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Degerli Okurlarimiz,

llkbaharda Pandemi etkilerinin azalmasiyla uzun
bir sirenin ardindan sonunda maskesiz nefes
alabildik. Dikkat ettiyseniz ‘rahat bir nefes’
demedim; icinden gectigimiz ekonomik bunalim
rahatlamamiza pek imkan tanimiyor ne yazik ki...
Disarisi boyle kaynarken, herkes sikayet
ederken, bir seyler iyiye gitmiyor gibi
gorunudrken; icsel batinltgtimuzi korumak
daha da dnem kazaniyor.

“‘Seyran'cigim iyi glizel diyorsun da... Ne olacak bu dinyanin hali? Yasam
sartlari her gecen gun zorlasirken, nasil olacak bu icsel butinligtmuzu
koruma ve hizmet etme durumu?”

El cevap: Elden ele olacak, paylastikca ve hizmet ettikce olacak. Ice
dondukce, ice donup disarida olani sekillendirebilecegimizi 6grendikce,
bunu deneyimleyip, uyguladikca olacak.

Hayattaysak, ki ne mutlu 6yleyiz, hepimizin dert olarak addettigi bir
seyler oluyor ve olacaktir da! “Ne olacak bu diinyanin hali?” sorusuna
donersek; ‘takilmayin dinyanin derdine’ derim, bitmez ctnkl o...

Hem, dert dedigimiz sey va dert degilse? Dahasi dert diye bir sey yoksa?

Bu 6nerme, Matrix'ten bir repligi cagristirdi:

Hatirlarsiniz efsanevi “There is no spoon!” repligini. Varolus disarida
degil, bilincindedir. Ve o kasigl bilincinde bukeceksin. Bilince yansiyan
kasigl buktuglnde disaridaki bukulmus olacak!..

Nerede kalmistim? Evet... Ilgi cekici baslik ve iceriklerle keyifle
hazirladigimiz UWords'Un ikinci sayisiyla karsinizda olmaktan mutluluk
duyuyoruz.

Buyurmaz misiniz?

Selam ve Sevgiyle

Seyran Ataman

Genel Yayin Yonetmeni
seyran@uwordsdergi.com

WORDS

Sahibi
Umut Esen Academy / Umut Esen
Genel Yayin Yonetmeni
Seyran Ataman
Grafik Tasarim
Refik Ercan Ercig
Yayin Koordinatori
Fatma Varnali
Yayin Kurulu / Editor Kadrosu
Refik Ercan Ercig
Fatma Varnall
Seyran Ataman
Umut Esen
Tulin Ceneli Donmez
Tari
Dijital Yayin, 3 Aylik
Yonetim Adresi
Sisli Merkez Mah. Hasat Sok.
No: 52/1 Sisli Istanbul
0212 963 04 29

info@uwordsdergi.com

Qx\&
a
N

www.uwordsdergi.com
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Akillh Hap

1992 vilinda, Jerome Schentag ve David
D’Andrea tarafindan patenti alinan akilli hap,
ayni yil Popular Science dergisi tarafindan en
bUyuk icatlardan biri olarak secilmis ve boylece
populerligi artmistir. Ancak bugtn akilli hap
denildiginde, hasta tarafindan alindiktan sonra
bilgisayar tarafindan kontrol edilebilen ve
izlenebilen ilaclar anlasiimaktadir.

Buffalo Universitesi'nde farmasotik
bilimler profesort Jerome
Schentag, elektronik olarak
izlenebilen, gastrointestinal
kanalda onceden
belirlenmis bir yere gitmek
Uzere bilgisayardan
verilen talimata uygun
hareket edebilen bir
cihaz gelistirmistir. Akilli
hap adi verilen cihazin
gelistiriimesine ortaklik eden
mucit ise David D'’Andrea’dir.

Akilli hap, mikro elektronik
muhendisligi, makine muhendisligi,
vazihm muhendisligi ve eczacilik bilimlerinin
ortak Grunudur. Bu kapsul tibbi teknolojide
onemli bir gelisim adimini temsil etmektedir.
Karmasik elektronik bir sistem kiiciiltiilerek
hasta tarafindan yutulabilecek bir kapsiiliin
icine sigdirilmistir. Yani aslinda akilli hap
kimyasal bir Urin olmakla birlikte ayni zamanda

tibbi bir cihazdir.

Akill hap ginimuzde pek cok kanser tdrinde
kullanihyor. Kanserli hicreyi hedefleyici dzelligi
sayesinde saglikli hicrelere neredeyse hic

zarar vermiyor. Kemoterapi yerine akilli hap
tedavisinin uygulanmasi sayesinde kemoterapiye
bagl bazi yan etkiler de buyuk élctide onlenmis
oluyor. Ancak tum hastalara akilli hap yontemi
kullanilamiyor. Akilli hapin kullanilabilmesi icin
ornegin tumaorlerde belll mutasyonlarin ve
yolaklarin tespit edilmesi gerekiyor.
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Ay Topraginda
Bitki Yetistirildi!

Amerika Birlesik Devletleri’'nde bilim
insanlari Ay'dan getirilen toprakta ilk kez
bitki yetistirmeyi basardi. Bu, gelecekte
kendi kendine yeterek uzayda yasamak
yolunda atilmis cok onemli bir adim olarak
degerlendiriliyor.

Florida Universitesi’nden bilim insanlari
NASA'nin Apollo astronotlari tarafindan Ay’dan
getirdigi toprakta basarili bir sekilde bitki
yetistirdi! Boylece tarihte ilk kez dinyaya ait
olmayan bir toprakta tohum filizlendirildi...

Wisconsin-Madison Universitesi'nden uzay
bitkisi biyologu Simon Gilroy; “Bu, bitki
yetistirebileceginizi bilmek icin ileriye dogru
atilmis buyudk bir adim. Bir sonraki gercek adim,
gidip bunu Ay'in ylzeyinde yapmak.” dedi.

Insanin Gen Haritasi
Eksiksiz Olarak Cikarildi!

Arastirmacilar, bircok hastaliga neden olan genetik aciklanmis ancak ylUzde 8'i desifre edilememisti.
cesitlilik ve mutasyonla iliskili detaylari ortaya Yaklasik 20 vil sonra eksik parcalar tamamlandi.
clkaracak bir basariya imza atti. Bilim insanlari bircok  Aciklanan eksiksiz haritanin, eskisinde yer almayan
hastaligin nedenini ortaya koyup co6zUm icin care proteinleri kodlayan 104 gen dahil olmak Uzere 3 bin
olabilecek bir basari elde etti. ‘Insan gen haritas’'ni 604 gen icerdigi aktarild.

eksiksiz olarak cikardi. Tamamlanan gen haritasi,
hakemli dergilerden Science ve Nature Methods'da Tibbi Kesiflerin Oniinii Acabilir
vayimlandi.
Bu temel bilginin, genetik hastaliklarin tedavisi
2003'teki Eksikler Tamamlandi konusunda devam eden bircok arastirmaya isik
tutmasi bekleniyor. Bilim insanlari, haritanin yaslanma,
2003 vyilinda ABD Ulusal Insan Genomu Arastirma kanser ve kalp rahatsizligl gibi alanlarda tibbi kesiflerin
Enstitlsu tarafindan insanin gen haritasi ilk kez OonunuU acacagina inaniyor.
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Medeniyet
Seviyemiz

Insan Medeniyetinin Gelisim Seviyesi: Tip1, Tip2, Tip3

Medeniyetimizin ilerlemesi ile ilgili bir degerlendirme yapmaya kalktigimizda; bilimsel ilerlemeyle insanin neden
oldugu yikici unsurlari birlikte ele almaya calisiriz. Ancak bu caba, degerlendirmeyi karmasiklastirir. Rus fizikci
Nicolal Kardashev, medeniyetlerin ilerleme dlzeylerini kategorize ederek kullanilan enerji miktarini dlctt

olarak kullanmistir. Buna gore; bir medeniyetin sahip oldugu teknoloji ne kadar gelismisse o kadar cok enerji
kullanabilir. Enerji kullaniminin artmasi teknolojinin gelisimine, teknolojinin gelisimi de enerji kullanma miktarinin
artmasina neden olur.

1964 yilinda yayinlanan “Dlinya Disi Medeniyetlerin Bilgi Aktarimi1” baslikli makalesinde Nicolai Kardashev,
enerjiyi kullanma yeteneklerine dayanan siniflandirmasini t¢ asamal bir sistem olarak kurgulamistir.

Tip 1

Bu medeniyetin ilk asamasidir. Dinya icin bu deger kabaca 7X1017 watt’a karsilik gelir. Su anda 4X1012 watt
enerji kullaniilmaktadir. Yani Kardashev skalasina gore medeniyetimiz, henliz birinci asamaya bile varamamaistr.
Bu seviyeye ulasildiginda, medeniyetimizin gezegenimizdeki enerji kaynaklarinin ustaca kullanmasi ve bunun
vani sira Gunes'in enerjisini toplayip depolayabilme imkanina kavusmus olmasi beklenmektedir. Bu asamada,
gezegenin tum dogal glcleri medeniyet tarafindan kontrol edilecektir. Dogal glicler derken kastedilen;
depremler, hava olaylari, volkanlar vb. Bu tirden kabiliyetlerin gelistirilmesi giintimuz perspektifi ile imkansiz gibi
gorinse de Kardashev Olcegi’nin diger seviyeleri ile karsilastirldiginda bu yetenekler ilkel yetenekler sayilir.



Tip 2

Tip 2 seviyesindeki medeniyet, kendi yildizi
tarafindan yayilan tim enerjiyi kullanabilen ileri bir
teknolojiye sahiptir. Bu asamadaki bir medeniyetin
bir Dyson Kuresi kurma yetenegine sahip olmasi
beklenir. Bu cihaz teorik olarak, yildizinin tum enerji
ciktisini toplayacak ve daha sonra kullanilmak tGzere
depolayarak gezegene aktaracaktir. Tip 2 medeniyet
seviyesine gecilmesi demek bilinen hicbir giiciin
medeniyeti yok edemeyecegi anlamina gelir. Eger
insanlik bu seviyeye ulasana kadar hayatta kalmayi
becerirse dev bir uzay cisminin DUnya’'ya carpma
iIhtimali dogdugunda medeniyet bunu dnleme
imkanina da sahip olacaktir. Bunun icin Ddnya’'nin
konumunu degistirme ya da yaklasmakta olan

cismi buharlastirma gibi bilim kurgu edebiyatinda
rastlanacak tirden onlemler alabilecek yetkinlige
ulasiimis olacaktr.

Tip 3

En gelismis medeniyet seviyesi Tip 3'tlr. Buna
Galaktik Medeniyet de denir. Bu diizeydeki
medeniyet galaksisinin tiim enerjisini kullanabilme
kabiliyetine sahiptir. Bu seviye kabaca Tip 2
seviyesinin 10 milyar katina ulasiimasi anlamina
gelir. Kardashev, boyle bir medeniyetin galaksinin
parlakligiyla karsilastirilabilir miktarda glice erisimi
olacagini; Samanyolu drnek olarak alinirsa 4X1037/
watt enerji kullanacagini 6ngdrmustar.

Insanoglu bu medeniyet seviyesine erisecek kadar
uzun yasamay! basarirsa Galaksiyi somurgelestirecek
ve yuzbinlerce yildizin enerjisini kullanabilecek ve

saylsiz gezegeni ele gecirmis olacaktir. Bu seviye

hem biyolojik hem de mekanik acidan yuzbinlerce
villik evrim anlamina gelir. Bu asamada insanoglunun
tamamen biyolojik bir varlik olmaktan cikacagi,
sibernetik olarak tanimlanan yari biyolojik yari robotik
canhlar olacagi disunulmektedir.

TipOveTip 4

Kardashev'in olceklendirmesi, Tip 1 ila Tip 3 araligi
ile sinirli kalmis olsa da bu skalaya Tip O'in ve Tip
4’(n ilave edilmesi gerektigini disinenler olmustur.
Tip 1'in oncesine Tip O ya da “Alt Evren KUltGrd” adi
verilir. Bu seviyede enerji kaynaklart medeniyetin
yasadigl gezegenin kaynaklari ile sinirlidir. Carl Sagan,
Michio Kaku, Robert Zubrin gibi bilim insanlari ise
KardasheV'in skalasina Tip 4 seviyesini eklemislerdir.
Tip 4 ise tiim evrenin enerjisini kullanabilen bir
medeniyet anlamina gelmektedir.

Insanoglu medeniyetini Kardashev'in 6ngdrdtigi ileri
seviyelere tasimak istiyorsa yapmasi gereken ilk sey
gezegeni ona olan bagimhligl bitene kadar korumaktr.
Bunu yapabilmemizin yegane yolu ise bilimsel kesifleri
desteklemek, savaslari ve yikici eylemleri sonlandirmak
ve bu emel ugruna birlesmektir.
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Karbondioksit Soguran
Mekanik Agaclar Uretildi

Son 200 vildir insanlar, kullandiklarr fosil yakitlar
Ile atmosfere buyuk miktarlarda karbondioksit
pompaliyorlar. Bilim insanlari Cagimizin en
onemli cevre sorunlarindan biri olan kuresel
Isinmanin ondne gecebilmek icin karbon salimini
en aza indirecek calismalar yUrdtmeye devam
ediyor.

Carbon Capture isimli bir teknoloji firmasi

dogal agaclara kiyasla havadan karbondioksit
sogurmakta daha etkili mekanik agaclar Gretiyor.
Karbondioksiti emmek icin tasarlanan bu

agaclar 1000 kat daha hizli karbondioksit
emiyorl..

Diger karbon yakalama teknolojilerine kiyasla
onemli bir fark olarak mekanik agaclar havadaki
karbondioksidi yakalamak icin enerji harcamiyor!

