aldik,
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ncelikle sizi biraz tamyabilir miyiz? Sektore
giris hikayenizden balzlseder misiniz?
Hip+Happen markasi 2019 yilinin Temmuz ayinda
kuruldu. Eylul sonu itibariyle de hipandhappen.com
sitesinden internet satislarina basladik. Dunyamizdaki
zaten sinirli olan dogal kaynaklari sturekli artan bir
hizla titketiyor olusumuz, bizi bu anlamda hareket

gecmeye tesvik etti. WWE tarafindan yayinlanan “Enerji Raporu’na

gore, bu ttiketim hiziyla devam edersek 2030'da 2 diinyaya,

2050'de ise 2,8 dunyaya ihtiyacimiz olacak. Cizilen tablo bu kadar

vahimken, biz de tekstil sektértine uzun yillardir hizmet eden

bir ailenin 3. kusak temsilcileri olarak, bu konuda bir farkindalik

yaratmak icin harekete gectik ve Hip+Happen markasini kurduk.

Sifir atik felsefesini benimsediginizi goriiyoruz.
Uriinlerden ve iiretim siirecinden bahsedebilir
misiniz?

Surdurulebilir tretim stirecinin en 6nemli unsuru, dogru
hammaddeleri bulmaktan geciyor. Biz Hip+Happen olarak, bu
konuda ince eleyip sik dokuduk ve ulasabilecegimiz en dogru
kaynaklara yoneldik. Turkiye, tekstil anlaminda ¢cok gelismis bir
iilke. Ancak, sturdurtlebilir ve geri dontstimli kumas konusunda
son yillarda yapilan calismalarla daha yeni bilinclenmeye basladik.

Uretimde kullandigimiz dogal elyaflarin, EcoVero, FSC sertifikali
olmasina dikkat ettik. Sentetik kumaslarimizda ise Repreve ve GRS
sertifikali polyesterler kullandik. Ama bir markanin stirdiirilebilir
olabilmesi i¢cin sadece kullandigi kumaslarin degil, tim
materyallerin geri dontisumli ve stirdurtlebilir olmasi gerekiyor.
Biz de Hip+Happen olarak bu bilingle, kumaslarimiz disindaki
materyallerimizin de geri dontistime uygun olmasina dikkat ettik.
EcoVerde isimli geri donustmlu dikis iplikleri, geri dontisimlii
dugmeler kullandik. Ayrica etiketlerimiz ve ambalajlarimizda

da geri donustumli materyaller kullandik. Sifir atik felsefesiyle,
trtinlerimizden artan kumaslarimizdan tokalar tireterek onlarin da
atik olmasini 6nledik.

Moda diinyasindaki gelismeler son dénemde birgok
yeni markanm dogmasm saglads. Sizin farkimz
nedir?

Turkiye'de artik bir cok marka stirdurtlebilirlik adina adimlar
atiyor. Bizim markamizin farkini su sekilde agiklayabiliriz: Oncelikle
koleksiyonumuzda bir kadinin hayatinda kullanabilecegi her tiirde
trtine yer veriyoruz ve bu tirtinlerin her detayini, yani nihai tirtin
olusana kadar, baski ve boya, kumas, dikis ipligi, fermuar, dtigme,
yaka etiketi, ytkama talimati vs. kullandigimiz her materyalin
surdurilebilir ve geri dontistimlii olmasina dikkat ediyoruz. Bu
durum paketlemelerimiz icin de gecerli. Urtnlerimizi tretirken her
bir evrede dogaya verilen zarar1 en aza indirgemeyi gozetiyoruz. Bu
ytizden Tirkiye'de bir ilke imza attigimizi sdyleyebiliriz.

Moda diinyasmm bulundugu konumu
degerlendirmenizi istesek neler séylemek istersiniz?
Buytik markalar da yavas yavas sturdurtlebilir koleksiyonlar
cikarmaya basladu. Bir cogu yakin zamanda ttum tirtinlerinin
surdurilebilir olacagina dair agiklamalar yapiyor. Bunlar gtizel
gelismeler tabii ki, ama bir cogu her hafta yeni koleksiyon ¢ikararak
biraz kendisiyle celisiyor aslinda. Sadece Ttirkiye'de senede yaklastk
1.155.000 ton tekstil atig1 ortaya ¢ikiyor. Bunu diinya capinda
dusundugumiizde ortaya ¢ikan rakam gercekten tirktitucii boyutta.
Ureticilerin bu konuda da bilinclenmeleri ve bu farkindalikla
tretim yapmalar1 cok ¢nemli.

Bir markanin stirduirtilebilir
olabilmesi igin sadece kullanalgi
kumaslann degil, tiim materyallerin
geri dondistmit ve sciralirdilebilir
olmasi gerekiyor.

Tasarmmlarmiz ile ulagsmayr amacladigimz hedef
kitleniz nedir?

Dogaya ve hayvanlara saygili yasayan ve gelecek nesillere daha
guizel, daha yasanabilir bir diinya birakmak isteyen herkes
diyebiliriz. Ve bu farkindaligi elimizden geldigince yayarak daha
genis kitlelere ulasabilmek en biiytik hedefimiz.

Son olarak sizin gelecekteki projelerinizden ipuclar
alabilir miyiz?

Hip+Happen olarak Turkiye'de tiim tirtin gaminda sturdurtlebilir
olan, etik tiretim yapan bir marka kurduk ve bu konuda bir

ilke imza attik. Yakin gelecekte yurtdisina acilarak, tilkemizi

bu anlamda temsil etmek istiyoruz. En buiytik hedefimiz sahip
oldugumuz bu farkindaligy, bu bilinci; hem Turkiye'de, hem

de global sekilde yaymak. Stirdurtilebilir moda konusunda

yeni gelismeleri, inovasyonlari takip ederek markamizi dunya
standartlarinda tiretim yapan ve her zaman yenilikleri takip eden
bir marka olarak ¢ok daha iyi yerlere tasimay1 ve cok daha fazla
kisiye ulastirmay1 hedefliyoruz. m
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Toskana nin Bir Tanesi
Lucca

Cok yakinda &zledigimiz tim glizelliklere kavusacagiz. Bu yUzden bu ay size
yeni dusler kurduracak guzelliklerden birini tanitacagim.

FOTOGRAFLAR: iPEK GENGER

h korona... Ne bicim bir seymissin sen! Ktctctk bir

virtis tum diinyay1 dize getirdi, inanilir gibi degil..

Bundan 4 ay 6nce boyle gnler yasayacagimizi

soyleseler, 6nce kahkahalarla giiler sonra da

“Yok canim, amma da abartili” derdik sanirim.

Ama hale bakin. Nasil da alistik maskelerle ve
eldivenlerle alisveris yapmaya, marketten getirdiklerimizi citileyip
kaldirmaya. Ne kadar dogal oldu, her hafta sonu sokaga ¢tkma
yasaklart. Sevdiklerimize sarilmak gecmiste kalds, restoranlarda
kadeh tokusturmak riiyalarda.. Kalabaliklarin icine karismak ise
hayallerimizin bile ¢tesine hapsoldu.

Ne garip ve bilinmez bir donemden geciyoruz. Once siddetle

reddettik, sonrasinda kiictimsedik. Vakalar cogalip, 6ltimler
arttikca, felaket senaryolar1 basladi. Once tiim bu felaketlere 5G
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teknolojisinin sebep oldugu yazildi, sonra bunun dijitallesme
dunyasina gecisle ilgili ktictik bir sosyal deney oldugu; insanlar:
sanal para, evlerden calisma ve online egitim gibi “Yeni Diinya’nin
sartlarina hazirlamak amaciyla yapildigi konusuldu. Daha sonra,
olim oranlarinin yaslilarda daha ¢ok olmasi sebebiyle, dunya
ekonomisine yiik olan “yaslilar: ortadan kaldirmak” i¢cin bu
virtasun gelistirildigi teorisi ortaya atildi. Ama ilerleyen zamanlarda
her yas grubuna bulasinca, bunu diinyay: yoneten 9 ailenin
nufusu azaltmak amaciyla yaptirdig1 yazildi-¢izildi. Amerika

ve Cin arasindaki guic savasindan, Rusya-Arabistan arasindaki
petrol fiyatlari savaslari ile ilgili sebeplere gecildi. Belki bunlarin
hepsiydi, belki hicbiri..

“Neydi?”, “Nastl geldi?” gibi sorularin cevaplarini sanirim uzun
bir stire bilemeyecegiz. Ama sunu biliyoruz ki bu dénemi hi¢



unutamayacagiz. Ciinkt bu kiictik virus, iyisiyle kotiistiyle
hepimizde iz birakti. Tim diinya ekonomileri alt st oldu,
bircok kisi isini kaybetti, saglik sistemleri ¢oktt. Saglik
gorevlileri bu zamanin stiper kahramanlar oldular. Stiper
devletlerin bu minicik virus karsisinda nasil perisan
olduklarini gorduik. Avrupa Birligi tiyelerinin kuctik cocuklar
gibi birbirlerinin maskelerini kapistiklarina sahit olduk.
Koronavirts ile ilgili en radikal kararlar1 veren devletlerin,
sonra nasil perisan bir sekilde bu kararlarindan dondigunu
gorduik. En beklemedigimiz, artik bittiklerini dustindugumuz
tilkelerin bu virtisle nasil bas edebildiklerini gordiik.

Evde hapis olmanin o kadar da kott olmadigini gorduk.

“House Party” ve “Zoom” gibi uygulamalarla, sanal da olsa
sosyallesmeye yeni boyutlar getirdik. Ekmek yapmay1 ve yemek
konusundaki hiinerlerimizi sosyal medyada paylasmay1 cok
sevdik. Bir anda ne kadar sporsever oldugumuzu fark edip,
yasaklara ragmen coluk cocuk ormanlara akin ettik. Esofman
ve pijama, ev tiniformast haline gelirken; yastiktan elbiseler
yapma modasina uymay1 ihmal etmedik.

Sonug olarak bu stire¢ kolay olmadi, ama Koronayla baslayan
yeni yasamimiza adapte olduk bile... Seyahatleri bile
koltugumuzda otururken yapmaya basladik. Telefonlarimizin
ekranlar, yeni dtinyalara acilan alternatif pencereler oldu.
Ama yine de gerceginin yerini asla alamadi. Hani tnlu bir
reklam vard: ya: “Gitmeden gorebilirsin, hatta duyabilirsin ama
kokusunu alamazsin” Iste 6zgiirce ugmak, diinyay1 doya doya
icimize cekmek, sanirim bir stire daha hayallerimizi siisleyecek.
Ama ¢ok yakinda ozledigimiz tum guizelliklere kavusacagiz.
Iste bu yuzden bu ay size yeni dusler kurduracak guizelliklerden
birini tanitacagim: Lucca!