Her biri yaklasik 10 metre yUksekliginde ve
cok sayida yapraga sahip olan bu agaclarin
mekanik yapraklari, Gzerlerindeki emici

madde vasitasiyla rizgarin getirdigi havadaki
karbondioksidi enerji harcamadan yakaliyor.
Yapraklar bir kez doygunluga ulastiktan sonra
toplanan karbondioksidin ayristirilmasi streci
basliyor. ik olarak mekanik agaclarin yapraklari
alcalarak tabandaki bir haznenin icine giriyor.
Daha sonra, standart yontemler kullanilarak,
emici maddeden karbondioksit ayristiriliyor.
lslem tamamlandiktan sonra yapraklar yeniden
yUkselip havadan karbondioksit yakalamaya
devam ediyor. Toplanan karbondioksidin kisa
sure icinde yeniden atmosfere karismayacak
bicimde yer altina gdmulebilecegi ya da gida,
icecek, yakit, glibre Uretiminde ham madde
olarak kullanilabilecegi belirtiliyor. Mekanik
agaclar ile orman insa edilmesi bile dusunulUyor.
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Vitruvius Adami’nin
Hikayesi

Dilimize Vitruvian Adam olarak da cevrilen
Vitruvius Man, Unlt ressam Leonardo da
Vinci'nin glnltglne aldigl notlarin yanina
cizdigi bir resimdir. Dahi bir mimar olan Vitruvio
Pollione’nin (MO.80-15) bir eserinde acikladigl
oranlardan esinlenerek yapildigr icin bu isimle
anilir.

Vitruvius Adami; mimari, anatomi ve
geometrinin bir kombinasyonudur ve
matematigin hem dogal hem de insan yapimi
varlklari destekledigini gostermektedir.
Leonardo da Vinci, Vitruvius Adami ile
simetrinin glcundy, ilahi oranin ortaya cikardigi
guzelligi gbzler dnlne sermistir.

Resim ic ice gecmis bir daire ve bir karenin
ortasinda, uzuvlarr acik ve kapili pozisyonda Ust
Uste gelen ciplak bir erkegi betimlemektedir.
Cizime eslik eden notlara “Oranlarin Kanunu”
va da “Insanin Orani” da denilir. Cizimin
onemli detayi, insan vicudunu geometrik bir
sekilde yorumlamasidir. Ayni zamanda cizimin,
insan dogasina dair felsefi bir cozimleme
gizledigine inaniimaktadir.

Leonardo da Vinci'nin de cemberi kareleme
problemine yonelik calismalari oldugu
bilinmektedir, ancak pergeli ve cetvel
kullanarak matematiksel bir cozime
ulasamamistir, bununla beraber bir cozim
iddiasI ortaya atmistir. Daha cok felsefi

bir cozUm gibi duran su sozler kendisine
atfedilmektedir; “Cember dogal olandir, kare
ise insanlarin yaratisidir. Tanrinin diinyayi
diizenleme gorevini verdigi insan cemberi
kendi 6ziinde kareler.” Burada “cemberi
karelemek” dogay! insan eliyle dizenlemek
anlamina gelebilecek bir deyim olarak
kullanilmistr,

Vitruvius Adami, Leonardo da Vinci’nin hem
bir sanat hem de bilim insani oldugunu ortaya
koyan harika bir 6rnektir. Leonardo insan
vUcudunun ideal oranindan etkilenmis, ilahi
oran ve altin oran kavramlarini, Mona Lisa ve
Son Aksam Yemesgi gibi diger UnlU eserlerinde
kullanmistir. Leonardo’ya gore insanin formu,
diinyanin kiiclik bir kopyasi, Vitruvius Adami
ise evrenin insan viicudundaki tasviridir.
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Akista miyiz?

Hepimiz duyduk, giin geldi kullandik;

“Akista Kal, Akisa Birak,

Direnme” vb...

Akisa

Peki nedir bu AKIS dedigimiz ve nasil

yakalanir?

Zuhal Yigit, PCC
Kariyer Kocu, Egitmen

Ne olsaydi kendimize daha uygun meslekler
secebilir, mutlu kariyer yollarinda yurtyebilirdik?
Kariyer alaninda olan biz koclarin, danismanlarin,
insan kaynaklari profesyonellerinin en cok kafa
yvordugu sorularin basinda geliyor bu soru.

Yaniti basit ancak hayata gecirmesi belki o kadar
basit degil. Hepinizin tahmin edebilecegi gibi,
kendimizi daha iyi tanima sansimiz olsaydi eger
kendimize daha uygun bir meslek secebilir, daha
mutlu bir yasam kurabilirdik. Akista kaldigimiz anlari
bilebilseydik, onlari cogaltabilseydik. Akis anlarini
bir araya getirip mesai yapabilseydik drnegin glzel
olmaz miydi?

Son donemin populer kelimelerinden biri akis.
‘Akista kaliyoruz”, “Akistayiz”, “Akisa biraktik.” Nedir
bu akis, gelin birlikte bakalim.

TDK Akis kelimesine karsilik; “Akma isi, gecip
gitme, sUrlp gitme.” diyor. Bir diger anlami ise
“Belirlenen bicimde, kurallarina ve dogasina uygun
olarak gerceklesme.” Bu tanim, akista olmak ile
anlatilmak istenene daha cok benziyor gibi.

Akisi bir deneyim olarak distindtugimuzde ise
karsimiza cikan isim Csikszentmihalyi.

Csikszentmihalyi, bir kisinin bir ugrasi sirasinda
zihinsel durumunu aciklamaya calisirken bu

ifadeyi tercih etmis. Farkli farkli kGltGrlerden
bircok insanla yUz yluze gorismeler yapmis. Yaptigl
arastirmanin temel amaci kisilerin mutluluk hissini
daha derinlemesine anlayabilmekmis. Pozitif
psikoloji alaninda dncu olan Csikszentmihalyi iki
sorunun yanitini duymavya calismis, biri kisinin
kendini mutlu hissettigi an, digeri ise duygunun
vogunlugu. Ornegin dag tirmanisi, dans etmek,
satranc oynamak ya da is yasamina ait gorevler gibi
farkli eylemler yapilsa da arastirmaya katilan kisiler
benzer tanimlar kullanmislar. Streci tarif ederken,
zamanin hizli akbigini, cok keyif aldiklarini, ise tam
anlamiyla odaklandiklarini ifade etmisler.

Dort Kanalli Akis Modeli

Meydan Okuma
Yiksek
Akis Kaygi
Meydan Okuma
Dusuk
Can .
ligisizlik
Sikintisi | ' ©
Kaynak:
Csikszentmihalyi, 1988

Yetkinlik Yiksek Yetkinlik Dustk



“4 kanalli akis deneyimi modeline gore; birey,
eylemin meydan okumasini ylUksek ancak
kendisinin eyleme iliskin yetkinliklerini distk olarak
algiliyorsa kaygl duymaya baslayacaktir, eyleme
lliskin yetkinlikleri distk olmakla beraber eylemin
kendisinin icerdigi meydan okumalari da dusuk
olarak algiliyor ise bu durumda eyleme iliskin
llgisizlik ortaya cikacaktir. Eger bireyin eyleme
iliskin yetkinlikleri eylemin meydan okumalarini
aslyorsa bu durumda birey icin eylem sikici bir
hale donusecektir. Birey ancak eyleme iliskin
yetkinlikleri ve eylemin meydan okumalari
yiksekse akis deneyimini yasayacaktir.”

“Csikszentmihalyi (1975) akis deneyimi kavramini
Ilk ortaya koydugu donemde akis deneyimini;
zamanin donusumu, kontrol, odaklanma ve merak
boyutlarindan olusan bir deneyim oldugunu
belirtmis ancak 1988 senesinde yayinladigi
makalesinde akis deneyiminin boyutlarinin daha
fazla olabilecegini one surerek; daha once belirtmis
oldugu boyutlara 6z bilin¢ kaybi, deneyiminin
amacinin deneyimin kendisi olmasi ve eylem

ile farkindaligin birlesmesi boyutlarini ve akisin
meydana gelmesi icin gerekli oldugunu 6ne
strdtgu belirlenmis hedefler ile geribildirim ve
meydan okuma yetkinlik dengesi 6nculllerini de
eklemistir.”

4’(15 Deneyimine lliskin Kavramsal Bir Model Onerisi / Behcet Yalin OZKARA / Miijdat
OZMEN makalesinden alinmistir.

Csikszentmihalyi, M. (1975), Beyond Boredom and Anxiety: Experiencing Flow in Wok
and Play. San Francisco: Jossey-Bass.

Csikszentmihalyi M. (1988). Optimal Experience: Psychological Studies of Flow

Consciousness. Cambridge University Press, New York, NY.

Birlikte calisma firsati buldugum beyaz yakalilarin
tamaminda ortak beklentiler goriyorum.

Isinde 6zgiin olmak, 6zglr olmak, keyif almak,
yeteneklerini gelistirebilmek, akista kalmak... Bu
isteklerinde cokca haklilar ancak bazen isin her
aninda bunlari yasamak midmkudn olamayabilir.
Buna yUzdelik bir oran veremem ancak her isin
bazi kisimlari sikici olabilir, bazi kisimlari kaygi verici
olabilir. Resmin butintne bakilmasini isterim.
Keyif alanlarini, akis zamanlarini artirmak icin
neler yapilabilecegine kafa yorulmali. Fark ederek
aksiyon almaktan so6z ediyorum. Akis anlarindaki
motivasyon diger alanlari iyilestirmeye yetecektir
eminim.

“Akista kalmak, dikkatimiz dagilmadan o an
orada olabilmek bir kas gibi gelistirilebilir bir
kabiliyettir ancak elbette egzersiz yaparak ve
kendimize dogru ortamlari saglayarak.” Depaul
Universitesi’nden arastirmaci Owen Schaffer’ a
gore akisi yakalamanin gereklilikleri sunlardir:
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1. Yapacaginiz seyi bilmek,

2. Bunu nasil yapacaginizi bilmek,

3. Bunu ne kadar iyi yaptiginizi bilmek,

4. Nereye gideceginizi bilmek (navigasyonun dahil oldugu ver),
5. Belli zorluklarr algilamak,

6. Belli becerileri algilamak,

/. Dikkat dagiticilardan uzak durmak.

Kaynak: IKIGAI / Hector Gar& Francesc Miralles s.59 ve 60.

Akis kurami ginUmuzde saglik yonetiminden tutun, online satin
alma kararlarina kadar bircok alanda faydalanilan bir kuram
olmaya devam etmektedir.

Gelelim akista kaldigimiz anlarin toplumdaki karsiligina...

TUum yasamimiz boyunca pe§inden kostugumuz birkac dnemli
soru var. Dogan Cuceloglu, lletisim Donanimlari isimli kitabinda
sorulari soyle listelemis:

1. Kale alintyor muyum? Beni umursuyorlar mi?

2. Kabul ediliyor muyum? Beni oldugum gibi, yargilamadan kabul
ediyorlar mi?

3. Degerli miyim? Beni vazgecilmez ve essiz olarak gortyorlar mi?
4. Yeterli miyim? Beni becerikli, bir seyler yapabilecek glcte
gorup yapabilecegime inanryorlar mi?

5. Sevilmeye layik miyim? Beni ben oldugum icin 6zleyip, benimle
zaman gecirmek istiyorlar mi?

Dogan Ciiceloglu, iletisim Donanimlari s.88.

Tum sorularin yanitini sosyal iliskiler yolu ile aliriz, anne, kardes,
es, dost, cocuklar... Ancak “Yeterli miyim?” sorusunun yaniti
okul ve is yasaminda gizli. Alinan notlar, kazanilan sinavlar,
terfiler, Ucret skalalari, ofisteki odanin metre karesi, oturdugun
koltugun fiyati...

Bu sorular bizleri temel soruya gottrdyor aslinda. Asil soru: Sen
Kimsin? Bu sorunun yanitini bulmak bir dmur strecek. Ancak bir
yerden baslamak gerekli. Belki de degerlerden cUnkl yasamimizin
her aninda onlarla hareket ederiz. Guclt yonlerimizi bularak ve
onlari parlatarak belki de. Motivasyon kaynaklarimizi gorerek

va da. Gelisime acik yonleri fark edip, olasi riskleri calisarak.
Becerilerimizi fark ederek. Isten ya da yasamdan beklentilerimizi
netlestirerek... Hepsi ayni anda olmuyor, bu donemde sizin icin
hangileri daha dnemli?

Sorular uzar gider, sorma cesaretini bulan kisi yanitlarini da
hazirliyor demektir. Akis anlarinin cokca oldugu bir kariyer yasami
ve kendi degerinizi hissettiginiz bir dmur dilerim...

“Her ne yapabiliyor ya da yapabilecegini hayal ediyorsan,
yapmaya basla. Ciirette deha, giic ve sihir vardir.”
Goethe
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“Gokyliziinde Ne Varsa,
Yeryiiziinde O Vardir!”

Gokyuziinu gozlemleyerek anlamlandirma ve kendi
yasamlarimizi sekillendirme ¢cabalarimiz 6000 yildir
siiregeliyor. Ne de olsa insanoglunun gozlerini goge
kaldirmasi; yasami ve ona dair her seyi, basta kendisini,
anlamlandirma ihtiyacinin sonucuydu... Evrenin anahtari
olan matematik dongtisliyle kurulmus sahane bir yol
gosterici olabilir mi Astroloji? Kadim ilimlerden kabul

edilmesi bundan olsa gerek!

Aslihan Doktoroglu
Astrolog

Astrolojihan / astrolojihan@astrolojihan.com

Astroloji gbkyuzundeki hareketler ile yeryUzindeki
olaylarin, kosullarin baglantisini kuran ve
mukemmel isleyen matematik dongtisii Gizerine
kurulmus kadim bir 6gretidir.

GUnluk hayati dUzenleyebilmek ve zamani
ayarlamak icin gokytzunun haritasini cikartma
cabalari bildigimiz kadariyla M.O. 2000'li yillara
dayanmakta. Bilinen en eski astrolojik kaynak,
Babil temelli olup M.O. 1875 villarindan kalma ve
/0 tabletten olusan “Enuma Anu Enlil"dir. (Anu ve
Enlil Zamaninda). Anu gok tanrisi, Enlil ise yery(zQ
tanrisidir. Tabletlerdeki metinlerde hem gozlemler
hem de kehanetler yer alir.