Avrupada COVID-19dan en biiytik darbeyi yiyen tlke fralya
oldu. Virusun ilk ¢iktigi donemde gerekli onlemleri almay1
ihmal eden Italya, bu hatasini epey pahali 6dedi. Uzunca

bir stire turist akinlarina ugrayan en poptiler yerler bile
hayalet sehirlere donustii. Mayis ayinin ortalarindan itibaren
kisitlamalarda yumusamaya giden Italya'da, Haziran ayinin
ilk haftasindan itibaren hayatin yavas yavas normallesmeye
baslamasi bekleniyor. Ama pek tabii ki bu, eskisi gibi turist
akinlarinin olacagi anlamina gelmiyor.

En ok turist alan bolgelerden biri olan Italyanin kuzeyindeki
Toskana'da yer alan Lucca, ktigtictik sevimli bir sehir. Diger
poptler Italyan sehirlerine gore daha sakin buldugumuz Lucca,
UNESCO Dunya Mirast listesinde bulunuyor. Sehir olarak tarihi
ise, milattan 6nce 180 yillarinda Romalilarla basliyor. Sehre
girerken ilk olarak dikkatimizi ¢ceken, Ronesans doneminden
kalma unlu surlar oluyor.

Bu surlar Luccanin etrafini, 4 kilometreden daha uzun bir
daire cizerek cevreliyor. Yapiminin ilk bolimiine Romalilar
zamaninda, buyiik ve suanda kullanilan bslimiine ise 16.
yuzyilin ortalarinda baslanilan bu surlar, sehri dusman
saldirilarina karsi savunmak i¢in insa edilmis. Ama yillar
gecip, sehir daha modernize bir sekilde buytytip, surlarin
disina tasinca; bu surlar yurtiyts yollarina, etrafi da buytik bir
park alanina donusturalmus. Eger zamaniniz varsa Lucca’yl
gezmeye bu surlardan baslayabilir, yarim saatlik bir bisiklet
turuyla surlar icinde kalan kiliseleri, saraylar1 ve anitlari,
tepeden seyretmenin keyfine varabilirsiniz. »®»
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Arabayla gidenler i¢cin énemli bir uyarim olacak. Biz hayatimizda
yemedigimiz kadar cezay1 burada gecirdigimiz stire icerisinde
yedik. Bir kere, arabanizi surlarin icine park etmenizi hic tavsiye
etmiyorum. Internetten baktiginizda park edebileceginiz pek cok
nokta var gibi gorintuyor. Ama oraya gidene kadar gececeginiz
yollarin ¢cogu 6zel izne tabi. Ve siz otoparka dogru ilerlerken
gectiginiz her sokak kamerasindan ayr1 bir ceza geliyor, ona gore!

Biz ilk 6nce sehrin en tinlit meydani olan Piazza dell’Anfiteatro’ya
atiyoruz kendimizi. Eliptik kocaman bir meydani cevreleyen,
cogu pastel sar1 tonlarinda, yesil panjurlu evlere bayiliyoruz.
Buranin Romalilar zamanindan kalma gladyator oyunlar igin
yapilmis, 10.000 kisilik dev bir amfi tiyatro oldugunu 6grenince
sasiriyoruz. Cunki kirmizi-beyaz kareli masa ortulu sevimli kafe
ve restoranlariyla bu meydanin, o vahsi gtinlerinden olduk¢a uzak
bir havasi var. Meydanin tam ortasinda Andrea Roccinin yaptigi a
“Tree of Life” (Hayat Agaci) isimli bronz bir heykel var. Dunyanin
icinden figkirmis ama bir parcasi gibi duran, birbirine sarilmis
kadin ve erkek formu, bir yandan gokytziine uzanirken, ikisinin
de gokytiziine uzanan kollari agac dallar1 ve yapraklara dontsmiis.
Ve bu gtizel heykele cok anlamli bir siir eslik ediyor: “Bir parcamiz
yerde, ama cogu parcamiz gokytziintn tizerinde..”

Luccanin bizim icin en giizel stirprizi Palazzo Pfanner oldu.
Internette resimlerini begenerek gitmeye karar verdigimiz bu
giizeller gtizeli bina, iceri girdigimiz anda bizi biiytiledi. Hayatimda
gordugum en hos bahcelerden birine acilan kapisindan gectigimiz
anda, kendimizi bir riiya aleminde bulduk. 18. ytizyila ait,
Olimposlu tanrilarin mermer heykellerinin ve limon agaclarinin
arasindan yurtrken, bize bahc¢enin ortasindaki sirin havuzun
siriltil sesleri eslik etti. Rengarenk begonyalarin, gullerin,
kamelyalarin, pastel pembe sakayiklarin ve sari-mor ortancalarin
arasinda kendimizi kaybettik. Bu bahcede bir cicek olarak
yasamak ne guizel olurdu! 1660 y1linda ipek tiiccari olan Moriconi
ailesi tarafindan yaptirilmaya baslanan bu giizel villa, yirmi y1l
sonra finansal bir kriz sebebiyle “asil” invanini hentiz elde eden
Controni ailesine satilmis. Aile, 0 donemin tnltt mimar, usta ve
sanatcilariyla calisarak binay1 bugtinki zarafetine kavusturmus.
1846'da Avusturyali bir bira tireticisi Felix Pfanner tarafindan satin
alinmis ve daha sonra da énemli bir bulusma noktast haline gelmis.
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Guinigi Kulesi: Oldukea enteresan bir kule olan Torre Guinigi, 1300
yillarinda Lucca'nin zengin tuccarlarindan olan Guinigi Ailesi
tarafindan yaptirilmis. O dénemde yaptirilan bu kule-evlerin
ytiiksekligi, bir cesit prestij gdstergesiymis. Bu ytizden o dénemin
zenginleri, en ytiksek evi yaptirmak icin yarisip dururlarmus.
Kirmizi tuglalar kullanilarak insa edilen Orta Cag'dan kalma bu
45 metrelik binanin nesi enteresan derseniz sdyleyeyim: Kulenin
tepesinde bulunan, 7 adet dev mese agaci olan bir bahce! Yani
koca kulenin tepesinde minik bir orman oldugunu soyleyebiliriz.
Guinigi Ailesi bu mese agaclarini yeniden dogusu ve yenilenmeyi
sembolize etmesi seklinde planlamis. Bir soylentiye gore mese
agaclarinin en uzununu diken Paolo Guinigi, iktidardan duiserek
idam edildiginde, o 6lmeden hemen 6nce, agac ttim yapraklarin:
dokmis...

Geliyoruz diger bir unlu kule olan Torre delle Ore’ye (Saat Kulesi).
Kentin en uzun kulesi(50 metre) olan bu kule, 1390 yilinda

insa edilmis. Eger 207 basamagi ¢ikabilirseniz, sehrin en gtizel
manzarasini gérebilirsiniz. Bu kulenin de ilging bir hikayesi var.
Luccanin soylu ailelerinin birinden olan Lucida Mansi, 30 y1l
daha genc ve gtizel kalabilmek icin seytanla bir anlasma yaparak
ruhunu seytana satar. 1624 yilinin 14 Agustos gecesinde 30 y1l
dolacaktir. Lucida, zamani durdurabilmek icin bu kulenin tepesine
cikar. Saati durdurmaya calisir, ama basarili olamaz ve seytan
ruhunu alir. Demek ki insanlar o zamanlar bile “genc¢ kalma”
fantezisiyle bozmuslar kafay..

San Michele in Foro: Basmelek Michael’e adanmis olan bu kilise,

6n cephesi ile tinlt. Bana gore sanki, 6n cepheyi yapip, gerisini
tamamlamaya tsenmisler gibi gértinen bu kilisenin insasina, 1070
yilinda Papa II. Alexander'in emriyle baslanmis. Calismalar uzun
stire devam ettigi ve zaman icerisinde farkli mimari dénemlerden
gecildigi icin, farkli tarzlarin bir arada oldugu karmasik bir mimari
yapt ¢ctkmis ortaya. Buna da Romanesk motifli Gotik stili demisler.
Binanin gosterisli 6n cephesinin tepesinde, bas melek Michael'in
ejderhay1 yenisinin tasvir edildigi bir heykel bulunur.

Lucca San Marlino Kaledrali: Araya araya zor buldugumuz,
sokaklarin arasina gizlenmis bu katedral, VI. Yuzyilda insa edilmis.
Gotik mimarinin, Lucca stilinde yorumlanmasi diyebilecegimiz



mimari tarzina sahip. Bu katedral, San Martino adli nazik bir s¢valyeye
adanmis. Roma ordusunda gorev yaparken yardim ettigi bir dilenci
sayesinde tini yayilmis ve sonraki hayatinda aktif bir misyoner olmus.
Olumtinden sonra ef sanelesmis ve Luccanin koruyucu azizi olarak
kabul edilmis.

Lucca igin diger lavsiyelerim: Kalabaliklari sevenler Piazza Napoleone
Meydanrinda takilabilir. Ev ve bahce meraklilari, Villa Reale di Marlia,
Villa Torrigiani ve Villa Bottini'yi gortilecekler listesine ekleyebilir.
Alisverisciler, Lucca’nin ana caddelerinden biri olan Via Fillungo'da
birbirinden guizel magazalara goz atabilir Muzikseverler italyan
operalarinin dunyaca tnlii bestecisi Puccininin mtize haline getirdikleri
evini ziyaret edebilir. Sanatseverler gezilerini sanat festivallerine denk
getirirlerse tam bir gorsel ziyafet yasayabilirler. Biz sansliydik, Lucca
Bienalime denk geldik. Luccanin surlarinin derinliklerine yerlestirilmis
birbirinden giizel enstalasyon ve heykellere hayran kaldik. Sergileme
alani olarak asirlik surlari kullanmalari da bence harika bir fikir olmus.
Surlarin i¢indeki dev tiinellere girdiginizde epey trperiyorsunuz. Ctinku
upuzun, karanlik koridorlar boyunca heykellerden baska kimseyi
gormuyorsunuz. Fakat heykeller o kadar etkileyici ki; korku, yerini
hayranliga birakiveriyor.

Benim Lucca Bienali'nden unutamadigim en etkileyici calismalardan
biri, surlarin Baluardo San Paolino denilen bolimiindeki Michael
Stutz'un “Hoodie” adl1 dev heykeli ve Eugenie Taze'nin “Turtle Woman’
isimli, oluklu mukavvadan yapilmis calismasiydi. Bir sonraki bienalin
tarihi 1 Agustos - 26 Eylil 2021, meraklilarina duyurulur!

5

Salgin tamamen hayatimizdan ¢ikana kadar sergiler, konserler ve
kalabaliklarin olacag: tiim organizasyonlar bir stire ertelenecek
sanirim. Ama yavas yavas da olsa, yasayacagimiz kugiiciik ozgurlitkler
bile bize biiytik mutluluk verecek. Tekrar sevdiklerimize rahat rahat
sarilabilinceye kadar, saglik ve sevgiyle kalin, gtizel hayaller kurun..
Yeni rotalarda gortismek tizere... m
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ONER VosER

Her Yonuyle
Astroloji Haritamiz

Kendisini Astroloji’'nin tlkemizde gelismesi yonunde yaptigr calismalarla
tanidigimiz Astrolog, Yazar Oner Ddser hep|m|zm pandemi sonrasina donuk
hesaplar yapmaya basladigl dnimizdeki streci; saglktan tatil planlanna,
politkadan ekonomiye ve egitime kadar genis bir perspekiif icerisinde ele aliyor.



andemiyi ¢cok onceden gormiistiiniiz.
Bundan bahseder misiniz?
Pandemiyle alakali ilk olarak Fatih Altaylrnin
programinda konusmustum. Aslinda Yilbasi gecesi
yayinlandi, ama sekiz gtin ¢éncesinde ¢ekilmisti. Bu da
bizi 23 Aralik’a gotiirtiyor. Orada bunu Sadullah El-
Ankaravinin, 19. ytizyilda yasamis olan bir astrolog
olan Ankarali Sadullah Efendi, kitabindan terctime ettigimiz
bilgilere dayanarak s¢ylemistim. Aslinda Profesyonel Astroloji
Organizasyonu (OPA) icin 1 Aralik’ta ve merkezi Seatle’da olan
Keppler College icin 15 Aralik’ta yaptigim sunumlarda yine
Sadullah El-Ankaravi'ye dayanarak Oglak burcunda 26 Aralik
2019da gerceklesecek olan gtines tutulmasinin, pandemilerle
ve salginlarla iliskili olabilecegi yontnde gorus bildirdigini
soylemistim. Yani Aralik ayindan itibaren séylemis oldum ve
Fatih Bey'in programinda da boyle bir salgindan haberimiz
yoktu. Tamamen Ocak ay1 icerisinden itibaren, hatta Ocak ayinin
ilerleyen giinlerinde haberimiz oldu. Dtinya Saghk Orgutti artik
buisin ciddiyetini ilan ettigi zaman Ocak ayinin sonlarindaydik.

Koronaviriis pandemisi ne zaman sona erebilir? As1
ya da ila¢ ne zaman bulunabilir?

Simdi bu pandeminin bitmesi, tam kesin tarihi bilemeyecegim,
ama bence 2021'den evvel olmayacak. 2021 y1ilinin Ocak ve Subat
aylar1 asinin bulunmasi ve tibbi bakimdan ¢nemli gelismelerin
yakalanmasi manasinda dikkatimi cekiyor. Yani, ast su gtinde
bulunacak, diye bir iddiam yok. Ama 11 Subat 2021 tarihinde

cok say1da gezenenin Kova burcunda oldugu bir yeni ay var. O
civarda olabilecegini dustiniiyorum. Aslinda biraz daha geriye
gidecek olursak, Juipiter 17 Aralik 2020'de Kova'ya geciyor.
Sattirn de hemen birkag giin icerisinde, ertesinde, Kova'ya
geciyor ve 21 Aralik 2020 tarihinde bu ikisinin Kova burcunda
kavusmasi var. 2020 yilinin sonuna dogru bu yéndeki gelismeler
artacaktir. Ardindan 2021'de onemli gelismeler olacakuir diye
dustintiyorum. Tabii ki ben de asinin ya da kesin bir tedavinin
daha evvel bulunmasini temenni ediyorum, ama baktigim zaman
ilk olarak o tarihleri gériiyorum. 2021 yili icerisinde de hala bazi
kritik durumlarin devam edebilecegini, COVID-19 devam ediyor
olmasa da, benzer salgin risklerinin olabilecegini dustniyorum.
Bunun da sebebi yazilarimda da stirekli belirttigim gibi giines
minimumu déneminde bulunmamiz. Dunya manyetik alaninin
zayif olmasi, yani dis uzaydan gelen kozmik zararli 1sinlara acik
olmamiz, salgin hastaliklarin arttig1 donemlerle bagdasiyor.
Bunlar da halihazirda yaygin olan virtslerin mutasyonuna
sebep olmasi gibi durumlar dogurabilir. Dolayisiyla ontimuzde,
2023 yilina kadarki siirecte, hala bu tarz riskler var. Sadullah
El-Ankaravi de bize bariz olarak bahsettigi bu riskin Kova
burcundaki gezegen kavusumlariyla ilgili oldugunu soyler. 21
Aralik 2020'de Kova burcunda Jupiter-Satiirn kavusumu olacak.
Aslinda daha o dongiiye girmedik. Bir de Mars-Sattirn Kova
burcunda tekrar kavusacaklar. Buda 2022 yili icerisinde olacak.
2023'e kadar devam eden stirec icerisinde Sattirn de hentiz Kova
burcunda olacak. Yani bence salginla ilgili buittin bu riskler
hentiz bitip gitmis degil. Yani sadece COVID-19'dan, bu salgindan
bahsetmiyorum. Dedigim gibi her kosulda bu tarz risklere acik
bir zaman dilimi olan 2022 yilinda Mars'in Sattirn’e kavustugu
ve yine cok sayida gezegenin Kova burcunda oldugu Mart Nisan
aylar1 bu bakimdan dikkat cekiyor.

Ikinci dalga beklemeli miyiz?
Bu ihtimal ¢ok guiclii bence. Ancak benTurkiye'nin daha az
etkilenecegini dustntiyorum. Astroloji haritalarina baktigim

2021 yili igerisinde COVID-19
adevam edlyor olmasa da, benzer
salgin risklerinin olabilecegini
adstintiyorum.

zaman ozellikle Ingiltere, Amerika, Italya’da; Haziran ayindan
baslayarak, ¢zellikle Temmuz civarinda bu risklerin bir kez

daha karsimiza ¢ikacagini veya saydigim devletlerin yaz aylarini
zor gecireceklerini tahmin ediyorum. Ikinci dalganin en cok
sonbahar sonlari, yani Kasim’dan sonra Aralikta ve takip eden

kis aylar icerisinde olabilecegini, bu ytizden de asir1 bir gayrete
girerek bununla basetme arzumuzun bilim camiasinda biiytk
oranda artacagini ve bu sayede 6nemli bir ivie kazanilacagini
dustntyorum. Yani ontmuzdeki yil, bu konuyla ilgili daha siki bir
miicadele icerisinde olabiliriz.

Yaz tatiline ¢ikmak i¢in uygun tarihler neler olabilir?
Bence Haziran aymnin ikinci yarisindan itibaren yavas yavas oraya
giriyoruz. Haziran aymnin sonlari, yirmili tarihleri daha da uygun.
Hani, en iyisi hangisidir, derseniz, 3 tane tutulma var énimtizde:
5Haziran, 21 Haziran ve 5 Temmuz. Tabii ki 5 Temmuzdan

sonrast daha iyi olur derdim. Guinesin Aslan burcunda seyretmeye
baslayacagi 23 Temmuz sonrasl ve buittin Agustos geneli icin de
daha uygun olacagim dustntyorum. Eylul'tiin basindaki tarihleri de
buna dahil edebiliriz. Ama en uygun tarih olarak Agustos derdim.
Ama bunoktada insanlarin yazlik evlerine gitmesinin bir sorun
olusturacagini sanmiyorum. Yani kendi evinize gitmenizin; gtineyde
olabilir, adalarda olabilir; Haziran ay1 icerisinde de uygun olacagini
dustntyorum. Ancak otellere gitmekten bahsediyorsak, cok
kalabalik ortamlarda topluca yenilmesinden, icilmesinden ve ortak
alanlarin topluca kullanilmasindan bahsediyorsak, en azindan

bu riskin daha da azalacagi havalarin 1sindig1 ve giinesin Aslan
burcundayken daha kuvvetli oldugu, boylesi risklerle basa ¢ctkma
potansiyelimizin daha giiclt oldugu zamanlar icin soyltyorum.

Eyliil aymda Tiirkiye’gfi ya da diinyay1 bekleyen bir
savas tehlikesi var m:

Turkiye astroloji haritast da kismen etkileniyor;ama daha ziyade
Orta Dogu, cografya icerisinde de Suriye tizerinde dénecek seyleri
dustuntyorum. 8 Kasim'da da Amerika Birlesik Devletleri secimleri
var. Orada nasil bir netice ¢ikacak? Donald Trump baskan olursa,

bu durum zaten bir ekonomik savas: tetikleyecektir. Donald Trump
Cin'in tizerine daha fazla gidecektir. Ve Mars'n da uzun stire Kog
burcunda kaldig1 yaz aylarinda da; geriledigi Eylil, Kasim aylarinda
da bu sekilde problemli bir siire¢ bizleri bekliyor. Ozellikle Kasim'in
ikinci yarisiyla beraber boyle bir savas atmosferi esebilir. Yani, evet
dogru, 2020 yilinin ikinci yarisinda boyle bir risk var gercekten. »m
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Deprem olacagma dair 6ngériileriniz neler?

Yani depremlerin artacag: bir stirecten geciyoruz. Guines merkezli
haritalarla calistigim zaman Haziran ayinin baslar1 icin de ufak
hareketlilikler géruyorum. Ama daha buytik élcekte deprem riski
en ¢cok 2022 ve 2023 yillart i¢in var. O tarihlerde Uraniis gezegeni
Boga burcundan geciyor. Yine Boga burcunda ve Akrep burcunda
tutulmalar gozlenecek. Kasim 2021'den itibaren baslayacak,

2022 ve 2023 yillarinda etkili olacak. Ttrkiye astroloji haritasini
da, istanbul astroloji haritasim da tetikliyor. Bu btiytik deprem
olacak diye bir iddia degildir. Ama pek tabii ki istanbul astroloji
haritasinin tetiklendigini gorityoruz. Dolayisiyla bizim de i¢inde
bulundugumuz bu bolgede bizi de etkileyebilecek, dikkat cekecek
endise yaratabilecek lcekte depremlerin artacagi yoniinde
ongorum var. Umarim yanilirim ama 2022 ve 2023 yillari odak
noktasinda.

J

Yatirnmlar konusunda 6nerileriniz...

Aslinda basindan beri hep ayni seyleri soyltiyorum. Altin bence en
gtivenli yatirim aract. Gtimus 2020, 2021 yillarinda daha cok prim
yapacagl icin bu yildan baslanarak bazi yatirimlar yapilabilir.
Bunun disinda dolasimda olan en 6ne ¢ikan para birimi olan Dolar
ve Euro gibi kagit paralarla ilgili stkint1 olacagini dustintiyorum.
Yani bir dontistim de gerektiginden dolay1 artik nakit parada

bu dolasimin azalacagini ve risk olusturacagini zannediyorum.