Daha énce, M.O 4000-3000 vyillarinda
Mezopotamya'da Stimerler ayi 30, yili 360 glin ve
bir yili 12 ay olarak hesaplamislar. Ayni zamanda Ay
ve GuUnes tutulmalarinin da hesaplarini yapmislar.
Es zamanli olarak da Misir uygarligi yildizlar ve
gezegenleri ayirt etmisler, mevsimlerle ve zaman
gecisleri hakkinda tespitler yapmislar.

Insanlarin gokytziindeki hareketleri gdzlemleyerek
vasamlarini sekillendirmeleri 6000 vyildir devam
ediyor. Modern astroloji ise eski bilgilerin Gzerine
surekli bir seyler ekleyerek yol gdsterici misyonunu
surdurmekte...

Dogum haritasi dogdugumuz anda, dogum
verimizden gozlemlenen gezegenleri, GUnes'i, Ay'l,
asteroitleri ve sabit yildizlari gbsteren cizimdir.
Dogum haritasinin cikarilabilmesi icin kisinin
dogum tarihi, saati ve yer bilgisi gereklidir. Her
dogum haritasi parmak izimiz gibi kendine hastir.
Kim oldugumuzu, nereden gelip nereye gitmemiz
gerektigini anlathgl ve yasam amacimizin ne
oldugunu gosterdigi icin krymetli bir pusuladir.

Astrolojinin en temel derdi kisinin kendini
tanimasi, yolculugunun yontinii gormesi
Uzerinedir. Haritalar sayesinde kisiligimizi,

nasil iletisim kurdugumuzu, zayif ve glcli
vanlarimizi, korkularimizi, yasam derslerimizi
ve gelistirmemiz gereken alanlari gorebiliriz.
Dogum haritalari hayatimizda nasil kisiler ve
durumlarla karsilasacagimiz, ailemizin, esimizin,
arkadaslarimizin nasil kisiler olacag| konusunda
da bilgi verir. Yeteneklerimiz ve hastalik
potansiyellerimiz hakkinda fikir sahibi olabiliriz.

Astrolojiyi gazete koselerinde glnlik burc
yorumlarina indirgemek buyUk haksizlik olur.
Astronomi bilimine dayanir ve kisinin sadece burcu
ile ilgilenmez. En yalin haliyle dogum animizdaki
gezegenlerin, GUnes'in, Ay'In, asteroidlerin ve
yildizlarin haritadaki yerlesimleri ve birbirleriyle
vaptiklari acilar bizi olusturan dinamikleri anlatir.



Ornegin haritamizdaki Merk(r nasil iletisim
kurdugumuzu ve olaylari nasil algiladigimizi, Venus
sevgl dilimizi ve deger duygumuzu, Mars ise yasam
enerjimizi nasil kullanmayi tercih ettigimizi ifade
eder. Kadin haritalarinda Mars, erkek haritalarinda
da Venus, kisiye karsi cinste nelerin cekici geldigini
gosterir. Dogum haritalari bunun gibi pek cok veri
ile yorumlanir...

Dogum haritamizin vaat ettikleri gokytztnde
gerceklesen onemli gezegen gecisleriyle,
tutulmalarla tetiklenir. Astrolojik olarak yapilan bu
tespitler kisinin hayatinda hangi olaylarin ne zaman
ve ne sekilde karsisina cikacaginin 6n gorusund
yapabilmeyi saglar. Kadersel kurgu kadar 6zgUr

irademizi nasil kullandigimiz da hayatimizin yonunu
belirlemede onemlidir. Bu ylUzden astroloji olasi
konu basliklarini ve zamanlarini verir. Fakat o yolda
fark etmemiz gerekenle ilerlemek ya da durttsel
davranmak tamamen bizim secimimizdir.
Farkindalik gelistirdikce dogum haritamizin bize
verdigi potansiyeli gerceklestirebilme halimiz
artar. Yasam yolculugunda hepimizin ortak
hedefi, kendimizin olabilecek en iyi versiyonunu
yakalayabilmektir. Astroloji de bu yolda bize isik
tutabilecek en onemli rehberlerden biridir.

Hermes'in dedigi gibi “Gokyiiziinde ne varsa,
yeryliziinde de o vardir!”
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- Sizi sizden dinleyelim, Yiiksel Unal
Kimdir?

Su an bu roportajdaki adamim, az dnce Nesrin’in esiydim,
din aksam oglumun babasiydim... Bir strt kimligi bir
arada tasiyoruz aslinda. Toplamina baktigimizda mutlu
olmaya calisan ve bunun icin ne yapilmasi gereken varsa
onu yapan kisiyim. Ornegin temiz bir diinyada mutlu
olacagimi dusundugum icin yerlere hic cop atmiyorum ve
cok hassasim bu konuda. Insanlar beni incittiginde cok
Uzulbyorum. O ylUzden kimseyi incitmemeye calisiyorum.
Okumayi cok seviyorum, Turkceyi cok seviyorum. Daha
dogrusu sadece Turkceyi degil, dili cok seviyorum.
Oyunculugu cok seviyorum. Baglama caliyorum, grafik
tasarim isleri yapiyorum, seslendirmeler yapryorum.
Yaptigim her seyden mutlu oluyorum...

- Muhtesem Yiizyil dizisindeki ‘Seker Aga’
karakteri cok sevildi. Peki siz o rollintizle
ilgili neler hissettiniz?

O senaryoyu rahmetli Meral Okay yaziyordu o donemler
ve karakterle ilgili ilk deneme cekimi geldiginde sdyle bir
sey vaziyordu. 1-dedikoducu, 2-rUsvet alan ve sarayin
g0zU kulagl, 3-cok vahir bir ascl. Seker Aga'nin asci olusu
en son planda olan seydi. En basta cok buyuk dedikoducu
karakterdi. Bu karakteri dogru anladim galiba ve deneme
cekiminden sonra Meral Okay’in onayiyla ‘Seker Aga'y
oynayabildim o dizide. O ylUzden benim icin cok manevi
bir anlami da var. Hem insanlar cok sevdi, hem ben cok
sevdim ‘Seker Aga’ karakterini ve sanirim o da beni cok
sevdi. Dizinin rahatlatan karakterlerindendi ‘Seker Aga’.
Kotu ornek olmayan da biriydi zaten cok da dedikodu
vapamadim ve Meral Okay’in vefatindan sonra karakter
biraz degisti. Ama soyle dusmanliklar da edinmedim degil:
Ertesi glin beni yolda gorenler; “Senin ylzinden gecenin
bir vakti kabak tatlisi aradik!” diyordu. ‘Seker Aga’ cok

sey kazandirdi bana ve onunla anilmayi da seviyorum.
Normalde dyle biri degilim tabii ne yemek yapabilirim ne
de dedikodudan anlarim. (Gultsmeler)

Hatta dedikodudan anlamadigim icin esim cok sikayetci
bu konuda. “Biraz giybet yapsana diyor.” beceremiyorum
ve bir gln esarbl basima bagladi, iste o glin ‘Giybet Abla
karakteri ortaya cikt.

)

- Yeri gelmisken Pandemi doneminde
esiniz Nesrin Hanim’la birlikte yaptiginiz
Youtube'daki ‘Evde Kalanlar’ serisinden
sadece Giybet Hanim degil; Kamuran
Hanim ve Sabri Sobalik gibi sevilen
karakterler de dogdu. Bu videolarin
devami gelecek mi?

Pandemi donemi hic birimizin calismadigl yerden geldi.
Nereden geldi, nasil oldu konusunda dogru muydu yanlis
miydi bilinmez bir strt sey atildi ortaya. Canli yayinlarda
bayilip dusen insanlar gorduk. Sonra o gortuntuler de
kayboldu ama korku salinmis oldu bir kere Gzerimize.

Pandemi, sanki cok bos bir is yapiyormusum gibi
hissettirdi bana. Gosteri yapacagim ama hangi salonda,
nerede ve kime? Kimse yok... Seslendirme yapacagim
yok, oyun oynayalim yok... Sokaga cikmak yasak! Ve
sanki hayatla kiismustik o donemde. Bir psikologun
benimle ilgili yaptigl bir tespite gdre soylemek istiyorum.
Ben genleri mutlu olan bir adamim. Boyle bir adamken
verinde durmamaliydim. Cunku kendi icine kapandigin
zaman o dipsiz kuyudan cikman zor oluyor. Oysa hayat
glrdl gurdl akiyor. Surada bir agac var; (az ilerdeki agaci
g0zUyle isaret ederek) o agaci bile 6rnek alsan kendine,
toparlanabiliyorsun. Zamani ve hayati yonetemiyoruz.
O sebeple oldugumuz yerde mutlu olmaliyiz. Soyle

bir sey var; arabayla mutlu olmak ya da arabada mutlu
olmak. Evle mutlu olmak, evde mutlu olmak. Ben evde
mutlu olmanin yolunu aradim. Insan icin de ayni sey
sdz konusu. Insanla mutlu olmak degil; insanda mutlu
olmayi, o insaninin yaninda mutlu olmayi 6grenmeliyiz.
Mesele kisinin kendisinde bitiyor. Pandemide esimle
birlikte bir glin evde otururken ticari bir sey olmasa

da bize ve baskalarina iyi gelecek bir seyler yapmaliyiz
diye dustnduk. Youtube'daki ‘Evde Kalanlar’ bu fikirle
ortaya cikti. Pandemiden sonra hayat birden disarida
da baslayinca cok zaman ayiramaz olduk bu ‘Evde
Kalanlar'a, artik evde de kalamiyorduk ctnku... Simdilerde
adini degistirerek o sevilen karakterlerle yeni cekimlere
baslayacagiz.

Orneklerimi hep iyi yerlerden almaya calisiyorum. Eger
Haldun Tamer, Ferhan Sensoy okursaniz yazdiginiz her
seye vansiyor. O karakterlerin sevilmesinin sebebi ben
degilim. Yani orneklerimi dogru yerden aldigim icin iyi
oluyor diye distundyorum.

Kendisiyle sohbet etmeye baslayinca onun ne kadar
samimi, icten ve miitevazi biri oldugunu anliyor insan.

Ortaya koydugu karakterlerin sevilmesiyle ilgili
konusurken de alcakgoniillii yaniyla ifade ediyor bunu
usta oyuncu.

- Hayatiniz bir film olsaydi, ne tiirde bir
film olurdu ve adi ne olurdu bu filmin?

Vayyy glzel soru! Bunu sdylerken kibirli gdorinmekten
korkarim ama sordugunuz icin yanitlayacagim. Tek kisilik
bir gosterim var. O gdsteride yuzde doksan glllyoruz
ama agladigimiz yerler de var. Ben anlatirken birden
aglayabilen de bir adamim. Aciyla tatlinin bir ebruli gibi

IC Ice gectigini dusunUyorum hayatta. Cagan lrmak
sinemasi diye bir sey vardir ya hani, aglarken guldigumuz
gulerken agladigimiz. Benim filmim bir Cagan lrmak filmi
olurdu sanirim. Filmin adi da ‘Cop Tenekesi’ olurdu tipki
gosterimin adinin da oldugu gibi. Neden cop tenekesi?
CUnkU bir ara abimle ikimiz ‘cop nedir?’ sorusunun
vanitini aradik. Anladik ki ait olmadigi yerde olan her sey
coptur. Sonbahar yapraklari hastane koridorunda cope
donusur ama caddede ne guzel bir dekordur. Birinin ¢cop
diye attigl bir pet siseyi aksam evine ekmek gotirmek
icin toplayan biri var. Ve ait olmadigl yerde ise bir sey

o coptur. Bazen insan kendini hi¢c olmak istemedigi bir
adreste, bir takvimde, bir iliskide oldugunu hissetmiyor




mu? Yani durduk yerde kendini cop gibi hissettigi bir
verde... Iste ®yle zamanlarda bir copiin siginabilecegi ver
cop tenekesidir. Vatanima hos geldiniz diyerek gosteriye
baslarmisim simdi. (GUlUsmeler)

- Gosteri takviminize nereden ulasabilirler?

Instagrami aktif kullaniyorum, @yukselunalofficial
hesabimda duyurularini yapryorum ve gosterinin olacagi
bdlge icin de o bolgeye dzel sponsorlu gonderiler cikmis
oluyor zaten, buradan takip edebilirler. Oniimiizdeki
giinlerde Urla, Odemis, Foca, Konya ve Afyon'da
gosterilerimiz planlandi.

- Son donemde ‘yasam amaci’ kavramini
sikca duyar olduk. Bu konu hakkinda siz ne
diistiniyorsunuz?