Bu ytizden buralarda cok biiytk spekilasyonlar, kisa streli
dalgalanmalar disinda ileriye doniik cok biiytik bir yatirimi
akillica bulmuyorum. Onun disinda gayrimenkiil fiyatlarinin
gorece daha dusebilecegi zamanlar yasayabiliriz. Mesela bu
koronavirtis hadisesinin bize gosterdigi tizere bahceli ev fiyatlari
artabilir. Yine koronavirtsten dolay1 ¢zellikle yazlik ev fiyatlar:
artabilir Ctinkt insanlar sudurumda otele gitmeyi gtivenli
bulmayabilir Ama yazlik evinde kendilerini diger insanlardan
tecrit ederek yasayabileceklerdir. Bir de deprem agisindan

gtivenli bolgelerdeki gayrimenkul fiyatlari artacaktir Dolayisiyla
bu alanlarda artis beklerken, diger tarafta ¢zellikle saydigim
faktorleri tasimayan, cok sikisik ic ice bolgelerde, sehir icerisi de
dahil, gayrimenkul fiyatlar: dusebilir ve bu yilin sonuna kadar

da bu sekilde gidecegini saniyorum. Borsada da cok inis cikislar
var,ama cok siki takip eden birisi degilim. Boylesi zamanlarda

kar edenler her zaman olur, ancak sonbaharda bir ekonomik
krizin, zorlanmanin ¢cok daha belirginlesecegini dtistinerek yatrim
yapilmasi gerekiyor.

Diisiiste olan ve yiikselen sektorler hangileri?

Bence insaat sektort ciddi sikintida. Sanayide de 6zellikle
sikintilar var. Perakende satis yine devam edecektir. Toptan satis
alaninda giyim kusam da dahil olmak tizere sikintilar olabilir.
Perakende, toptan, online satis; tiim bu sistemler giines ve ay
tutulmalarinin ve ay digtumlerinin ikizler ve Yay burclarina
gecmesiyle artar. Nakliyecilik, kargo isleri, tasimacilik vb.

isler de artar. Online ve dijital olan ttim isler artar. Yazilhmecilik
tarzi mesleklerde ve sosyal medyada avantajlar vardir. Ttm
bunlarin yénetimi de yine ¢énemli bir alanda. Trp alan1 ve tibbi
malzemelerin satisinda da artislar bekleriz. Bu gecen yildan beri
soyledigimiz bir sey esasinda. Buna mukabil mesela CEOlarin
ytiksek pozisyondaki yoneticilerin maaslarinda dusme, ytiksek
maas verilen kisilerin islerinin azalmasi, isten cikarilmasi

gibi riskler var. Tabi havayollari Ikizler ve Yay burcundaki
tutulmalarda biraz sikisacak. Ayrica tasimacilik sektorlerinde
fiyatlarin da pahalilasmas: beklenebilir. Bunlarin disinda egitim
ve yaymciligin online mecralarda verilmesi adina yeni sistem ve
uygulamalara gecenlerin cok avantajsaglayacagy, bu platformlar:

Donald Trump’in yeniden segilme
olasiligini ben daha yuiksek
goriiyorum.

da kullanarak 6gretmenlik becerisini sergileyecek kisilerin daha
fazla kazang elde edecegi zamanlar1 yasayacagiz.

Yeni diinya diizeninde herkese cip takilacak nu?
Simdi bunu astroloji haritalarina bakarak sdyleyemeyiz. Kova
burcundan gezegen gecisleri var, bu teknoloji demek. Evet hemen
bilim-kurgu filmlerinde gordiigumuiz seyler geliyor aklimiza, ama
benim bir astrolog olarak bu noktada sadece haritalara bakarak bir
yorumda bulunmam dogru olmaz. Ancak ¢zellikle Pluton'un Kova
burcundan gececegi 2023,2024 yillarinda insan zihnini, insan
anlayisiny, idrakini ozgiirligiint manipiile eden bazi uygulamalar
olabilir. Burada bitytk kriz ve sancilar yasanabilir. Hani bu biraz
daha Plitton-Kova'ya benziyor. Jupiter-Sattrn'tin Kova'daki
kavusumu bunu direkt olarak getirir mi bilmiyorum. Ancak
Pluton Kova'yla beraber 2023,2024 yillarindan itibaren insanin
zihinin 6zgtirltigtinun ve buttin becerilerinin kullanimi konusunda
manipiile edici sistemler, duizenler devreye sokulabilir.

ABD’de secim ve Donald Trump’m yeniden secilme
olsahg ile ilgili ne disiiniiyorsunuz?

Donald Trump'in yeniden secilme olasiligini ben daha ytiksek
gortiyorum. Biden'in haritasina nazaran daha kuvvetli bir haritas:
var. Ve donemsel etkiler, ozellikle de kuzey ay dugumii, tam da
secim zamaninda Donald Trump'in dogum haritasindaki pozisyona
donus yapacak. Trump, sosyal medyay1 cok iyi kullanan bir lider.
Inamlmaz bir takipci kitlesi var. Dolayisiyla tweetleriyle cok etkili. Ve
bu dénemde ileisimi iyi kullanan 6ne gececek. Biden'in haritasinda
iletisim becerilerini bu kadar iyi kullanan bir yap: yok. Yiitkseleni
Yay burcu. Dogum haritasinda Akrep burcundan gezegenler

var. Disartya fazla bir sey gosteren bir yapi degil. Konuskanlig:

var bildigim kadariyla ama 6zellikle cam devirdigi, pot kirdig
soyleniyor. Bu ytizden de medyanin diline stirekli dolaniyor. Donald
Trump gibi zeki ve insanlar1 yermeye, alay etmeye yonelik bir lider
hayli bos yonlerini yakalay1p tsttine gidecektir. Ve tweetleriyle de bu
manada rakibini tarumar edebilir. Bu buytik bir sikinti olusturacak
Biden icin bence. Evet Donald Trump'in ¢cok daha fazla sansi
oldugunu dustuniyorum. Yine de kesin olarak bilemeyiz, cok fazla
degisken var ama karsisindaki rakip baska birisi olsaydi sansinin
cok daha ytiksek olacagini diisiintiyordum ben.



2023 yilina herkes ¢cok vurgu yapiyor. Tiirkiye ve
diinya acismdan neler olabilir?

2023 yilinda Urantis ile birlesen ¢ok sayida tutulmalar var.
Tutulmalar Satiirn ile birlikte Uratst tetikliyor. Buytik kurumlar
da bunun icerisinde. Buna AB ve IMF dahil. Bazi buytik kurum ve
kuruluslarin, bazi bankalarin da haritalari ciddi tetikleniyor. Yani
ciddi krizler var. Bu krizler neticesinde biiytik déntstmler var.
Amerika Birlesik Devletlerinde parcalanma, boltunme, dagilma
riskine atifta bulunuluyor. Haritalarinda Pliton diintisti oluyor.
Ekonomik kriz ve piyasalarin ¢okus riskleri 2022, 2023 yillarinda
cok belirgin.

Turkiye’ye gelince... Ak Parti astroloji haritast o donemde kolay
etkiler almiyor olacak. Dolayisiyla burada partinin kendi icerisinde
neler olacagi énemli ama bazi zorlanma potansiyelleri de devrede.
Ama 2023 y1li bizim i¢in ¢ok 6zel. Yiizinct yasimiz. Insallah
esenlikle gtizellikle Cumhuriyetimizin bekgisi olarak o yilimiza da
variriz.

Yaklasan iiniversite smavlar1 hakkinda neler séylemek
istersiniz?

Univesite sinavlar1 donemine ¢ok sayida retrolar denk geldigi icin
hata yapma olasiligy, yanhs cevaplandirma, sorularin yine calinmasi,
ayyuka ctkmasi, desifre edilmesi gibi riskler bence ¢ntimuzde var.
Sinava girecek ogrencilere sorularin ¢ok iyi okunmasini, yanls
isaretlememesini tavsiye ederdim. Umarim bu sorularin bilgisayarla
yanitlanmasinda da sorunlar olusmaz. Tabi buralardaki riskler
ogrenciyi bire bir ilgilendirmiyor. Ogrenci sinava girmekten

sorumlu ve onlardan sinavda dogru yerleri isaretlemesi bekleniyor.
Tavsiyem bu retro déneminde ufak hatalara, gozden kacabilecek
yanlishiklara dikkat edilmesi.

Veniis gezegeni retro iken estetik ve giizellik
konularma ayrica dikkat etmek gerekir mi?

Evet, Ventis gezegeni retroyken estetik giizellik konularina ayrica
dikkat etmek gerekir. Ikizler burcunda oldugu icin kisinin ikizler
bolgesi olan omuzlar, eller ve kollarla ilgili estetik operasyonlar
cok 6nerilmeyebilir. Venus'tin bu burcta retro yapiyor olmast da bu
noktada 6nemli. Ventus retrosunda genel olarak estetik guzellikle
ilgili cok fazla riskler almayin, denilir. Sa¢ renginde radikal bir
degisiklik buna ¢rnek olarak verilebilir Ama bakilmasi gereken,
Venus'tin hangi burcta retro yapiyor oldugu. Vents ikizlerde retro
yaptigina gore eller, kollar ve tist solunum yollariyla alakali viicut
bolgelerinde biiytik saglik riskleri almamak, biiytik operasyonlara
girmemek tabii ki isabetli olur. Evlilik gibi konular acisindan da
tabii ki dikkatli olmak gerekir Ama estetik-gtizellik konularinda
Ventis-Nepttn karesinin etkili oldugu, icinde oldugumuz giinlerde
ozellikle bu konuda risk biraz daha fazla. O yuizden radikal seylere
kalkismayin derim ben.

Sizin hem bizim iilkemizin hem de diinyanm
astrolojisine biiyiik katkilarmiz oluyor. Anlatabilir
misiniz?

Oncelikle elimden geldigi kadar 6grenci yetistirmeye calistyorum.
Yetistirdigim bu ogrencilere dis dtinyada makale yaymlama,
konusma yapma, kendini ifade etme firsatlari ve tabii ki seyahat mm
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ederek etkinliklere katilma imkan1 yaratmaya calistyoruz. Bunlar
onumiizdeki donemde fiziksel olarak azalsa da online olarak
artacaktir. Ben 2005 yilinda Astroloji Okulunu kurdugumdan bu
yana ¢grencilerime hep daha genis bir vizyon sunmaya calistim.
Ve buacgidan da hep yabanci astrologlari buraya davet edip ve
onlara seminerler verdirerek bakis acilarini onlara gostermek
istedim. 2012 yilindan itibaren dtizenledigimiz programlarin

bu yil 9/sunu yapacaktik ama yapamadik. Uluslararast Astroloji
Gunleri'ni yapiyoruz ve dunyanin cesitli tilkelerinden astrologlar
geliyorlar. Atolye calismalar: duizenliyorlar Herkese acik sunumlar
yapiyorlar. Bunlardan bazilarini halka ticretsiz olarak Koza
Alisveris Merkezi'nde yaptik. 450-500% yakin insan geldi. Cok
buytik bir katkiyd:. Bu organizasyonu Merkiir Otel'de yaptik.