‘Hayatin Anlami’ adinda bir kitap okudum gectigimiz
glUnlerde. Cok etkilendim bu kitaptan. Hani bazen hepimiz
hayat nedir? Hayatin anlami nedir? Yasamak nedir? Ask
nedir? Mutluluk nedir? Gibi sorular sorariz ya kendimize,
ben de okudugum bu kitapta yillardir sordugum bir soruya
yanit buldum. Bu kitaptaki Cambridge’'de filozof olan
Ingiliz profesor icimi rahatlath. Diyor ki; “sizce bu bir soru
mudur?” Evet, dnce bunu konusmak lazim. Hayatin anlami
nedir? Hayat iste... Bana dogru bulutu gosterebilir misin?
Agac naslil kokar? Yarimenin rengi nedir? Bunlar soru
degil edebi cimleler... Yasamaktaki amacin ne? Sorusu da
buraya oykinUyor aslinda. Benim yasamaktaki amacim
sadece yasamak. Bir amaca bagladigin zaman bunu,

zaten ona yasamak degil gorev denir. Bir dakika sonra ne
olacagini bilmiyorum. Aldigim ve verdigim her nefeste bir
yasam mucadelesi veriyorum. Bir strt anlardan olusan
canlihk halindeyiz. Su an birbirimize bakiyoruz ya hani, bir
seyler gorlyoruz ama aramizda bir cam var carptigimiz.
Bu benim oglumla aramda da olan bir sey. Annemle

de, esimle de aramizda var o cam. O camin arkasinda
baska bir diinya var, kimya var. Elbette hepimiz bir
biitiinliin parcalariyiz ama her parcanin da kendi icinde
baska bir diinya var. Bunun adi cok mistik aslinda. Adi
‘sir..." Camin arkasina bir sir strlyorlar ve cam aynaya
dontsdyor. Bu benim ‘Hi¢’ adli oyunumda da karaladigim
ve beni cok da sarsan bir seydir. Ben sana degil, o aynaya
bakiyorum aslinda. Sen de benim sana tuttugum aynaya
bakiyorsun. O ylzden glzel gordigim aynalardan
ayrilamiyorum. Oglum oyle glzel bakiyor ki, oraya bakinca
ne glzel bir baba gortyorum. Anneme bakinca ne glzel
bir evlat goriyorum. Bu ayna beni buna inandiriyor. Ve bir
gln o sir dokultnce onunla yuzlesmek yurek istiyor. 1974
yilindan bu yana bizim evde bir bucuk metre boyunda
tombalak bir kadin var ve ben ‘anne’ diyorum ona. Adi
Murside imis, bir gencligi varmis. Bir adami sevmis, guzel
miydi adam? Elini glzel tutuyor muydu? En cok hangi
sarkilari dinliyordunuz beraber? Sorulmaz, annen o
senin... Bu cok acikli bir sey degil mi kendi yalnizliginda?
Ama bazen de diyorum ki iyi ki kaybolmusum o aynalarda.
CUnkU bilmedigim taraflarimi onlarla sinadim. Ornegin
ben hayatimda hic hirsizlik yapmadim diyemem ama
hayatimda hic hirsizlik yapmak zorunda kalmadim
diyebilirim. O yUzden yasamaktaki amacim hirsizlik

yvapmamak. Yerlere cop atmayacagim, birine kotl soz
soylemeyecegim, kimseyi incitmeyecegim, sevdiklerime ve
bana bakan herkese iyi bir ayna olmak istiyorum. Hepimiz
aynaya degil, aynadaki kendimize bakariz. Ne zaman
arkadan bir sir dokulur, o gln ayna gorinmeye baslar ve o
zaman bizi iyl gostermiyorsa ayna, artitk ona bakmamaya
baslariz. Butin mesele bu aslinda.

Cumlelerinin icine metaforlari yerli yerinde serpistiren
usta oyuncu bazen kahkaha attiriyor, bazen
hiiztinlendiriyor ve o anin icinde akip gidiyor roportajin
geri kalanu...

“Oyunculuk 6grenilen degil, hatirlanan bir seydir.”

- Oyuncu mu dogulur? Oyuncu mu olunur?

Kesinlikle oyuncu dogulur ve sonra unutulur. O ylzden
benim icin oyunculuk dgrenilen degil, hatirlanan bir seydir.
Kim oldugunu su an hatirlayamadigim dnlt distndrin de
dedigi gibi (karsidaki oyun parkinda oynayan cocugu isaret
ederek) “Herkes oynayabilir, aktorler bile...” Suradaki
cocuk az 6nce gondolun tepesindeyken tam bir korsandi.
O kadar guizel oynadi ki; uzaklara bakiyordu bir korsan
edasiyla. Bu cocuk bir glin bir korsani oynayacaksa, onun
icin yapmamiz gereken tek sey, bu giint hatirlatmak. “O
glin nasil oynamistin hatirla!” demeliyiz. Hepimiz oyuncu
doguyoruz. Sen de hatirla kictUkken oynadigin evcilik
oyunlarini ya da pamuk prenses oldugun anlari... Ya da

bir baska cocugun orimcek adam halini hatirla. Hatirla,

o aglari elindeymis gibi nasil atiyordu? Hepimiz oyle
giizel oynuyoruz ki aslinda, oynaya oynaya geliyoruz bu
giine ve halen oynamaktayiz. Sahnede bunu hatirlamak
yeterlidir aslinda. O ylzden oyuncu dogulur ve sonrasinda
va unutulur ya da Usttne dusultr. Oyunculuk ogrenilen
bir sey degildir. Hatirlanmasi gereken bir seydir.

Tam bu sirada satirlara aktaramayacagim seyler de
konustuk ve fotograflarimizi ceken Volkan Barut

ile adeta set dekoratorliigii yapan esim Oner de
bize dahil oldu, giilmekten devam edemeyecegimizi

diistiindiigiimiiz anlar yasadik. Biraz ara verip tekrar
devam ediyoruz. Birbirine hizmet etmekten, katki
sunmaktan konu acildigi sirada s6zlerine séyle devam
ediyor Unal:

Gecenlerde bir kamyonun arkasinda bir yazi okudum:;
“Konuma gerek yok, menfaati olan bizi bulur!.” Sonra
bununla ilgili, her hafta kose yazilari karaladigim Gazete
Karsiyaka'da bir yazi yazdim. Dedim ki, aslinda bizi
rahatsiz eden sey menfaat kelimesi. Kelime olarak bize
kotU geliyor. O yazimda cimlemi soyle bitirmistim uzun
uzun anlatmayayim, su anda Kuala Lumpur’daki sahilde
bir balikcinin benden bir menfaati yoksa anlayin ki ben
Olmustmdur artik. Biz bir butinuz. Ne yaparsan yap
padisahin sarayindasin. ister oraya git, ister buraya
git sarayda kalmaya devam ediyorsun. Sen burada bir
‘merhaba’ diyorsun sesin dalgalaniyor ve bir strd yere
ulasiyor. Yasiyorsan menfaatin var birilerinden ve birileri
de senden menfaatleniyor.



)T N LE ENI G N I =Y A ERU O CL 2 E 1 Rl tasimakla ilgili bir seydir tiyatro. Oyuncu olmak bir tercih
diyor ve ayaga kalkiyoruz. O sirada benim cep olabilir ama oyunculuk egitimi almak hayati daha keyifli
telefonum elimden diisiince Unal; “Elden diisme telefon LUEE<alR==lalniE] ClaRIe M Cae AR AL R C I EIRIkEIe[=

var. Eskiden hic diismiiyordu telefonlar. Ankara’yi edebilir. Bakkaldan bir sey alirken, arkadasiyla sohbet
artyorduk ve bekliyorduk diissiin diye basinda...” ederken ya da yapayalniz kaldiginda bile hayatinda olumlu
esprisiyle bizi kahkahaya boguyor. bir takim degisikliklere sebep olabilir. O ylUzden dze
donmek gibi bir sey aslinda oyunculuk egitimi almak.

“Kutsal meslek yoktur, kutsiyet vardir!”

, ~ - Oyleyse o ‘hatirlama’ kisminda
- Oyuncu olmak isteyenlere, bu meslegi  gelistirilebilir bir yetenegi de ortaya

yapmak isteyenlere énerileriniz var mi? cikariyor oyunculuk egitimi dogru mu

[ ) .7
Birinci kosul bunu bir meslek olarak gormelerit. anladim sizi:

“‘Oyunculuk benim yasam bicimim.”, “Oyunculuk
kutsaldir...” gibi bir sey yok. Kutsal meslek diye bir sey yok
aslinda. Meslek tanim olarak, insanin gecimini saglamak
iIcin yaptigl istir. Kutsiyet dedigimiz sey, bir doktorun
hastane disinda yere dismus bir adama hicbir menfaat
gozetmeksizin yardim etmesidir. Bir uzman cavusun,
gorev saati disinda yasanan bir olaya mudahale etmesidir
mesela. Bir berberi dusin, sacimizi kesiyor ve ‘benim
meslegim cok kutsal’ diyemez. Sacimizi sakalimizi kesiyor
ve karsiliginda para aliyor yani. Parasi olmayan kisilerden
para almadan saclarini kesiyordur, iste o zaman yaptigi ise
bir kutsiyet katmis demektir. Kutsal bir sey ariyorsan eger,

o zeytin agacidir. Ne istiyor ki zeytin agaci senden...

Evet, hepimizde olan bir seyi ortaya cikariyor. O bir hazine
ve sende duruyor zaten, ortaya cikarmak asil mesele

iste. Biz de arkadasim Yunus'la birlikte bildiklerimizi
paylasmak adina bir oyunculuk atolyesine basladik. Adi da
‘Oyunculuk Atolyesi’ yani Cem Yilmaz'in siradan dayaga
ornek, ‘siradan dayak’ dedigi gibi cok da ugrasmadik
Uzerinde adini bulmak icin. 16 yas ve Uzerindeki
oyunculuk egitimi almak isteyen herkesi davet ediyoruz.
Elbette cok derinlemesine bir konservatuar egitimi gibi
bir seyden bahsetmiyorum ama konservatuara hazirlik
siniflari da olusturacagiz. Onun ayri bir mufredati olacak.
llgilenenler Instagram’da @oyunculukatolyesi hesabindan
bize ulasabilirler.

- Cok keyifli bir sohbetti tesekkiir ederim.  gsportaji: Fatma Varnal
Bu satirlar araciligiyla sdylemek istediginiz potografiar: Volkan Barut

baska seyler de var mi?
-]

Ovyunculuktan baslayip uzman cavus ve berbere nasil
geldim bilmiyorum ama sunu ifade etmek isterim.
(Gultsmeler...) Oyunculuk dedigim gibi bizim 6zUmUizde
olan bir seydir. Sadece onu disipline edip sahneye
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Calisanina Deger
Veren Sirketler

Bugiin bircok kisisel gelisim egitimlerinde hedefleri
konusunda basarili olmus kisilerin hikayesinden
bahsedilir. Motivasyon konusmacilarinin bircogu
aslinda hikaye anlaticiligini kullanirlar ve mesajlari icin
biyografilerden beslenirler. Ama nerdeyse hep ayni
biyografiler ile karsilasiyoruz; Steve Jobs, Einstein,

Jack Ma, Zuckerberg...

Ender Ermis, PCC

Yonetici Kocu, Egitmen

Cok sik paylasiimayan sadece meraklilarin bildigi
bir kisi var ki ABD’de de celik sektdrl Gzerine sirket
kuran ve kisa surede otorite haline gelen Andrew
Carnegie.

Iskocya'da baslayan hayat hikayesi Amerika'ya
kadar uzanmis. Ailesi sanayi devrimi ile birlikte
islerini kaybetmis ve Amerika'ya goc etmisler.
Alilenin babasi meslegi olan dokuma isinde
calismaya baslamis. Cok kuiicuk yaslarda is hayatina
baslayan Andrew uzun sUre demiryollari sirketinde
calisarak, kazancini hep bu sektorde tahvil alim-
satimi yaparak yUkseltmeye baslamis. Ailesinin isini
kaybetmesine neden olan sanayi devriminin etkisi
olabilir mi bilinmez ama Ingiltere'de hizla yiikselen
celik sektorind de takip eden Andrew, Amerika'da
bu alanda girisimde bulunarak, mevcut celik
Uretiminin on kat daha fazlasini Gretmeye baslamis.
Tabi ki bu calismalarin sonucunda Ingiltere'de

ki celik Greticilerinin bile dntne gecerek celik
sektorinun onemli glcU haline gelmis.

“Fazla zeki ve caliskan degildi, fakat kendisinden
zeki ve caliskan insanlari calistirmasini bilirdi.”

Niivit Osmay’in insan Muhendisi kitabinda Andrew Carnegie icin gecen bir ciimle.

s dlinyasinda basari hikayelerinde genellikle
Ust duzey yoneticilerin hayat micadelesi ve
gelisiminden bahsedilmektedir. Kisisel gelisim,

sirketlerin dontsmesi ve gelisim yolculugunda
onemli bir yere sahiptir. Bireysel micadele ve
basarilarin da bircok sirketin basarili olmasina
katki sagladigini da kabul ediyorum. Ancak dikkati
cekmek istedigim ver aslinda verimlilik konusu.

“Zor isleri yapmak icin her zaman tembel kisileri
secerim. Clinkii onlar isi yapmanin kolay bir
yolunu bulurlar.” Bill Gates

Takim Koc¢lugu yaptigim sirketlerde farkli
beklentiler ile karsilasiyorum. Calisan bir
takimda degisiklik isteyen yoneticiler, kocluk
uygulamalarinda ozellikle belli kisiler icin sonuc
alinmasini bekliyorlar. Strekli gelen bu talep
Uzerine ilgili calisan profiline bakmaktan geri
duramadim.

Bu analiz cokta uzun stirmedi diyebilirim. ‘Bilingli,
akilli, uyanik...! gibi unvanlara sahip calisanlardi.

Sirketlerinizdeki verimi merak ediyorsaniz, ilk
bakmaniz gereken calisanlarinizin verimliligidir.
Belki bugtn calistiginiz sektorde uzman veya
profesyonelsiniz ve hatiri sayilir basarilariniz olabilir.
Bu konuda kendinizi ara ara odullendirebilirsiniz.
Ancak calisanlarin sorunlarini anlamadan,

onlarin etkili calisip, hedeflere ulasmasini
saglayamiyorsaniz bu konuda bazi farkindaliklara,



bazi sorularin cevaplarina ulasmaniz gerekebilir.
Bugln global sirketlerin (Google, Microsoft vb.) is
basvuru secimlerinde akilli ve girisimciligi yUksek
adaylari secerken, lider ve yonetici adaylari icinde
akilli calisanlari yonetecek yetenege bakmakta
olduklarini gbreceksiniz. Bu tip calisanlardan
rahatsiz olmak yerine, nasil daha iyi performans
alabilirim vizyonuna erisebilmek cok akilci olabilir.

Great Place to Work’in 56 Ulkede yapmis oldugu
arastirmalar, calisanlarin is yerindeki deneyimlerinin,
sirketlerin kaderini etkiledigini ortaya koymustur.
Calisanlara verilen deger arttikca, ekonomik
performansinda arttigi gorilmustiir. Sirket icin bu
kGlturt olusturan kurumlarda, rekabet kosullarinin
sert oldugu is dunyasinda digerlerine gore yuksek
avantaj sagladigi gorulmustar.

Calisanlarin isten ayrilma durumunda sirkete
maliyeti, calistigl zamandan daha yuksek oldugu
tartisiimazdir. Calisanlara verilen deger, verimliligi
yUkseltecek, aidiyet duygusunu gelistirecek ve buna
bagl kazanclarinizda artmaya devam edecektir.

Akilli, her konuda konusabilen, problemlerle

bas edebilen ve hirsli bir cocugunuz oldugunu
distinmenizi istiyorum. Boyle bir cocuk
Istemiyorum, baska bir cocuk olsun diye serzenis
eden kac ebeveyn cikar? Calisanlariniza da kimi

zaman ebeveyn-cocuk iliskisindeki gibi bakmaniz,
Isinizi biraz daha kolaylastiracaktr...

“Akill adam aklini kullanir. Daha akilli adam
baskalarinin da aklini kullanir.” Bernard Shaw
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Distinenler Kuliibii

Daha etkili dusinmek ve dogru kararlar vermek
hakkinda fikirler, yontemler ve drnekler icin
dinlemede kalin.

Podcast

Hayatlar Hikayeler

llham verici hayatlarla keyifli kahkahali sohbetler,
anilar, hikayeler, tecribeler. Fotograflar, videolar
ve daha fazla bilgi icin Instagram hesabimiz
hayatlarhikayeler’i mutlaka takip edin!

Kendine lyi Davran

Kendini kesfet, motive ol ve yizles. Klinik
Psikolog Beyhan Budak, YouTlube hesabinda
vayinladigl videolarin ses kayitlarini yayinladigi
kanalinda; hayata, iliskilere ve psikolojiye dair
degerli paylasimlarda bulunuyor.



Youlube

Tugce Sena Glrkan

Makyaj ve modayla ilgilendigi kadar kisisel
gelisim ve edebiyat alanlarina takintili olan
Tugce, yasam tarzi alaninda paylasimlar yapiyor.

Basak Kablan

Cektigi gezi videolariyla adindan soz ettiren
Basak Kablan Uludag Universitesi'nde isletme
bolumunu bitirmis ve Youlube serlUvenine
gelene kadar ise bircok iste calismis. Genellikle
reklam, medya, teknoloji, sinema, edebiyat gibi
alanlarda faaliyet gosteren islerde bulunmus.

oradan buradan
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Yeni Dunyada

Yeni Is Hayati

Hayatimiza bir anda giren pandemi, kendi kurallarini masaya
koydu ve en ufak bir pazarliga dahi izin vermeden kosullarini tiim
diinyaya kabul ettirdi. Yirmi yilda olacak degisimi birkac¢ haftada
gerceklestirdi. Evden calismakla kalmadik, evden egitimler almaya,
evden muayene olmaya, evden spor yapmaya, evden soylesiler
diizenlemeye, evden konserler izlemeye ve hatta mahkemelere
e-durusma ile katilmaya basladik. Pandemiden bir ay 6nce sorsalar
“Olur mu canim oyle sey?” diyecegimiz her seyi online yaptik.

Ustelik hic de fena olmadi'..

Umut Esen, MCC

Egitimci, Yazar

umtesn / umut@uwordsdergi.com

Degisen Is Aliskanliklari

ls hayatinda da refleksler benzer sekilde hizla
degisti. Daha once bir saat surecek bir toplantiyi
sirf o kadar kisi onca yoldan geldi diye yarim

gUne yaymanin kurumsallikla, sonuna zoraki bir
yeme icme partisi koymanin sirket degerleriyle
ilgili olmadigini fark ettik. Yarim gtnluk toplantilar
yarim saate indi. Ulasim, zaman kaybi, yeme icme
giderleri, kahve molasi dedikodulari, ofis stresi gibi
unsurlar yerini evden ama daha odakli calismaya
birakt.

Bloomberg'in haberine goére ABD'de ofise donme
zorunlulugu yizde 28 dizeyinde. Ulkemizde de
Koc¢ ve Sabanci basta olmak Uzere bircok sirket
evden veya hibrit calismanin kalici olacagini
duyurdu. Ancak bazi sektorler tamamen, cogu
sirket de kismen ofis hayatina donmeye basladi.
Evet, artik bir toplanti icin ucak, otel masraflari

ve tum gunu feda etmek eski diinyada kaldi ama
ofisler varligini bir sekilde strdirmeye kararli. Yeni

dinyanin bu hibrit calisma dizeninde modern cag
insani olarak kendimizi gincellememiz gerekiyor.

Anahtar Kelime Esneklik

Cagimizin anahtar sozcuklerinden biri esneklik.
GUnumuz is hayatinda ufak bir rGzgarin koklerimizi
sokemeyecegi kadar direnme glclUne ama sert
ruzgarlarda kirilmayacak kadar esneme payina
sahip olmak gerekiyor. Eski diinyanin “Yiiz ylize
olmayinca iletisim kurulamaz!” inanc kalibi ile
veni normalin “Artik sadece evden calisirim.”
aliskanligina saplanip kalmak yerine bircok duruma
uyum saglayanlar ve her seyin Iyi tarafindan verim
alma becerisine sahip olanlar hizla yukseliyor.

Caga ayak uyduran is yerleri, calisanlarinin kiyafet
ve ofiste gecirdikleri dakikalari sayma takintisindan
vazgecip stratejilerini dogru kisileri ise al, en
verimli olanaklari sagla ve calisanlarina gliven
Uzerine kurdular bile.



Bernard Shaw, “Mantikli insan kendini dinyaya
uyarlar; mantiksiz insan dinyay! kendine
uyarlamakta israr eder. Bu nedenle tum ilerleme
mantiksiz insana baglidir” der. Hicbir is yeri
llerleme temposuna ayak bagl olunmasina

izin vermez. Bu nedenle sabit fikirlerden ve
ezberlerden vazgecmek gerekiyor. “Bu boyledir,
aksi distntlemez!” dedigimiz ve sorgulamadan
yillardir sirtimizda tasidigimiz ezberleri fark etmek
ve gereksizleri yuk edinmekten kurtulmak sart.

Insan beyninden giinde ortalama 70 bin dislince
gecer ve ylzde 95’1 bir glin 6ncekiyle aynidir.
Bunun en temel sebebi glinlerimizin ve o glnler
icindeki eylemlerimizin neredeyse ayni olusudur.
Her gilin ayni goriintiileri, ayni duygulari, ayni
sesleri, ayni tatlar algilamak beynimizi de
rutine alistirir ve yeni diistincelere kapatir. Oysa
esneklik icin ayni seyleri yapip farkli sonuclar
beklemenin kisir donglstnden cikilmal.

Genclere kulak vermek, diinyadaki gelismeleri
takip etmek gerekiyor. Cagin bilge insan tanimi

bir konuda her seyi, her konuda bir seyi bilmek
Uzerinden yapiliyor. Hatta 6gle yemegine farkli
kisilerle cikmak, isten eve farkli bir yoldan gitmek,
bugln baska bir radyo dinlemek gibi sira disi
eylemler bile farkindaligl arttiriyor. Hic okumam
dedigimiz bir yazari okumak, yeni ve ilginc bir
seyler 6grenmek de oyle...

Kocvari iletisimin Giicii

Yeni is hayatinda islevsellik sadece teknolojiyi
degil, iletisim becerilerini de glncellemek anlamina
geliyor. Kurdugumuz iletisimin niteligi yuksek
degilse evden veya ofisten olmasinin bir dnemi
kalmiyor. Bu da konusmak yerine dinlemek,

uzun ve daginik sohbetler yerine hedef odakli
diyaloglar, akil vermek yerine ilham vermek
anlamina geliyor.

Cogumuz iletisimdeki temel unsurun konusmak
oldugunu sansak da etkili iletisimin en 6nemli 6gesi
etkin dinlemektir. Pandemi sonrasi fiziksel yakinlk
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ve temasin sinirl oldugu iliskilerde iyi bir dinleyici
olmanin daha da 6énemli oldugu bir gercek.
Karsimizdakini tim ilgi ve dikkatimiz onda olacak
sekilde can kulagiyla dinlemek onun kendini harika
hissetmesini saglayacagi gibi iliskimizi de saglikl ve
gUvenilir yapacaktr.

Hemen hepimizin ozellikle is hayatinda tavsiye
veren, cozen, cevaplayan bir uzman moduna
gecmek gibi koklesmis bir aliskanligimiz var.

Ogiit vermeye ve ‘bir bilen’ olmaya bayiliyoruz.
Oysa kocvari iletisim bir insana ne yapacagini
soylemekten ote, onun dogruyu bulmasi icin ilham
vermeyi ve gucli sorular sormayi gerektiriyor.

Bir insani kurtarmak adina ona diinyanin en iyi
tavsiyesini de verseniz, karsidaki kisi ancak kendi
buldugu gercekleri sahipleniyor ve sadece kendi
cozlimlerini eyleme dokiiyor. Galileo bu durumu
‘Kimseye bir sey 6gretemezsiniz, sadece cevabi
kendi icinde bulmasina yardimci olabilirsiniz.” diye
acikhyor. Biz kendi deger ve mutluluk tanimlarimiza
uygun cozumleri biliyoruz, karsimizdaki kisi ise
bizden farkli biri. Degerleri, yapabilecekleri, goze
alacagi seyler ve mutluluk tanimlari bizden farkl.
Bu yUzden cogu zaman insanlarin bizimkilere
degil, kendi cevaplarina ihtiyaci oluyor. Ne var

ki C.Christensen’in dedigi gibi; “GUcli sorularin
olmadigl yerde glclU cevaplar kendine yer
bulamiyor.”

GUclU soru sorabilmenin bazi ipuclari var. Her
seferinde tek bir soru sormak, lafi dolandirmadan
sormak, acik uclu ve icine tavsiye gizlenmemis
soru sormak gerekiyor. Her cevabi aldiktan sonra
birkac saniye beklemek ve sessizligi karsi tarafin
bozmasina firsat vermek, onun asil distncelerini
aciga cikarmasina yardimci oluyor. Karsi tarafi
dinlediginizi belli etmek ve duyduklarinizi kisa bir
Iki cimleyle ona ozetlemek de glclu bir iletisim
saglyor.

Daha az konusmak, anda kalarak dinlemek ve
gucli sorular sormak olarak 6zetleyebilecegimiz
kocvari iletisimde Michael Stanier’in is yasaminda
olasi bir gordsmenin verimli gecmesi icin soru
onerileri sirasiyla soyle:

o Aklindan gecen ne?

e Ve daha baska?

e Bunda senin icin asil zorluk nedir?

o Istedigin nedir?

e Ben nasil yardim edebilirim?

e Buna evet derken nelere hayir diyorsun?
e Senin icin en iyi olan nedir?

Mesleklerin Mutasyonu

Yeni is aliskanliklari, esneklik ve kocvari iletisim bizi
gunumuz is dinyasinda ayakta tutsa da futuristler
onumuzdeki donemde hicbir isin mevcut haliyle
bes seneden fazla yapilamayacagini dngoruyor.
Eskiden Universitelerde edinilen bilgilerle bir

omur ayni meslegi strdirmek mumkundua. Artik
oyle degil. Kosullar degisiyor, teknoloji degisiyor,
insanlar degisiyor. Olmayan meslekler tGrtyor. Var
olan meslekler mutasyona ugruyor ve hatta éltyor.

Ornegin birkac sene dncesine kadar basin sirketleri
yatirimlarini en 1yi kagit ve baski kalitesi Gzerine
yaparken buglin dinyaca Unll gazeteler bile

artik sadece dijital olarak cikiyor. Navigasyon

ve internetin yayginlgl restoranlarin gorunur

ve pahall lokasyonlarda acilma zorunlulugunu
ortadan kaldirdi, marketleri cebimize sigdirdi. Artik
bir akademi acmaniz icin fiziki siniflara gerek yok.
Yeteneklerinizi sergilemeniz icin medya patronlarini
Ikna etmeye degil, bir kamera ve internet
baglantisina ihtiyaciniz var. Harvard ve bircok
Universiteninki dahil, istediginiz kursa birkac tik

ile ulasmaniz mUmkUn. Eskiden “asci” diye burun

kivirilirdi, simdi “chef’lik en nitelikli mesleklerden
biri.

Bu drnekler hem var olan bilgi ve becerimizi yeterli
gormemek gerektigi anlamina geliyor hem de
mevcut isimizin olasi evrimine karsi hazirlikl olmayi
sart kosuyor.

e Mevcut isinizin modern dunyadaki glclt ve zayif
yonleri neler?

e Hizla degisen dinyada mesleginizin 6nundeki
firsatlarin farkinda misiniz?

e Bu firsatlari kazanca donustirmek icin simdiden
hangi adimlari atmaniz lazim?

e Pekiisinizi gelecekte bekleyen tehditler neler?

e Bunlara karsi onlemlerinizi aldiniz mi?

e Ayni sekilde bireysel olarak, sizi diger
meslektaslarinizdan one cikaracak hangi artilara
sahipsiniz ve sahip olmaya hazirsiniz?

Can Simidi: B Plani

Kariyer planlamasinda artik dnemli bir noktayi

es gecmemek gerek. Mevcut isi ne olursa olsun
glnimuzde herkes potansiyel bir ‘freelancer’
adayl. Hizla gelisen teknoloji ve pandemiyle birlikte
insanlarin degisen online aliskanliklari, maliyeti
dusUk ama getirisi ve keyfi yUksek bir serbest
calisan olma hayalinin 6nUnU act.

Asil isinizin yaninda basta bir hobi olarak
goreceginiz ve degerlerinizi onurlandiracaginiz
bir yetkinlik edinmek: pilates, pasta yapimi,



fotografcilik, yoga, blog vazarligi, taki tasarimi

vb. Zamanla bunlari birkag fatura ddeyecek vari
profesyonel bir hobi is olacak sekilde B plani haline
getirmek gerekiyor. B plani hem hayatin ve mevcut
isinizin sikiciligina karsi cok iyi bir sarj aract oluyor
hem de glnUn birinde A plani haline gelebilecek bir
sigorta gorevi goruyor.