Bir ara yine herkese acik, simiiltane terctimeli bir etkinlige 350
civarinda bir katilim oldu. Ben bazi ¢ok ciddi astrologlart cesitli
televizyon programlarina da ¢ikardim. Beraber katildik. Orada
insanlarin astoroojiyi daha ciddiye almasini saglayacak konusmalar
yapildi. Ekonomi konustuk, politika konustuk. Yani boyle burclar
hakkinda bir sey konusmadik. Bu y1l Ko¢ burcuna ne olacak, boga
burcuna ne olacak; seklinde sorulara cevap verecek astrologlar
degildi bunlar. Akademisyen astrologlardi. Dolayisiyla bu isin
ciddiye alinmasini sagladik. Hi¢ unutmuyorum bir seferinde Saba
Ttimer'in programina katilmistik. Dr. Nicholas Campion Wales
Universitesinde Astroloji, Antropoloji Bslumntin basinda; Dr.
Benjamin Dykes vardi, Minnessota Universitesinde Felsefe dersleri
vermis olan ve cesitli eski metinelri ceviren. Yanlarinda ben de
katilldim. O programda Saba Ttimer baya sasirmisty; “Bunlar baya
ciddi, sitki astrologlar Oner ya” demisti bana. Sirin konusma tarziyla

ifade etmesi hosuma gitmisti. Gercekten de katildigim her televizyon
programinda astrolojiyi ciddiye aldirma yoniinde boyle katkilarim
oldugunu dustntyorum. Kanal yoneticilerinin misafiri oldugumda
onlarla yaptigim konusmalarda Turkiye'de astrolojiyi cok ciddiye
aldirdigimi ifade ettiler hep. Ben de bundan epey memnuniyet
duydum. Astroloji yazarlar1 yetistirmeye, onlara firsat vermeye
calistik.

Bugtin Astroloji Okulu yaymlarimizdan kitaplari yayinlanan
yazarlardan ilk aklima gelenler: Zerrin Zindancioglu, Sena
Buytkeopur, Baris Ozkiris, Sami Ozbas Soysal, Yesne Karaca Iren.
Yabanci yazarlarin da bazi kitaplarini cevirdik. Ama en ¢ok Ttirk
yazarlar kazandirma gayreti icerisinde olduk. Mesela Sebnem Eksi
Hint Astrolojisi konusunda bizim yayinlarimizdan kitaplari ¢ikan
yazarlarimizdan bir tanesidir. Ayn1 zamanda eski kadim metinlerin
cevrilmesi konusunda da kurdugum bir grubun liderligini 5 senedir
yapiyorum. Mezunlarimizdan Stkra Oztur, Sitkran Aybakacak

ile birlikte eski metinlerden ceviriler yapiyoruz. Sadullah El-
Ankaravi'yi ceviriyoruz. 5 senede, hi¢ kimseden destek almadan,
ciddi bir harcama yaptigimi da soyleyebilirim. Herkesin kolay kolay
altina giremeyecegi meblalari, astrolojiden kazandigim paralar1 yine
buraya yatirarak yapmaya calistim. 574 sayfalik eseri tamamlamak
{izere bir besytiz sayfanin tizerinde terctime ¢ikti. Once bir
transkripsiyon yapildi. Arkasindan ti¢ lisanda ceviriye gecildi:
Arapca, Osmanlica, Farsca. Astroloji Okulu olarak Avrupanin

en bitytik okullar arasinda say1ldik. Ingiliz Astroloji dernegi
Baskanrndan, yine merkezi ingiltere'de bulunan APAI Baskanrndan
“Burada Avrupanin en buytik astoloji okulu var” seklinde giizel




iltifatlar aldik. Egitimlerimiz ISAR Uluslarast Astroloji
Arastirmalari onayli ve ayni zamanda APAI onayhdur. [ki tane;
biri Amerika, digeri Ingiltere merkezli kurulusun onayini tasir.
Turkiyede bunlari saglayan énemli bir okul olduk.

Egitimlerimiz her y1l normal sartlarda 22-23 Eylul'de baslar
21 Haziran civarinda sona ere. Online siniflarimiz vardir.
Dunyanin cesitli yerlerinden 6grencilerimiz var. Ve bu yila
kadar ytiz ytize stmiflarimiz vardi. Onlar da haftasonu ve hafta
ici siniflari olarak. Bu y1l ytiz ytize simf agma konusunda

cok emin degilim. Ctinkt genis bir alanda en azindan 2%ser
metre arayla siniflar kurarak ne kadar verimli alabiliriz, ne
kadar samimi olur bilemiyorum. Ancak online derslerimiz
olacak. 22 Eylul Sali gecesi ilk dersi islenmek tizere 36 haftalik
bir programi baslatiyoruz. Ama 6ncesinde 1 Haziran 2020
Pazartesi aksami yine online olarak gece 21'de baslayacak;
haftada bir gtin, iki saatlik derslerde, 36 haftalik programa da
arzu edenler devam edebilecekler. Yani Astroloji Yaz Okulu 12

haftalik, haftada bir giin olan bir online bir program. Arzu eden,

sifirdan baslamak tizere bunlara katilabilir. Onun sonucunda,
ben sertifika programina devam etmek istiyorum, diyenler

de kaldiklar1 yerden devam etmek kaydiyla Ekim ayindan
itibarenyeni seneye devam eder ve sertifika programimiz olan 3

Gayrimenkul fiyatlarmin gorece
aaha dtisebilecegi zamanlar
yasayabiliriz. Mesela bu koronaviriis
hadisesinin bize gosterdigi (izere
bahgeli ev fiyatian artabill.

senelik egitimin ilk yilini ilkbahar 2021'de tamamlayabilirler. Sonra
2022,2023 yillarinda da 3 y1llik yani 3 kere 36 haftalik programimiz
var. Bunlari tamamlayinca okulumuzun sinavlarini da gecerse
sertifika ve diplomamizi almaya hak kazaniyorlar. Astroloji Okulu
diplomamizin ISAR ve APAT olmak tizere iki yerin onayina sahip
oldugunuda belirtmek isterim. m
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Evde Yasam
Eode Sanat
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Siret Uyamk

Pandemi nedeniyle evrensel olarak makro olcekli sosyal ve is yasamindan mikro
Olcekli, yan soyutlanmis bir sosyal yasama gecis yaptik. Olanaklar dlctstnde
evlerimizde kalarak dar bir yasam alaninda sanal dunyadan destek alarak is
ve sosyal alanimizi olusturduk. Bu ani gegis ilgi alanlanmizi da etkiledi.Ruhsal
motivasyon gereksinimi ve duygu aktanmi istegi “Sanat’a olan ilgiyi artird,

anat'in, cagin gelismelerini gorsellestirme ve Sanat1 yoluyla diinyayla iletisim kuran sanatct, diissel ufuklarda
donemini ¢caglar dtesine tasiyabilme etkisi farkl pencereler acar. Guiniimiiz sanatcilar: da icerisinde
yadsinamaz. Vincent Van Gogh'un kaldig bulundugumuz bu olagantstit donemin etkilerini yapitlarina
hastanedeki odasinda hayalgtictiyle, ruhsal aktaracaklar ve izlerini gelecege tasiyacaklar.
calkantilariyla olusturdugu ve duygusal izlerini
tastyan “Yildizli Geceler” adli eserine yiizyillar sonra Evde yasamin evde sanata dontisimunt ¢nde gelen
bakarken kendi hayalgticiimtizdeki yildizli gece ile bulusuruz ressamlarimizdan Ertugrul Ates, Ekrem Kahraman ve Hikmet
ve 0 anin duygusuna taniklik edebiliriz. Ve bu sayede sanatin Cetinkaya’ya sordum ve pandemi donemini nasil gecirdiklerini,
buyulit atmosteri ruhumuzdaki yansimalariyla duygusal tiretimlerini ve dustincelerini anlattilar. Kendilerine tesekkur

paylasimlarimiza katki saglar ediyorum..m
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Hikmet Cetinkaya

Yurt icinde ve yurt disinda actigr sayisiz sergiyle Turk resim sanatinin en
Uretken isimlerinden biri olan Hikmet Cetinkaya, icerisinde bulundugumuz zoru
ddnemlerin sanatina kattiklanyla ufuktaki projelerine odaklanarak
yoluna devam ediyor,

andemi nedeniyle gecirdigimiz olaganiistii

izolasyon siireciyle ilgili diisiincelerinizi

ve sizin bu dénemi nasil gecirdiginizi

ogrenebilir miyiz?

Busalgin, virts her yerde ayni endiseyi barindirtyordu.

Korku ve karsiliginda korunma. Dtunyadaki
gelismislik, silah sanayi, endiistrilesme, zenginlik hic farketmiyor;
herkesi esit sekilde etkiliyordu.

Virus adaletliydi, esitlikten yanaydu. Irk, din, dil ayrimi1 yapmuyordu.

Butuin butiin insanlar ayni tesviye tizerinde bulusmustu. Sirf bu
bile bir sanat insani i¢in beyninde firtinalar kopartabilirdi. Film,

tiyatro, edebiyat, resim heykel gibi alanlarda ugras verenler i¢in bir
firsat.

[nsanlarin ytizlerindeki o korku vardi ya; hele o endise; ne olacakti
bundan sonra, nasil bir yasam bekliyordu insanoglunu. Bir¢ok
insan bunun tzerine teoriler tiretti. Sosyal medya inanilmaz takipci
topladi. Birden bire gtindeme geldi. Adeta yasantimizin bir parcast
oldu.

Diger taraftan sanatcilar kendisi ile bas basa kaldi. Kendisini, neler
yaptigini ve neler yapacagini diisindu. Kendisini sorgulads, derin
bir nefes aldi. Durdu ve dustinmeye basladu.



Beyninde firtinalar koptu adeta. Bolca arastirmalar yapty, kitaplar
okudu, mtizeler sanal ortamda gezildi, muizik dinlendji, siirler
okundu..

Sanat insani aniden durdu ve dustindii, kendisini sorguladi. “Ben
ne yapiyorum, ne yapacagim?” Bunun cevabini ileriki gtinlerde
rettigimiz eserlerde gorecegiz.