Pandemi sonrasi dinyada is hayatinin kosul ve
kurallari degisiyor. Sirketlerin ve calisanlarin bu
degisime ayak uydurabilmesi icin ezberlerini
bozup esnek olmalari, yeni aliskanliklar
kazanmalari, yeni diinyanin kocvari iletisim
becerilerini edinmeleri, islerini ve kendilerini
surekli glncellemeleri gerekiyor. Basarili insanlar
zamanin ylzde 20’sini problemi tespit etmeye,
ylzde 80Q'inini cozmeye ayirir. ‘Neden?’ ile
mazeret lireten degil, ‘Nasil?’ ile c6ziim bulanlar
degisimden giiclenerek cikiyor.
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Sefkatl
Zihin

Bizi hic yalniz birakmayan vefali (!) i¢c sesimiz...

Memnuniyetsiz, negatife odaklanan ve asagi ceken bir zihinle
yasamak bizi korku ve endiseye sevk eder. Peki, 6z elestiri nereden
geliyor? Genel olarak suclayici ve 6fkeli olan ic sesimiz bizi
korumaya programli olabilir mi? Konusmaya merakli bu sesimizi
ehlilestirip zihin ve kalp arasindaki kopriiyii sefkat ile kurabilir
miyiz? Cozuim kendine saldirmak yerine kendini izlemekten

geciyor...

Canan Coskun Sayin
PCC - Mindfulness Egitmeni

Hepimizin icinde strekli konusan, elestiren ve
buyurgan bir ses vardir. Hayatimizda pek cok
kimligimiz var; bu kimlikler ister calisan ister
partner ister ebeveyn veya evlat olsun acimasiz i¢
ses hep bizimle gelir. Siirekli arka planda bizim
yaptigimiz isleri elestirir durur. Memnuniyetsizdir.
Surekli negatife odaklanir. Olumsuz butin
deneyimleri bize hic durmadan hatirlatir. Sonuclara
cok hakimdir, sturekli felaket senaryolari yazar.
Cogu zaman bizi suclayan, utandiran ve ofkel

bir ic sese maruz kaliriz. Buyurgandir, -meli ve
-mali cimleler kurar, yapmalisin, gitmelisin, sakin
olmalisin, daha iyi olmalisin gibi cimleler...

Kendi icsel alanimizda surekli bu ses ile muhatap
oluruz. Ozellikle hayatimizla ilgili dnemli kararlar
alirken veya daha once hi¢c denemedigimiz bir
ise baslarken, gUvenli alanimizin disina cikmaya
hazirlanirken bu ses daha da yukselir. Bizi korku
ve endiseye sevk eder. Bize surekli yetersiz
oldugumuz mesajini verir ve kiyaslamalara girer.
Kendimizi rekabet dolu bir zihinle yasarken
bulmamiz kacinilmazdir.

Peki 6z elestiri nereden geliyor? Derby
Universitesi'nde bir klinisyen olan ve ayn
zamanda “Sefkat Odakli Terapi” ve “Sefkatli
Zihin Egitimi’ni gelistiren Dr. Paul Gilbert 6z
elestirinin kendini glivende tutmaya yardimci
olmak icin tasarlanmis evrimsel temelli bir
hayatta kalma mekanizmasi oldugunu ve bu
nedenle yargilanmamasi gerektigini soylUyor.
Motivasyonumuz ne ile ilgiliyse orada 0z elestiri
olur diyor ve bunu bir ornekle acikliyor. Eger
motivasyonunuz cok ince vicut hatlarina sahip
olmak ise kilo aldiginizda 6z elestiriniz yukselir.
Motivasyonun beyni sekillendirdigini belirtiyor.
Oz elestirinin, evrimsel olarak bizi tehditlere kars|
korumak icin var oldugunu 6ne suruyor.

Oz elestiri, kendi kendimize saldirmaktir. Bir tek
Insan kendine saldirir, bir goril kendine saldirmaz ve
kendini elestirmez. Batun canllarin icinde kendini
izleyen bir sistem var, 0z elestiri bu sistemlerden
biri olabilir. Oz elestiri, 6z izlemenin bir parcasidir.
Once kendimizi izliyoruz, sonra elestiriyoruz ve
saldirtyoruz. Kendimize dair bir ic gorimuz var,



kendimizle ilgili bir beklentimiz var. Kendimizle
ilgili bir hayalimiz var. Ne olmamiz gerektigi, nasil
olmamiz gerektigine dair bir beklentimiz yani
motivasyonumuz var. Eger bu beklentiye cevap
veremiyor isek hayal kirikligina ugrayip, kendimizi
gozlemleyip, elestiriye baslyoruz. Halbuki kendi
icimizdeki htsran, hayal kirikligi ve 6z elestiriyi
birbirinden ayirmak gerekiyor. Kendi kendimize
ugradigimiz motivasyonumuzdan kaynaklanan
hudsran ve hayal kirikligini tolere etmemiz
gerekiyor. Kendi kendimize tahammiil etme
esigimizin ylikselmesi gerekiyor. Beynimiz hayal
lle gercesi ayirt edemiyor. Neyi distnursek onu
gercek varsayiyor. Kendimizle ilgili ince vicut
hatlarina sahip olmak ile ilgili bir motivasyonumuz
oldugunda, yemek yedigimiz anda, bu beklentiyi
gerceklestirmemis, basaramamis ve beceriksiz
olarak kendimizi gortyor, dnce izliyor, sonra
distnuyor ve bunu timuyle gercek varsayip
kendimize 6z elestiri ile saldirryoruz.

Dr. Paul Gilbert, 6z elestirinin biyografisini su
sekilde aciklyor:

1) Icinde bulundugumuz kiilttir: Bizi kim etkiledi?
2) Aile yapilarimiz: Bizi ilk defa kim elestirdi? Bu
bizi nasil etkiledi? Nesiller arasi gecis var mi?

3) lliskiler: Tehlike algilarimiz nasil degisti?

4) Kulttrle olan iliskimiz: Rekabet ve rekabetci
iliskiler icinde mi bUyuduk?

Ve en 6nemlisi NE KADARINI BiZ SECTIK?

Dr.Paul Gilbert'in teorisine gbre bunlari bizim
secmedigimizin farkina varmak ve vardirmak oneml
bir etkendir. Oz elestiri varligimiza davetsiz bir
misafir olarak dahil olmus olabilir!

Kendini izlemek ve kendine saldirmak, bu ikisi
arasinda farkli bir yol bulabilir miyim sorusuna
“Sefkat” cevabini veriyor Dr. Gilbert ve sefkatin
tanimini ise soyle yapiyor: “Sefkat; kendimizin
ve digerlerinin acilarina karsi duyarli olabilme ve
onu hafifletmeye dair olan baghhktr.” Sefkat, aci
duydugumuz ya da zorlandigimiz anlarda aciy!
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yok saymak, bastirmak ya da 6z elestiri ile cevap vermek verine;
nazik, yumusak ve dost bir tavirla kendimizle bag kurmamiz
saglar.

Sefkat bir duygu degil, gelistirilebilir bir beceridir. Blitin
Insanlarda var olan, gelisime acik bir beceridir. Zorlandigimiz
taraflarimizla ylzlesmek icin sefkatten cesaret aliriz. Hi¢ kimse
sabah uyandiginda kendini elestirmek icin uyanmaz. Bu otomatik
olarak uzun bir strecin icinde kendiliginden ve sizin seciminiz
olmadan ortaya cikan bir strectir. Zihin yeniden insa edilebilir.
Noroplastisite ve meditasyon pratikleri ile bunun mumkin
oldugunu biliyoruz. Kendi kendimize ihtiyac duydugumuz
sekilde davranabiliriz. Kendi acilarimizla kurdugumuz bu derin
baga 0z sefkat ile yanit verebiliriz. Beynin degisen ve gelisen
vapisi sayesinde kendi zihnimizle daha nazik ve dost bir iliski
kurabiliriz. Sefkat, ihtiyac duydugumuz her ne ise onunla
baglanti kurmamizi saglar. Elestirel, kendine saldiran bir zihin
yerine kendi ihtiyaclarina dost bir sekilde yaklasan sefkatli zihin
Icin herkesin sansi vardir.

Oncelikle kendimiz ile ilgili diistincelerimizle asir
ozdeslesmemek gerekiyor. Her distindigimuizin dogru olup
olmadigini ve bu distncenin gercekten kime ait oldugunu
durup kendimize sormak ve fark etmek dnemli bir ilk adimdir.
Ikinci adim ise soru sorarak kendimizle baglantiya gecmek;
su an neye ihtiyacim var? Kendi varolussal gercekligimizden
kopup elestirel bir zihin yapisini fark ettigimizde kendimizle bu
soruyla baglantiya gecebiliriz. Ayni zamanda tipki sevdigimiz ve
kiymet verdigimiz insanlara konusur gibi yumusak bir ses tonu,
destekleyici bir dokunus ve belki hafif bir tebessim icimizde var
olan sefkati besleyip buylUtmemize destek olabilir.

Yargisiz, gozlemci ve sefkatli bir zihin, su an oldugunuz
halinize kalbinizi acmanizi saglar. Istediginiz ve ihtiyaciniz

olan sey arasinda muazzam bir bosluk vardir. Zihin isteginize,
kalbiniz ihtiyaciniza odaklidir. Zihin yapmanin, kalbiniz var
olmanin pesindedir. Ihtiyaclarinizin degil olmaniz gerektigini
disunduglnuz seyin esiri olursunuz. Zihnin ve kalbin arasindaki
kopruyU sefkat ile kurmak mumktndur. Sefkat, kendimizi
cekistirip durmak yerine kendimizi dinlemeyi ve ihtiyaclarimiza
kulak vermeyi ogretir.

Kendine iyi bakmak miizik aleti calmak gibidir, 6grenilebilir.
Prof. Richard Davidson
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Duygular, Sevgi ve

Zamanin Degeri

Uzerine

Sen, kaderin sillesini de odiillerini de

Ayni siikranla karsilamis birisin:

Tutkularinin kolesi olmayan bir adam goster bana,

Kalbimin icinde tasityayim onu,
Tipki seni tasidigim gibi...

Ufuk Yiicel

Akademisyen

Aristo, Nikomakus’un Etigi baslikli erdem, kisilik
ve lyi bir yasama donuk felsefi eserinde duygusal

hayatimizi akillica yonlendirmenin sifrelerini veriyor

bize. Ona gore tutkularimiz dtstncelerimizi etkiler
ve ancak iyi yonlendirildikleri takdirde bir bilgelik
icerebilirler. Hepimizin bildigi gibi duygularimizin
kontrolii hic de kolay degildir. Buradaki sorun
aslinda duygusallikta degil, duygularin yansitiima
seklindedir.

Burada kendimize sormamiz gereken soru su
olabilir mi?

\liskilerimize nezaketi, toplumsal yasamimiza
sefkati ve sevgiyi nasll tasiyabiliriz? Ofke yonetimi
yapamayisimiz ve sosyal frenlerimizin calissmamasi
bizi ve cevremizi nasll etkilemektedir?

Aristo’'nun bir sozU bu dogrultuda cok anlamlidir:
“Herkes kizabilir, bu kolaydir. Ancak dogru
insana, dogru olclide, dogru zamanda, dogru
nedenle ve dogru sekilde kizmak iste bu kolay
degildir.”

Insan dogasini duygularin gliciinden soyutlayarak
anlamaya calismak akilci bir yaklasim olmasa
gerek!.. Duygularin hayatimizdaki yerini ifade eden
‘Homo Sapiens’ yani ‘diistinen tiir-akilli insan’
adi bile konuyu anlamamizda bizde bir yanilsama
yaratabilir.

Duygu ve dustnceyi, birbirinden ayri iki strec
olarak gorme egilimi yaklasik t¢ bin yildir devam
etmektedir. Bu ayrim, diz bir bakis acisinin
aranuduar. DUz bir bakis acisi ya da bir baska
devyisle cizgisel bir bakis, aslinda énemli detaylari
gormezlikten gelme yani bir indirgenmislik olarak
da ifade edilebilir ki daglik bir bolgeyi adeta duz
bir ova gibi algilama bicimi buna dérnek olarak
gosterilebilir.

Modern oncesi donemde dinsel paradigma,
duygularin ddstnceye egemen olmasini
savunurken, modern sonrasi donemde ise aklin
egemenligi 6n plana cikariimistir. Aklin htkdm
sirmesini dnerenler, aklin duyguya egemen
olmasini da hedeflemislerdir. Aslinda diistince-
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akil-duygu-duygusallik bir orgii gibi birbirlerine
baghdir. Bu nedenle de yasamlarimizda her
zaman birinin digerine baskin ciktigl strecler
yasamaktayiz.

Kararlarimizi ve hareketlerimizi sekillendiren
duygularimiz cogu zaman cok yUcelttigimiz
disuncelerimize baskin cikabilmektedir. 1Q ile ifade
edilen zeka seviyesine verdigimiz 6nemde cok
asiriya gitmis olabilir miyiz? Duygular bize hakim
oldugu siirece zeka tek basina bir anlam ifade
edebilir mi?

William Shakespeare’in UnlU eseri Hamlet'de;
Prens arkadasi Horatio'ya diyor ki:

Sen, kaderin sillesini de odullerini de

Ayni stukranla karsilamis birisin;

Tutkularinin kolesi olmayan bir adam goster bana,
Kalbimin icinde tasiyayim onu,

Tipki seni tasidigim gibi...

Bir cesit 6z denetim, yani yasamin duygusal
firtinalarina dayanabilme, Eflatun’dan beri

yUceltilen bir erdemdir. Bunun eski Yunancadaki
karsiligl olan Saphrosyne, kisinin hayatini 6zenle
ve akillica yasamasi; ‘ahenkli bir denge ve bilgelik’
anlamina gelmektedir.

Burada amac duygulari bastirmak degil, dengedir.
GUnUmuz dunyasinda ozellikle tutkunun en guclu
ve dizginlenmesi zor duygu oldugunu soylemek
mUmkindir. Aristo'ya gore denge erdemi
simgelemektedir. Kuskusuz her duygunun kendine
0zgl bir degeri ve 6nemi vardir. Bize sikinti ve aci
veren duygulari yonetebilme yetisi ayni zamanda
saghgimizin da anahtari olacaktr.

Acl cekmenin yaraticiliga ve ruhsal hayata katkilari
lehinde soylenebilecek cok sey olabilir. Dogu
toplumlarinin yasami algilama bicimi felsefelerine
de yansimis ve aciyla ruhun olgunlastigr distncesi
ozellikle Tibet felsefesinde kendini gostermistir.
Yasamin icinde sUrekli mutlu olmaya ve mutlu
olabilmenin sifrelerini bulmaya calisma, ya da
yasamin icinde olgunlasmanin yolunu acida arama
disUncesi bu yuzden hep tartisilan konular icinde
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olmustur.

Her zaman mutlu olabilmeyi istesek de bunda basarili
olmamiz mumkun degildir. Yasadigimiz hayatlarin niteligi,
geride biraktigimiz ya da icimizde biriken olumlu olumsuz
duygular, cevremizde olup bitenler, saglik sorunlarimiz, is
tatminsizligi, sosyal yasamdaki maddi-manevi beklentilerimiz...
Bu listeyi istedigimiz kadar uzatmamiz mimkiindir. Ozellikle
akilla dengelenmemis duygusal mutluluklar uzun 6miirlii
olmamaktadir. Bu dogrultuda Alman filozof A.Schopenhauer
da mutlulugun savasarak elde edilen bir durum oldugunu
soylemistir. Biz insanlarin ne kadar karmasik varliklar oldugumuzu
dUsundrsek mutluluk denilen ihtiyacin savasmadan, emek
vermeden kazanilamayacagini anlamamiz zor olmayacakdtr...

Kalbin matematiginde kisinin kendini iyi hissetmesi olumlu

ve olumsuz duygularin oranina baglidir. Bana gore kalbin
matematiginde olumlu bir oran kurmanin formudlt bugtnun
vasamimizdaki dnemini kavramaktir. Bugiin tim yasaminizin bir
mikro kozmosu adeta minyatiir bir 6rnegidir.

Yasam icinde sonsuz zamanlara sahip oldugumuz distncesine
(yanilgisina) kapilsak da yasam yolculugu ne yazik ki
dustndigimuz gibi gerceklesmemektedir. Yasam serliveni
yasadigimiz anlardir yani simdidir. Bu degerli anlarin 6nemini
ve anlamini bilmek, farkinda olmak daha da dnemlisi yasam
felsefemizi ve iliskilerimizi buna gore dizenlememiz gerekir.
Bernard Shaw’in glizel bir s6zU vardir; “Diinyada degisiklik
yapmakta basarili olanlar, degisiklige kendilerinden
baslayanlardir.”

Birbirimizi sevelim, arzu ettiklerimizi yapabilmek icin dinyanin
bUtln zamanlarina sahip oldugumuz yanilgisindan siyrilalim.
Yasamin icini dolduralim ve Yunus Emre’'nin sozlerine kulak
verelim:

Gelin tanis olalim

isi kolay kilalim

Sevelim sevilelim

Bu diinya kimseye kalmaz!
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Nisa Aygin

illistrasyon konusu

Farkindalik
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Ruhun Goriinen Kismi;
Beden ve Bedenin

oW O

igi

Bilgel

Bilin¢c beden derisini degistirir ve kendine
uygun yeni derisi ile slirecine devam eder.
Oliim, bilincin deri degisim noktasidir. Ve ruh
kalitene gore yeni bir elbiseye sahip olursun.

Kubilay Aktas

Arastirmaci Yazar

Ruh ve beden tipki tohum ve agac gibi birbirinden
ayrimsiz ve surekli etkilesim icindedir. Duygular
disunceler hatta sezgiler aninda kas, hormon,
kimya sistemine etki eder. Sanki ayni enerjinin

biri sivi digeri ise kati hali gibidir. Varlik seviyen
ikisi arasinda sekillenir ve yasam kaliteni de iraden
belirler.

Hz. Isa (as) “Evetiniz evet, hayiriniz hayir olsun.”
der. Iraden zayif dolayisi ile bilinc seviyen diisiikse
cehenneme, gelisime ve stkure aciksan da
cennette dogru yol alirsin. Hayat bir imtihan yani
gelisme ve tecribe etme alani ve kemale dogru
seyretmek senin dogandir. Insanin ruh koklerinden
gelen ilhamlarla bu bedende ve bilincte gelismek,
Uretmek ve paylasmaktan baska caresi yoktur.

Ve Ote spektrumlarda bu beden elbisesi haricinde
ruhumuzun bilemedigimiz nice elbiseleri var. Enerji
maddesiz, madde de enerjisiz olmaz. Her bir ruhun
kendi niteligine gore gelisen ve dontisebilen

bir beden sistemi var. Olime yakin ruh, nefes
aracihgl ile yasaminin tum bilgi ve tecrtbelerini

vani z raporunu (sonuc bilgisi) 6z varligina katar ve
bu sonuca mUnhasir (uygun) i1sik veya karanlik bir
beden formu ile strecine devam eder.

Varolusun en karmasik ve hayretler uyandiran
saheser mekanizmasi mabet makaminda olan
bedenlerimizdir. Oz varhigin bu diinya semasinda
onunla tecrube edindigi ve dahi bir streligine
demlendigi liman. Ve yaratan insana bilmedigi nice
nice binekler yaratth tohumlar vakti gelince catlar.
Anne rahmindeki halinle buraya dogmadigin gibi
bu bedenle de 6lUm &tesine gecmeyeceksin. Biling
beden derisini degistirir ve kendine uygun yeni
derisi ile siirecine devam eder. Olim bilincin

deri degisim noktasidir. Ve ruh kalitene gore yeni
bir elbiseye sahip olursun. DUstUnce duygu ve
eylemlerinle yaptigin her sey bedeninde iz birakir
hatta yeniden yapilanir. “Alinlarinda ellerinde ve
yUzlerinde yaptiklarina dair izler vardir.” der ayet
ve ahirette giyecegin sUptil elbisenin haritasi bu
izlerdir...



Ve bedeni sevmek, saygl duymak ve minnettar
olmak oldukca insani, beden sana biricik emanet.
Yasamin boyunca sana hizmet eden bir dost bir
yardimcl.

Ayrica tam bir saheser hicbir mabet bedenlerimiz
kadar gorkemli, bUuyUlU ve boyutsal olamaz. Misir
piramitlerinin gizemi bedenin gizemi yaninda sonuk
kalir.

Kendini bilmeye 6nce bedenin ile basla. Beden
topragi gulin kokusunu senden cok dnce almistir;
bu onda sakli bir sirridir. Beden ruh hazinesinin
sandigidir. Bu sir da; ancak bedenin bilgeligini
bilenlere acilir. Bedenine gliven o biliyor ve onun
isine cok karisma sadece izle, onunla ol.

Enerji bir faza gelir madde olur ve madde
yogunlasmis enerjiden baska bir sey degildir. Ruh
akil araciligr ile nefis ve bedenlerimize tecelli eder.
Beden kokleri yukarida dallarr asagida olan ruh
hakikatinin bu menzildeki meyvesidir. Tohumun
habercisi, onun kapisidir.

Beden yukari ve asagi dinyalarin yani tim
boyutlarin en yakinina geldigi, varolusun sana
dokundugu noktadir. Bedenin bu duzlemdeki
evrendir. Ve topragin, denizlerin, yildiz ve
guneslerin 1simalarina kadar varolusun tim koku
ve bilincleri bedeninde durdlmustir. Evren
duruliar bukilir ve beden olarak goriiliir, sen
hali hazirdaki evren olursun. Bltiin elementler
bedeninde toplanmis zikrediyor. Evrendeki degisim
ve donustmler gibi bedeninde de her an nice
metamorfozlar oluyor.

Toprak insan oluyor! DUnyanin camurlu
topragindan insan bedenleri bilincleri doguyor.
Batakliktan her an yeni lotus modelleri filizleniyor.
Ve her biri ayni gibi ama bir o kadar da farkli.
Boylesi bir imkansizligin imkan dairesine girmesi
gercek bir mucizedir. Normal sartlarda burada
bedeninde olmanin mantikli bir aciklamasi yok yani
normal sartlarda olamazsin ama varsin, iste mucize
budur. Olanlar ancak O’'nun izni ve iradesi ile bir
araya gelebilir.
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Kendini bilmeye bedenini gozlemlemekle
basla. Bedenine karsi merhametli ve anlayisli
olmazsan baska hicbir seye saygl ve merhamet
gosteremezsin.

Kendini sev, bedenini anla ve oradaki mucizelere
sahit ol, tefekkudr et.

Bedeninde senden habersiz neler neler oluyor hic
birisinden haberin yok. Bu kadar akilli ve itaatkar
bir mekanizmayi hi¢c kimse hayal dahi edemez.

Bu esrarengiz mucizeye karsi bir tavir icine girme,
ona asla trip atma eline ylzine bulastirma. O’nunla
tanis bu zahmetli degil bilakis olgunlastiricidir.
O’nun her katmanda yaptigl hizmetlerin farkina
vardikca layik olup olmadigin konusunda kendini
sorgulamaya baslarsin. Beden bize bahsedilmis en
bUyuUk nimettir ve Uzerimizde ciddi bir emek ve
hakki vardir. Yaratilisin en buyuk gizemi ve halen
cozulemedi. Evren organik bir buttnluktdr parca
parca degil tek bir viicuttur.

Ve Viicud Ikliminin Sultani Sensin Efendim.

Bu iklimdeki bir hastalik aslinda tim organizmanin
hasta oldugunun gosterir. Hasta parca goze batar
cUnkU en zayif nokta orasidir ve tip hasta olan
veri iyi etmekle basarili oldugunu dustuntr ancak
hastalik bu sefer baska taraftan ntkseder. Tibbin
yvaptigl en temel hata arabanin benzin lambasi ile
ugrasmasidir. O benzinin bittigini gosterir, lambay!
degistirmekle sorunu ¢cozmus olamazsin. Hasta
olan vicudun kendini zayif yerden gostermesini
engellenirse farkinda olmadan hastaligin siddeti
artar. Insan parcalardan olusan bir makina
degildir, insan biitlin bir organizmadir. Hastalik
organizmada bir sorun oldugunu isaret eder, isareti
yok etmez onu izleyip takip edersen; konusan ve
sana bildiren bir beden bilinci ile karsilasirsin.

Bedeninle hi¢c konusmadin, iletisim kurmadin onu
dinlemedin ve simdi hastalikla dikkatini tamami ile
kendisinde cekiyor. Hastalikla yogun bir farkindalik
yasarsin. Yasamin boyunca bunun icindeydin

ve kendini kullandigin gibi onu kullandin. Simdi
hastalikla sana bir sey anlatiyor yine sana hizmet
ediyor. lyi olman icin ve béyle bir zorunlulugu yok.
Benim icin degil, kendisi icin yapiyor diyebilirsin.
Esinle tartistigin gibi bedeninle tartisirsan
bedenin galip gelir. Cogu zaman kendine gore
gerekcelerle ona izin vermiyorsun. Uyumak

istiyor uyumuyor, nefes almak istiyor zihninle onu
tutuyorsun. Zihnin turld tarld dengesizliklerinin
cefasini bedenin cekiyor ve bu gidisin sonu iyi
degil. Ve beden ‘bu gidisle 6leceksin bari bayiltayim
hastalikla hayatinin ne kadar degerli oldugunu
hatirlatayim’ diyor.

Bedenini Uzme ona evladina yaklasir gibi yakinlas.
Senin iyi olman icin elinden gelen her cabayi

ve fedakarligl gosteriyor. Onun yaptigini asla
yapamazsin. Nefes alip verme, kanin dolastirilmasi,
kandaki sekerin oranlari, 6lctimleri sana verilmedi.
Erkeklere de cocuk dogurma isi verilmedi kadina
verildi. Hayatinla ilgili en 6nemli isler sana degil
tamami ile bedenine verildi ona emanet edildi.
Sen hastaliktan bagirip cagirirken o iceride ne
savaslar veriyor sirf senin icin. Eger nefes almak,
sindirim, dolasim ve bosaltim islemleri sana verilse,
basin aninda derde girer kalakalirsin nefes almayi
bile beceremezsin.

Bedenle iletisim kurmak onunla savasmayi
birakmaktir. Onunla var oluyorsak ondan bircok sey
de 6grenebiliriz. Derin bilincte farkinda olmasan
da bedeninle konusursun. Hatta ellerin, mimiklerin,
sicaklgin, soguklugun, agirliklarin ve hafifliklerin
hep ic konusmalarin dis yansimasidir. Mutluluk
veya hizun yuzundeki bir mimik ile kimyandaki
degisim ile kendisini gosterir. Bilincinin pin
kodlarini bedenine isledigin gibi bedenindeki pin
kodlarini da kaderinde yasarsin. Disun ki; elini
kaldirmak basit bir niyet ve aninda elin kalkiyor. Bir
dUsunce bir fikir bedende aninda eyleme geciyor.
Hicbir fikir, niyet yoksa bedenin o an bostur. O
beden ne yapar? Ya bilincaltini kusar Ustindeki
zihin karmasasinin enerjisini atar veya raks eder
varolus cezbesi ile sifalanir. Ki sonunda simdiye
iner, simdi sifadir!.. Bir fikirle bedendeki eylem
arasinda zaman asimi olmadan is birligi vardir.

Beyindeki duistinceleri degil; bedenin kendisini
izlemekle, dinlemekle basla. Yemek yemek
istemedigi zaman ‘yemek saati geldi, yemeliyim’
diye onu zorlama. Acikinca ye, uykun gelince uyu,
sevismek isterse sevis. Direksiyonu onun eline
birakmayi ogren, onunla uyumlu ol. Beyin sana
derinden fisildar hadi ondan ye der. Beyinin degil
mideni dinle. Mide ‘bu kadar yeter yoruldum dur’
der, ama beyin ‘biraz daha, hadi biraz daha’ der.
Bedeni dinlemek sorunlarin %99'unun hallolmasi
demektir. Diger %1 sorun degildir.