Busalgin ve virtis nedeniyle bir eksikligimiz daha gtin yiiztine
ciku, farkina varildi Guzel sanatlar, insan icin sosyallesmenin
ilk adimidir. Biz bunu yillardir sdyluyorduk, kimse bizi

ciddiye almiyordu. Insanlar evlerine kapaninca, kendileri ile
yiizlestiklerinde hicbir hobilerinin olmadiginin farkina vardilar.
Yasam sadece sabah kalkip ise gitmek, isten eve dontip yemek
yedikten sonra televizyonun karsisinda esir olmak degilmis.
Asosyallikten ¢ikip sosyal bir varlik olmak gerekiyormus. Bunun
icin de resimle, boyalarla, renklerle ugrasmak gerekiyormus. iste
bunun eksikligini farketti insanimiz.

Bir hobisi olan i¢in yasam kolaydir; ¢tinkt sosyal bir varliktir,
uretkendir, kendi kendine yetebilen bir varliktir. Asosyaller, hic bir
hobisi olmayanlar, tiretmeyenler, cabalamayanlar; sorun sizde. iste
bu sorunu virts sayesinde ¢grendiniz. Simdi ne yapmaniz lazim
biliyor musunuz? Normal yasama dondugtimtizde resim, miizik,
tiyatro, yazarlik, fotografcilik; yani hobi kurslari sizleri bekliyor.

Ben bu salgin gtinlerini ailemle beraber Toronto'da geciriyorum.
Bolca geziyorum, okuyorum, arastirtyorum, miizik dinliyorum;
etrafimi1 gozlemliyorum. Sanatla barajimi dolduruyorum. Gunu
geldiginde tiretime, enerjiye dontisecek.

Tirkiye'de sokaga ¢tkma yasagi var. Maskesiz disar1 ¢ikilmayor,
yurt disindan gelenler zorunlu 14 guinliik karantinaya alinuyor,
belirli yas tstti uzun streli disar1 ¢cikamiyor. Kanada'da durum nasil
dersiniz? Toplum tizerinde boyle bir zorunluluk yok. Maskesiz
¢tkmamak, disar1 citkmamak, gezmemek gibi yasaklar yok. Her
insan kendi kendini denetliyor, nlemini aliyor. Karantina mr?
kendi evinde kendi kendini kontrol ediyorsun. Ayrica sdyle bir
biling var burada. Bu virtis uzun stire hayatimizda olacak, beraber
yasayacagiz. Viucudumuzu viriise karst dayanikl hale getirmemiz,
direnc gostermemiz gerekiyor. Binyemiz bu virts ile savasir

hale gelmeli, bagisikligimizi artirmaliyiz. Dtizgtin beslenmeliyiz,
dinlenmeliyiz, sosyal yasantimizi stirdtirmeliyiz. Psikolojimiz
yerinde olmali ve her yonden saglikli olmaliy1z. Bunun i¢in para
mu gerekli, sorun degil, her insanin normal ihtiyaclarina yetecek
kadar iyi bir cek, posta kutusuna devlet tarafindan génderiliyor.
Bankamatikten cekebilirsin. Siraya girmene, bir yere gitmene
gerek yok. Miktar1 m1? Oldukea fazla, bizdeki bir memurun 2
yillik getirisine es deger neredeyse. Kanada'da yasayan her Kanada
vatandast bu haktan yararlanabilir.

Bu dénemde iirettiginiz eserlerden bahsedebilir
misiniz?

ArtAnkara Sanat Fuarr’'na bu dénem virts, salgin; toplu alanlarda
bulunmayin, disar1 ¢tkmayin, sarilmayin gibi yasaklar damgasini
vurdu. Fuarin bittigi giin bu ttir soylemler tavan yapti. Her sektor
gibi sanat sektort de etkilendi bu durumdan. Fakat sanat¢inin
yaraticl giicti her zaman durumu lehine cevirmeyi basarmistir.
Sanatcilar; zor durumlarin, citkmazlarin insanidir adeta.

Fuar bitimi Kanada’ya donmeyi planliyordum. Ama olmadu. Bir
stire once bir insaat firmast icin 14 metre uzunlugunda, ytksekligi

120 santimetre ile 7 metre arasinda degisen boyutlarda resim
yapmam istenmisti. Ertelemistim bu projeyi, ¢ctinkt bu boyuttaki bir
calismay1 yapabilecek uygun ortam yoktu. iste bu salgin, virtis olay1,
patlak verince bu projeyi raftan indirdim ve kimsenin olmadig
atolyem sadece bana kald1. Ankara'daki atélyemin buttin duvarlar:
benimdi.

Sokaga citkma yasaginda bile atdlyede kaldim giinlerce calistim.
Sonucta dev calismayt bitirdim. Calismay1 bitirdigim gtintin aksams,
insaat firmasi yetkililerine eserimi sundum. Cok begendiler.

Ayni gece, esim Oytun ve ktictik oglum Doruk’u aldim; Ankara'dan
Istanbul’a Havaalanrna bir aracla geldim. Daha énce tarihi guni
herseyi programlanmis bir yolculuktu bu. Gunler 6ncesinden
Kanada ile yazismalarimiz surtiyordu. Kanadanin Istanbul’a
gonderdigi 6zel bir ucak vardi. Ucaga bindik ve Kanada-Toronto'ya,
evimize geldik.

Ben bu salginy, virtisti olumlu hale cevirip yeni projeler kafamda
olusturdum. Bir stire sonra Ttirkiye'ye dénecegim, cantamda cok
guzel projeler stirprizler var.

Gelecek giinlere iliskin mesajlarimiz1 bize
anlatabilirmisiniz?

Uzaklardan guizel tilkeme, Atattirk gencligine, sanat dostlarima
kucak dolusu simsicak selamlar.

Paletimizdeki boya, fircamizdaki renk kurumasin.
Sevgiyle kalin..m
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Ertugrul Ates

Eserlerinde yaratigr gizemile “Kurdelall Ressam” olarak da taninan Ertugrul Ates
dunyanin pandemiyle micadele ettigi gunlerde sanatin bir kez daha onarmak,
lilestirmek, destek olmak ve dusundurmek icin yanimizda
oldugunu ifade ediyor.

andemi nedeniyle gecirdigimiz olaganiistii

izolasyon siireciyle ilgili diisiincelerinizi

ve sizin bu dénemi nasil gecirdiginizi

ogrenebilir miyiz?

Tarihsel hafiza bize gosterir ki, salgin dosnemlerinden

sonra insanoglu her zaman yeniden toparlanmus, yeni
duruma ve onun ihtiyaclarima gore yeni kavramlar tiretmis, yeni
bir duzen kurmustur. Hi¢ kusku yok ki, hi¢ beklemedigimiz bir
zamanda yakalandigimiz bu salgin ttim diinyaya ve tabii ki bizlere
neyin degerli ve 6nemli oldugunu en kestirme yoldan 6gretti.
Zamanla bundan nasil bir ders ¢ikaracagimizi gérecegiz. Ben
yapt olarak her zaman olaylara daha iyimser yaklasan umutvar

dustncelerle analizler yapmay: tercih etmisimdir. Bugtin de

benzer dustincelerle gelecege bakmayi 6nemli sayarim. Insanoglu
ttim kotulikluklere ragmen, goreceli olarak daha iyi bir dinya
yaratmay1 basarmistir. Hi¢ kuskusuz daha iyisini istemeli ve bunun
icin mucadeleyi strdirmeliyiz.

Bu salgin déneminde ttim insanlik kendisiyle bas basa kaldu.
Tercihli bir yalnizlik icinde gtindelik hayattan énemli 6lctde
uzaklasan insan, bunun sonucunda kendisine yakinlasti. Hepimiz
uzun, yogun ve yorgun yalnizligimizla bas basayiz. Yeni stirecte
dustunduk ve gorduk ki bugtine kadar ugruna cabaladigimiz pek
cok sey olmasa da oluyormus. Bize dayatilan, bu asiri titketime



Yasamimaa pek fazla sey
aegismeal. Eksik olan, dostlarla
bulusmalaral.

dayanan sistem tam bir somurt dtizeniymis. Uyandik mr?
Hentiz bilmiyorum, gorecegiz. Ama artik neyin daha degerli
oldugunu, neyin daha énemli oldugunu biliyorum. Bu stirecte
ttim toplumun elinden tutan, yol gosteren, dayanma gticti ve
yasama sevinci veren tek sey sanatsal tirtinlerdi. Teknolojinin
sagladigi olanaklarla sinema, tiyatro, edebiyat, sergi, konser
vs. sanatsal faliyetler sayesinde bu stirecin zorluklarini
hafiflettik. Yeni seyler gorerek, yeni fikirler edindik. Sanatin
gercekten’hayat damarlarindan biri” oldugunu kavradik.
Boylece sanat¢inin da toplum yasaminda kapsadig alanin
sanilandan ¢ok daha derin ve genis oldugunu anlamis olduk.

Bu dénemde iirettiginiz eserlerden bahsedebilir
misiniz?

Ben zaten bir cesit karantina hayati stirdiirmekteydim.
Yasamimda pek fazla sey degismedi. Yine ayni tempoda
calistim. Yeni isler urettim. Eksik olan, dostlarla bulusmalardi.

Gelecek giinlere iliskin mesajlarmzi bize
anlatabilirmisiniz?

Gelecekle ilgili iyimserligim esastir. Ancak bu stirecten

hangi dersleri, tecriibeleri kazandik; yasayip gorecegiz.
“Gelecek bilimciler” sanatin hayatimizdaki yerinin cok daha
artacagini, sanatclya duyulan ihtiyacin giderek artacagini
zaten soyliiyorlardi. Bu test, bunu kanitlad: bence. Yeni
duzende; yeni sorunlara, yeni ¢coztimler bulacagiz. Her zaman
yaptigimiz gibi. m
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Ekrem Kahraman

GUclU Uslubu ve sanatgl kimligiyle sanat camiasinin dnemli duayenlerinden olan
Sair, Yazar ve Ressam Ekrem Kahraman, tarihin tekerrCrleri arasinda gecirdigimiz
bu degisimin dogasina ve gelecege erismek icin dnumuizde yer alan
pelirsiz yola vurgu yapiyor.

andemi nedeniyle gecirdigimiz olaganiistii

izolasyon siireciyle ilgili diisiincelerinizi

ve sizin bu dénemi nasil gecirdiginizi

ogrenebilir miyiz?

Dediler ki: Hayat eve sigar! Hayat gercekten de eve sigar

my, ya da sigdirlabilir mi? Sanmam. Ama sanirim “ev”
denilen mahrem “in”e bir stire daha siginabiliriz. Zaten de dyle
oluyor.

Cunk biliyorsunuz ki hayat ananin olmazsa olmaz, baska baska
vazgecilmezleri var: Nefes almak, yapmak, tiretmek, gérmek, acik
havaya ¢citkmak, yeniden yeniden sentezlemek..

Fakat bu siirecte cok azimizin farkinda oldugu baska bir durumla
karsilastik: Insanlarin eve tikilarak terk ettikleri her alans,
dunyanin her tarafinda yaban hayvanlarinin ele gecirdikleri
goriildu. Kangurular, ayilar, kaplanlar, tilkiler, timsahlar, geyikler,
filler, su samurlary, arslanlar, penguenler, su aygirlari, sigir ve fil
strtleri, ceylanlar, yaban kecileri, cakallar, yaban domuzlari, yaban
kecileri, pumalar, geyikler, fok baliklarr..

Cunk biz ne ditstintirsek diistinelim, dogal hayat devam ediyor.
Dogadaki “yeni” ve uygarlasmis akilli biz insanlar oldugumuz icin,
diger canhlar gibi bizler de kendi varligimizi koruyup yasamak
icin kacip inlerimize siginmaya calistyoruz.



Kuskusuz ki; ne dinya, ne insanlik boylesi bir bela ile ilk kez
karsilasmadt. Daha neleri gordii, neleri yasadi Yasamakla da
kalmad. Bazen yasadiklarini, bazen de sigindigy yerlerin ve stirenin
olanaklarini kullanarak tarihsel eserler ortaya koydu.

Yazilanlara gore William Shakespeare, 160011 y1llarin baslarinda
ve kariyerinin hentz ilk basamaklarindayken ingiltere'de veba
salgini bas gosterdiginde, mecburen evine siginarak o stireci “Kral
Lear”, “Macbeth” ve “Antonius ve Kleopatra” gibi eserleri kaleme
alarak gecirdi.

Ressam Edvard Munch ise, 1918-1920 yillar1 arasinda 50 milyondan
fazla kisinin canina mal oldugu soylenen ispanyol Gribi nedeniyle
mahsur kaldigi Norvecteki evinde zamanini bir artiya cevirerek
resimler yapmaya devam etti. Hatta bizzat yakalandig salgin
hastalik sirasinda hasta yataginin éntnde kendi oto portresini
resmetti.

Yine Floransali yazar ve sair Giovanni Boccaccio da vebanin
kurbanlarindan biriydi. Salginda hem babasi, hem de tivey
annesini kaybecek; kendisi ise kentten kagip Toskana kirsalinda
bir mekana siginarak orada bilinen en buiytik eseri, tinli
“Decameron’u yazacaktir. Zaten bilindigi tizere Decameron da,
veba salgini sirasinda ayni evde yasamak zorunda kalan on kadar
sigint1 insanin vakit gecirmek icin birbirine anlattig1 toplam ytiz
oykuden olusmaktadir.

Bu dénemde iirettiginiz eserlerden bahsedebilir
misiniz?

Bir sanatci olarak Ekrem Kahraman da bu stireci benzer bicimde
geciriyor. Her ne kadar evde biiytik boyutluisler yapamasa da; bir
yandan sonbaharda istanbul'da agmay1 dustindtgt “Gilgamisin
Yapraklar1 - 2” baslikl yeni sergisi icin ¢calisirken, diger yandan
da dort yildir yazmay1 surdurdiigi ve bir tiir “Ekrem Kahraman
Destani” da sayilabilecek tek bir siirden olusan “Hatirlama ve
Soyleme Zamanlar1” isimli 1300 sayfalik kitabini yayma hazirliyor.

Ote yandan dogdugu kent Tarsus'ta icine Mersin, Adana
(Cukurova), Antakya (Hatay) ile Orta Dogu ve Kuzey Afrika
tilkelerini de dahil ettigi ve Ttirkiye'nin gercek anlamda
uluslararast ilk cagdas sanatlar muzesinin calismalarimn: yurutiiyor.

Gelecek giinlere iliskin mesajlarimzi bize
anlatabilirmisiniz?

“Gelecek” kavrami tizerine calismalar yapan gelecek arastirmacisi,
Avusturyali Matthias Horx yakin zamanda konuyla ilgili bir yazi
yayimladi. Korona streciyle ilgili kendisine siklikla “Ne zaman
son bulur?”, “Her sey ne zaman eski haline déner?” gibi sorular
soruldugunda soyle cevap verdigini yaziyor Horx: “Hi¢bir zaman!
Bazi tarihi anlar vardir, bu anlarda gelecegin akist yon degistirir.
Biz buanlara ‘yol ayrim1’ ya da derin kriz donemleri diyoruz. Yani
tam da suanda oldugu gibi... Bildigimiz bicimiyle diinya déntistime
ugruyor. Ama ardindan gelen ve olusmakta olan yeni bir dtnya
var ve bizler bu diinyanin yapisini ancak tahmin edebiliyoruz. (.)
Biz buna ‘tersten tahmin’ diyoruz. Fakat tahmin edilenin aksine,
‘gelecege’ bu teknikle bakmiyoruz. Gelecekten bugtine bakiyoruz...”

Dogal olarak her sey ana rahminden gelen kanli suyun arasinda
ve cok karisitkmis gibi goruntiyor! Piyasa ve kiiresellesme
mekanizmalarmin asirilastirilmasi sonucu her sey giderek
zivanadan ¢ikmis géruntyor. Bu ytuzden de s6zde kultiir ve
saltanatlarindan yanik kokular1 ¢ctkmaktadir artik!

O ytizden de kesinlikle biittin dustince, sanat, kiiltur, toplum, birey,
sanatcl, sanat izleyicisi, galerici, koleksiyoner, sanat piyasast vb.
arasindaki eski iliski bicimleri yeni désneme uygun olarak yeniden
bicimlenecek! Fakat unutulmasin ki bu saptama yalnizca bir
ongoru.

Aklin1 basina toplayip da geliyor olana uyananlar ve tedbirler
gelistirip uygulayanlar, yollarinda saglikl bir bicimde ilerlerler; yeni
yeni yollar, yontemler, bulup her seyi yeniden kurarlar.

Uymayanlar, direnmeyenler, yeni yeni yollar yontemler
bulmayanlar ise bir stire daha debelenirler ve elbette hic
ummadiklari bir noktada, beklendigi gibi yikilip giderler o kadar... m
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HANDE CILEK, JALE BALCI

Tadinda
Dogallik Var

Mutfaklanmizda serinlige intiyag duydugumuz bu gunlerde
en guzel dneriler Jale Balci'dan geliyor. Sef-Yazar Jale Balc,
Seyahat Yazan Hande Cilek ile birlikte Akdeniz ve Kaliforniya arasinda
mekik dokuyarak kaleme aldiklan “Tadinda Yolculuk” kitalbindan
ki pratik tarfi bizlerle paylasiyor. ..



D ondurulmusg
Yogurt Parcalart

4 kisilik

Malzemeler:

-2 su bardagi tam yagli yogurt

- 3 yemek kasig1 bal veya akcaagac surubu
-1 paket vanilya

-1 cay bardag cilek, dogranmis

-1 cay bardagi yabanmersini

-1 cay bardagi ahududu

Hazirlams::

Bir kapta yogurdu iyice karistirin. Vanilyay ve bali ilave edip
kanstirin. Karisimi yagli kagit serili tepsiye dokiin. Kastk
yardimiyla esit ama ¢ok ince olmayacak sekilde dagitin. Uzerini
cilek, yaban mersini ve ahududu ile stisleyin. Stislemek icin
tercihe gore granola, hindistan cevizi veya cikolata parcaciklar
da kullanabilirsiniz. Dondurucuda en az 4-5 saat arast iyice
sertlesene kadar bekletin. Elinizle kirdiktan veya bicakla
kestikten sonra servis edin. m

esil Doga Suyu

2 kisilik

Malzemeler:

-3adet salatalik

-2 adet kereviz sap1

-2 adet yesil elma (dogranmis)

- Yarim limonun suyu

- Ceviz buyukliginde taze zencefil

- Yarim demet maydanoz (temizlenmis ve ayiklanmis)

Hazirlamis::
Limon suyu haric tiim meyveleri meyve stkma makinesine
yerlestirin ve sularini stkin. Limon suyunu ekleyin ve servis

yapin.

Not: Eger meyve sikacaginiz yok ise ttim malzemeleri bir
blendera alin ve 1 bardak su ekleyerek iyice ¢irpin. Stiztin ve
limon suyunu ekleyerek icin. Tum tirtinlerin soguk olmasina
dikkat edin.
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'Yeni Normal,

e

Yeni Dunya, Yeni Kaygi

Pandemi sureci uzun sUre daha hayatimizda olacak saninm. Dunya geneline
bakugimizda ve her sekilde inceledigimizde bile bu durumun boyle oldugu asikar.
Artik hilyen kurallan, maske, sosyal mesafe ve temizlik aliskanligr hayatimizda
sUrekli olarak kalacak yeni normallerimiz oldu. Saglikla sUrdUrebilmek igin
hayatimizi sosyal aliskanliklanmizi degistirmek zorunda kalacagiz.

udoénemle birlikte artik hayatimizda yapmak
durumunda oldugumuz bazi degisiklikler var. Mesela
maske takmay1 aliskanlik haline getirmeliyiz. insan
sayisinin fazla oldugu yerlere zorunlu olmadikea
gidilmemeli, bunun yerine online alisverise biraz daha
fazla yonelmeliyiz. Kuaforlere giderken de temkinli
olmaya devam edilmelidir. Giizellik ve bakim merkezlerinde de
mutlaka maske kullanilmas: gerekmektedir. Havlu, makas ve
manikur-pedikur aletlerinin sterilize edildiginden emin olmaniz
gerekmektedir. Hatta artik herkesin kendi bakim ekipmanlar:
olmali ve herkes kendine bir kit olusturmalidir. Yani kendi makasin
taragin, manikdr setin, sa¢ boyama ekipmanlarin fircalarin
olmali bundan sonra. Artik daha ¢nce sahip oldugumuz rahat
davranislardan maalesef uzaklasmak zorunda kalacagiz. Disarida
tuvalet kullanirken belki iki kez dustinecegiz. Temkinli olmak ve

ellerimizi mutlaka kurallara gore yikamak biiytik énem arz edecek.

El sikisabiliyorduk, sarilip 6pusebiliyorduk. Elimizi yine
yikiyorduk, ama goruntr kirlilik oldugunda yikiyorduk. Maskeyi
ise hekimler riskli durumlarda kullaniyordu. Biz hi¢ bilmiyorduk

ve kullanmiyorduk. Bu noktada Losemi tedavisi olanlarla empati
kurmay1 ve boyle yasamanin ne kadar zor oldugunu da tecriibe
etmis olduk. Losemi tedavisi gorenlere onlarin ailelerine, LOSEV
cahsanlarina, LOSEV gontllulerine ve bagiscilarina bir kez daha
selamlarimizi iletmek istiyorum.

Bunlarin hepsi hayatimiza koronaviriis, COVID-19, salgini ile
girdi. Simdi “Yeni Normal” bunlarla birlikte olacaktir. Yani artik
hepimiz bir¢ok aliskanligimizi, sosyal aliskanligimizi degistirmek
durumunda kalacagiz. Bu yasadiklarimiz hayatimizdan hicbir
zaman silinmeyecek ve bazen ani, bazen takinti, bazen de travma
olarak bir sekilde hayatimizda varhigini strdtrecek.

Budoénemde en ¢ok yasanan problemlerin basinda kaygi
bozukluklar ve anksiyetif yiikselmeler geliyor. Normal zamanda
da, yani pandemi ¢ncesinde de, benzer yatkinliklari olanlar bu
stireci biraz daha agir yasiyorlar gordugumuz kadariyla.
Anksiyete; kaygt ile seyreden bir hastalik grubudur. Dahilindeki
diger hastaliklardan mesela panik bozuklugun ana belirtisi panik
ataktir Hasta hi¢ beklemedigi bir zamanda panik atak gecirir.



Sosyal anksiyete bozuklugunda ise temel belirti; hastanin
evinde, ailesinin yaninda ¢ok dinginken sosyal ortamda kaygt
yasamasl, ellerinin titremesi, sesinin titremesidir. Yaygin
anksiyete bozuklugunda ise hastanin ttim giint, hatta hayati,
kaygt ile cok yorgun ve bogucu gecer. Travma sonras stres
bozuklugunda ise kisinin o konu giindeme geldiginde konudan
uzaklasmak istemesi, kisinin kendini kot hissetmesidir.

Kayg1 ortamini hafifletmek ve kendinizi iyi
hissetmek icin yapabileceginiz ve hizh fayda
saglayabileceginiz 6nerilerimi siraliyorum:

1. Ilk once evde pijamayla dolasmay1 birakmalisiniz. Rahat
edebileceginiz ev kiyafetleri giymek daha iyidir.

2. Normalde evinizde yaptiginiz giinltik uygulamalara devam
edin, rutini koruyup gelistirin.

3. Yapabiliyorsaniz, farkli aktiviteleri icin evin farkli odalarini
kullaniniz. Kendinize evde yapabileceginiz gorevler (tamirat,
dolap diizenleme, odalardaki esyalarin yerini degistirme gibi)
isler yaratiniz.

4. Mutfak terapidir, saglikli yiyecekler yemeye 6zen
gostermek gerek. Amaciniz sadece yemek pisirmek olmasin.
Internetten ya da yemek kitaplaridan farkl tarifler bulup
yapmay1 deneyerek zamani yavas ve keyifli kullanin. Bu isleri
yaparken miizik dinleyin ve evinizdeki diger bireylerin de size
katilmasini saglayarak hep birlikte eglenceli zaman gecirmeye
calisin. Yemek yapmak bahane, sakinlesmek sahane.

5. Sofralarimizi her zamankinden farkh bicimde kurun.
Dolaplarda misafirlere sakladiginiz érttilerinizi, tabak,
bardaklarinizi kullanin.

6. Vucut saghginizi ihmal etmeyin. Kendi basiniza ya da
ailenizle meditasyon, yoga, nefes egzersizleri, kas gevseme
egzersizleri, farkindalik egzersizleri yapabilirsiniz. (Isterseniz
internet araciligi ile bircok 6rnek bulabilirsiniz). Dans etmeyi
bu siirecte buttin diinya denedi ve cok mutlu oldu.

7. Felsefe kitaplary, kisisel gelisim kitaplari okuyabilirsiniz.

8. Kultur fizik, esneme, rahatlama hareketleri yapmay1
deneyebilirsiniz.

9. Yeterince uyku uyumaniz ve saglikli yemek yemeniz
moralinizi ytikseltecegi gibi bagisiklik sisteminizi de
gticlendirecektir. Bu donemde giindiiz uykusundan uzak
durun. Gece yataginizda televizyon, bilgisayar, tablet, cep
telefonu gibi uyku kalitenizi bozacak seyler kullanmay1n.
Yatmadan 6nce biraz kitap okuyabilirsiniz.

10. Yardim etmeniz gereken aile buytikleriniz, yasamini
kolaylastirabileceginiz insanlar var ise; kendinizi ve onlar: riske
atmayacak sekilde onlara yardim etme (komsulariniz da dahil)
yollari arayin.

11. Teknolojiyi kullanarak aile bireylerinizle, meslektaslarinizla
iletisim halinde kalin. Telefonlasin, sosyal medya ile haberlesin,
mumkunse goruntulii goriismeler yapin.

12. Aile hekiminiz veya hastaliklarinizi takip eden doktorlarla
kontak olusturarak onlar tarafindan bilgilendirilmenizi
saglayin ve duzenli kullandiginiz ilaglarinizi ihmal etmeyin.
18. Uztici ve siddet iceren yayinlardan cok; eglenceli televizyon
dizileri, programlary, filmleri seyretmeye calisin. Sizinle beraber
evde olan insanlarla veya internet tizerinden baskalariyla
oyunlar oynayarak zihinsel aktiviteler yapim.

14.. Tukenmislik sendromu yasamamak icin asirt
zorlanmalardan, is yukunden kacinin.

15. Kendinizi olumlu dustncelere yonlendirin, olumlu
paylasimlarda bulunun ve negatifteki kisilerle, 6zellikle de
enerji vampirleri ile gorusmeyi azaltin.

Kendinizi olumiu dlistincelere
yonlendlirin, olumiu paylasimiarda
bulunun ve negatifteki Kisilerle,
ozellikle de enerji vampirleri ile
gortismeyi azaltin,
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16. Pozitifte kalin daima. Problemi ¢cozmeye calisan insanlarla is
birligi icinde kalin ve kendinizi de onlar1 da olumlu dustinceler igin
cesaretlendirin.

17. Her olumsuzlugu gelecege yansitmamaya calisiniz. Alinan tiim
tedbirlerin gecici oldugunu, bunlarin hepsinin gececegini ve yalniz
olmadiginizi, herkesin ayni durumda oldugunu unutmayin.

18. Bilgi kirliliginden uzak durun. Dogru bilgileri verdigine
inandiginiz haberleri izleyiniz ve bu izlemeleri belli sinirda tutunuz.
Her an haber basinda anlik gelismeleri izlemek yerine kendinize
uygun gérduguntz aralarla haberleri izlemeye calisin.

19. Size mutluluk verecek ve anlaml olabilecek aktiviteleri bulmaya,
yapmaya 0zen gosterin. m



Ozan Eksi

ozan@semcollections.com
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TALENTI-ALABAMA

Doganin Uyanasi

Havada dolasan yuksek enerji ve disarda gecgirdigimiz zamanin artmasli, ev
yasamimiza da baharla birlikte taze nefesler katacak. Her metrekarede daha
ding, daha keyifli ve daha sicakkanli hissettirecek tasarmlarla
yeni sezona “merhaba” diyoruz.
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vlerin dis diinyaya agilan kapist
balkonlar, gokytiziine dokunan teraslar,
dogadaki keyif koseleri, dekoratif
bahceler ve tatili ayaginiza kadar getiren
havuzlualanlar i¢in hazirlik vakti geldi.
Hayatimizda degisen ihtiyaclar, iklimler
ve yasam kosullar1 ister istemez i¢ ve
dis mekan iliskisinin de degisimine yol aciyor. Artik
i¢ ve dis mekan ayriminin eskisi kadar sert degil,
daha yumusak gecislerle oldugunu gozlemliyoruz.
Tipk: banyo ve giyinme odalarinin yatak odalarina
entegre edilmesi gibi. ic mekan mobilyalarindaki
dayaniklilik, konfor ve gorselligi acik alan
tasarimlarinda da aradigimiz buiytik bir degisim
sureci yaslyoruz.

Evdeki rahatlik duygusu ve estetik anlayis dis
mekanlarda da kendini ele veriyor. Ornegin Manutti
markasinin bircok guizel ve spesifik ihtiyaclariniza
hitap eden tranlerini ele alabiliriz. ®®»

AL

WIANUART



M A\ 5 dekorasyon

TALENTI

Yasadiginiz yerin atmosferini
tazelemek ruhunuza iyi gelecektir.

Bahcenizin en guizel kosesine yakisacak oturma gruplarindan
uzun yemek sohbetlerine eslik edecek yemek masalarina, gtinesin
tadini ¢ikartacaginiz sezlonglardan yumusak bir riizgar esliginde
kendinizi birakacaginiz puflara kadar uzanan genis bir tirtin
yelpazesi sunuyor. Yalin formlari ve sakinlestirici renk skalas,

dis mekanlarin dinginlik ihtiyacini da karsiliyor. Tamamlayict
aksesuarlariyla acik hava icin aradiginiz her seyi ayni cat1 altinda
bulabilmenize olanak taniyor. Dis mekan mobilyalar1 hak ettigi
degeri gormeye basladigindan bu yana sandalye, koltuk, kanepe, MANUTTI
sehpa, masa ve sezlong olarak olusturulmus yeni nesil serilerin
tekli, ikili veya coklu alternatifleri yan yana geldiklerinde size
cesitli varyasyonlarda grup olusturabilme imkani sagliyor. Bu tip
tasarimlarda fonksiyonel ve ergonomik bir estetigin hedefleniyor
olusu oldukca belirgin bir sekilde karsimiza cikiyor.

Yasam alanlarinin arinma tissti banyolar, kisisel bakim alanlarin
daha ileri tastyarak “spa”lardan rol calan stilleriyle dikkat cekiyor.
Banyo, evdeki en kisisel ve 6zel alanimiz. Yerlesimi ve renkleriyle
hem rahatlamay1, hem arinmay1, hem de huzur ve dinginlige
ulasmamizi kolay kilan biricik korunma noktamiz. Bu nedenle
gelecegin yaz evlerinin profiline baktigimiz zaman, sadece ic
mekanlar icin degil, dis mekanlarda da bir banyo bolumuntn
kurgulandigini ve doga ile bulusan, renkleri ve enerjisiyle 6zgiir,
mutlu ve huzurlu alanlar yaratildigini goriiyoruz.

Yasadigimiz yerin atmosferini tazelemek ruhunuza iyi gelecektir.
Yapilacak duizenlemeler ve kiictik dokunuslar ile evinizi yeni
sezona hazirlamaniz ¢cok kolay. m
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Nesibe Aydin

Cankaya, Golbasi ve Umitkay Ilkokullan

Ana Sinifi ve Ilkokul

Yvz nwze ve ONLINE
GORUSMELERIMIZ DEVAM EDiYOR!

PYP (ilk Yallar Programi) 0850733 (984

vygulanmaktadie

Ana Sinifi ve Ilkokul diizeyinde [www.ﬂ&gibeaydin.kfﬁ-fj