Anneler doktorun dediklerinden 6nce bebeklerini
dinlemeli, anlamali. Her bebek dzeldir ve kendine
ait dili, ifadesi, ritmi vardir. Karni acikir aglar

anne saatine bakar fakat daha yemek zamani
gelmemistir. Bu durum bizim icinde gecerli.
Bedenini dinlersen o neyin ne zaman yenip
yenmeyecegini, yapilip yapilmayacagini bilir. Beden
dogal olanla o kadar uyumludur ki saghkl ise
yapay olani hemen kusar atar. Bedenin bu bilgeligi
onun dogasidir. Zihin ve bazi kiltdrel sartlanmalar
bedenin dogasini kimyasini bozar ve bedenle
lletisimin kopar ve ne isteyip ne istemedigini
farkina varamaz hale gelirsin. Bedenin duyarliligi
hassasiyeti kayip olur. Boylesi bir beden artik



disaridan yonetilir manipule edilir. Manipule edilen
bir beden esaret altindaki ruhtur.
Aliskanlik putlarinin tekrarlari beyinde yankilanir!..

Bedende ise evrenin akisi ve bilgeligi vardir.
ESer bedeninin derinlerine inersen orada ruhu
bulursun. Ve yediklerin ete, kana, disinceye ve
bilince donusuyor ne yersen o oluyorsun, nasil
bir beden kimyan varsa dyle hissediyorsun. Her
an I1siktan maddeye maddeden i1siga mucizeler
gerceklesiyor. Bedende tek bir hticre o kadar
karmasik isleri dylesine sistematik disiplinli ve
dizenli sekilde yapiyor ki evrenin minyatUr bir
gorunumu. Ve milyonlarca hicre imkansizi imkan
dairesine getiriyor.

Insanda vaklasik 70 trilyon hiicre var. 70 trilyon
ruh. Her hdcrenin kendi hafizasi, isi ve sureci
var. Her biri senin benim gibi bir alem. Ve ortak
paydada kesinlikle ahenk, uyum ve paylasim var.
Ayni hucrelerden kalbin, etin, kanin, beynin, aklin

ve butin vicudun olusuyor. Gizemli bir laboratuvar

yaratilisin kimyasal ve simyasal tefekklru... Beden
olmadigini ve bedenden de ayri olmadigini fark
etmek uyanmaktr!

Beden ve akil iki ayri sey degildir. Beden

akilda, akil da ruhta saklidir. Aklinda ¢oziilen
bedeninde, bedeninde c¢oziilen de aklinda
¢oziliir ve ruh hepsini kapsar. Cogu sorunlar bu
yUzden psikosomatiktir akli ve bedeni es zamanl

ilgilendirir. Birisinde olan digerinde de olur. Gok
ve ver gibidir. Sorunlari cozmeye akildan baslamak
biraz zor olabilir beden arinirsa, 6zellikle bagirsak
ve karaciger sorunlarin dnemli kismi hallolur.
Bagirsak, dogru beslenme ve nefes; bunlar
baslangictir... Bedendeki distnce yiginlarinin
izleri olan toksinler, katiliklar atilir esnetilirse
beden kendisini bu sefer temiz bir alana dogru
vapilandirir. Beden ¢oziildiikce ve kendi ritim ve
duyarhhgina geldikce akildaki sorunlar ile bas
etmek daha da kolay olacaktir.

Beden, ruhunun buradaki elbisesi ruhun ise
ahirette giyecegin yeni bedenindir! Beden ve ruh;
g0z ve goz bebegi gibidir, sah damarindan daha
vakindir, icraatlari nefsinde gortlir. Imtihan iste bu
dengedir.

Hatirla! Evin bedenindir ve dahi evren de
bedenindir. Bu bilincle bak bedenine ve tim
varligina, tohumdan agaca olusumun adidir insan;
olmakta olandir, olan degildir ve halen olmaktadir!..




MOOVIT - Alternatif
Rotalar ve Saatler

Otobus, feribot, metro, tren, tramvay, ortak bisikletler, paylasimli arabalar

ve scooterlar da dahil olmak Gzere GPS navigasyonlu toplu tasima aglarinda
gezinmek icin gercek zamanli bir seyahat planlayici mobil ve web uygulamasi
sunar. Kullanicilar canli bir haritaya erisebilir ve mevcut GPS konumlarina gore
vakindaki duraklari ve istasyonlari gorintuleyebilir ve gercek zamanli verilere
dayali olarak ulasim modlari arasinda gezileri planlayabilir.

Uygulama, toplu tasima yoluyla kullanicilardan toplanan gercek zamanli
verilerle toplu tasima operatorlerinden alinan resmi toplu tasima verilerini
entegre ettigi icin geleneksel toplu tasima uygulamalarindan farklidir.

TASTY - Yemek
Kocunuzla Tanisin!

3000'den fazla lezzetli tarif artik parmaklarinizin ucunda; tamamen yeni bir
Adim Adim talimat modu, kendi mobil yemek kitabiniz olarak hizmet veren

Tariflerim’ sayfasi ve modunuza gore herhangi bir malzemeye, mutfaga ve

sosyal etkinlige gore filtrelemenizi saglayan yenilikci bir uygulama.

WATTPAD - Diinyanin
En Buyuk Sosyal Hikaye
Anlatim Platformu

KUtUphaneleri ayaginiza getiren Wattpad uygulamasi icerisinde bulunan
milyonlarca e-kitaba mobil Gzerinden kolay erisim imkani sunuyor. Evde,

iste, yolda veya yatarken mobil cihazinizdan Wattpad’e girerek istediginiz
e-kitabi okuyabilirsiniz. Ayrica Wattpad Uzerinden kendi yazdiginiz hikayeleri
paylasabilirsiniz. Kisacasl bu uygulama sayesinde amator yazarlik yapabilirsiniz.
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THE PATTERN

VSCO - Yavas Cekim
Videolar Olustur

VSCO en iyi fotograf filtrelerini sunan uygulamalardan bir tanesi. Sundugu
sayisiz filtre secenegiyle fotograflarinizi filmlerden firlamis hale getiren

bu uygulamanin cesitli dizenleme araclari da bulunuyor. Her ne kadar
uygulamanin araylzu sik sik degisse de zengin filtreleri icin denemeye deger
bir uygulama gibi gorunuyor.

THE PATTERN - Gorulduguni
ve Anlasildigini Hisset

Kurucusunun kisisel kendini kesfetme yolculugundan dogan uygulama,
dogum cizelgelerinin ne kadar glclendirici bir arac oldugunun fark edilmesiyle
gelistirildi.

Kisinin benliginin psikolojik bir planini ve belirli bir stire boyunca yasayabilecegi
benzersiz seylere dair ic gort sunan The Pattern, bir ayna gorevi gorerek
kendinizi ve baskalarini daha iyi anlamaniza yardimci olarak cok daha derin bir
dizeyde baglantilarin kurulmasini saglar.

Uygulamanin tek kusurlu yani Ingilizce hizmet sunuyor olmasi.

I?r. Panda World - Panda ile
Ogretici Oyunlar

Dr. Panda, cocuklari oyun yoluyla 6grenmenin keyfini kesfederken hayal
etmeye ve yaratici dusinmeye tesvik eden bir cocuk egitici uygulama
gelistiricisidir. KicUk cocuklarin bile kendi baslarina oynayabilecekleri sekilde
tasarlayan uygulamacilar, oyunlarinin gGvenilir oldugunu ve uygunsuz icerik
barindirmadigini belirtiyor. Duzinelerce farkli ortam ve durumla Dr. Panda
World'de herkes icin bir seyler var...
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Gelecege
Mektup

“Cok korkuyorum biliyor musun? Ailemin,
sevdiklerimin ya da kendimin zarar goreceginden;
daha da 6nemlisi diinyanin, insanligin adim adim
yikima gitmesinden ¢cok korkuyorum. Gecirdigim
panik atak nobetleri iyice artmaya basladi.”

R. Ercan Ercig
Profesyonel Koc / Thetahealer

olumluhisset / ercan@uwordsdergi.com

Oysa sadece, az once konustugu kizilcam agacinin
sikintisini gidermek istemisti. Agac, kiucuk kizdan
tim nezaketiyle koklerini yillardir rahatsiz eden, ne
oldugunu bilmedigi seyden onu kurtarmasini rica
etmisti. Bu talebin ardina agaci kirmayan Ma’ara,
vanindaki sibernetik arkadasiyla beraber sorunu
cozmek Uzere hemen ise koyulmus ve cok da uzun
sirmeyen bir calismanin ardindan gomuldugu
topragin derinliklerinden onu cikarmisti.

Metal silindir su anda Ma’ara’nin merakl bakislari
esliginde elinde oylece duruyordu. “Acsam mi,
acmasam mi?” diye aklindan gecirirken gbézinin
onlne annesi ve onun sozleri geldi. Az once
varligini kesfettigi silindir acaba karanlik cagdan
kalma olabilir miydi? Eger dyleyse hicbir sey
yapmadan onu dogruca yetkililere teslim etmeliydi.
Yapmasl gereken cok acikti ama o yine de bu
konuda harekete gecmek istemiyor, merakina her
saniye daha da yenik dustyordu...

Agacla vedalastiktan sonra, bulundugu bolgede
manzaranin en glzel izlendigi yerlerden birine kisa
bir yolculuk yapti. RGzgar hafifce yuzinU oksarken,
tim glzelligiyle dnlnde serilen Bionya'nin glzelligi
onu her zamanki gibi buyultyordu. Doganin ve
makinenin adeta birbirini kucakladigi teknoloji
harikasiydi bir sehirdi Bionya. Onun biricik sehriydi.
Oturdugu kayaliktan manzarayi izlerken arkadasi

Elzy, yUzlesmeyi oteledigi gercekle onu bir kez
daha karsi karsiya getirdi; “Acmayacak misin?” Belli
ki kurallari esnetmek isteyen sadece kendisi degildi.

“Hadi bakalim...” diye gecirdi icinden ve villarin,
belki de yUzyillarin yiprattigl silindirin kapagini
cevirmeye calistl. Kicuk bedeninin ve ellerinin

bu is icin uygun olmadigini fark etmekte cok

da gecikmeden silindiri Elzy’ye teslim etti.
Robotik eller icin bu is cok da zor olmasa gerekti.
Bekledigi gibi de oldu. Artik gizemli silindirin icini
gorebiliyordu. Sadece ne oldugunu bilmedigi,
Uzerinde yazilar olan, acildiginda dikdortgen
gorunen seyler ve tokaya benzeyen bir obje vard.

Okulunun dizenledigi dogayla birlik rittel
yolculugunda zamaninin sonuna yaklasiyordu ama
kesfini incelemeden oradan ayrilmasi da mimkun
degildi. Elzy de onun gibi merak icindeydi ve
sonunda yari sakin, yari heyecanl bir ses tonuyla
Ma'ara’nin gdzlerine bakip “Neden bekliyorsun?
Hadi oku IUtfen.” dedi. Klcuk kiz gelen talebi
onaylayarak seffaf kirmizi saclarini eliyle dizeltti
ve hic vakit kaybetmeden yuksek sesle okumaya

basladi.

“Merhaba. Benim adim Merve. Cok berbat glinlerden
geciyorum. Her sey gozime o kadar kotu gordndiyor
kil.. Ailem ne zaman haberleri acsa; bazen yani



basimizda, bazen de uzaklarda bir yerlerde insanlarin
birbirlerine zarar verdiklerini, hatta birbirlerini
oldurduklerini gortiyorum. Siddet sadece insanlarla
kalmiyor; batdn doga da bundan nasibini aliyor.
Hayvanlar, bitkiler, tim yasam zarar goruyor.

Diger taraftan aclik, yokluk ceken insanlar; adeta
yuzlerindeki gtilimsemenin cekilip alindigr cocuklar...

Beni anlamiyorlar, kimse beni anlamiyor, belki

sen anlarsin diye yaziyorum bunlari. Kocumla
vaptigim gorusmede icimdekileri hic tanimadigim
birine aktarmanin bana iyi gelecegini fark ettim.
Yasadigim bu farkindaligin ardindan bir anda aklima
gelecege mektup yazma fikri geldi ve hemen bu fikri
uygulamaya karar verdim. Bu nedenle sana bu satirlari
yaziyorum.

Cok korkuyorum biliyor musun? Ailemin, sevdiklerimin
va da kendimin zarar goreceginden; daha da énemlisi
ddnyanin, insanligin adim adim yikima gitmesinden
cok korkuyorum. Gecirdigim panik atak nobetleri iyice
artmaya basladi.

Ben niye yasiyorum? Neden bu hayata geldim?
Amacim ne? Kendime sdrekli bu sorulari soruyorum.
Eger merak ediyorsan daha cevabini bulabilmis
degilim.

Kafam cok karisik anliyor musun? Buittin dustinceler

adeta birbirleriyle sarmas dolas dans ediyorlar
zihnimde. Tam birini seciyorum; digeri geliyor o anda,
karisiyor yine her sey. Odaklanamiyorum. Off, iyi
degilim ben.

Aslinda sana bunlari yazmayi planlamamistim.
Birden akiverdi kelimeler. Demek ihtiyacim varmis
icimdekileri bosaltmaya. Bana soyler misin insanlar
niye birbirlerine zarar verir, birbirlerini oldurdr? Hatta
neden birbirlerine bagirirlar? Hala oyle mi gelecekte?
Nasil bir hayat yasadigini cok merak ediyorum ama
ne yazik ki asla bilemeyecegim. Bunun tek yonld bir
iletisim oldugunun farkindayim.

Belki de insanlik itina ile kendini coktan yok etmistir ve
bu mektup asla birisi tarafindan okunmayacaktir. Bak
simdi icim karardi birden; tiiylerim Urperdi. Oyle mi
olacak gercekten? Litfen olmasin! Bence hayat degeri
bilindiginde cok gtizel.

Cok iyi geldi bunlari yazmak biliyor musun? icini
siktrysam gercekten cok oztiir dilerim. Bu nedenle
kutuya en sevdigim tokalarimdan birini ekliyorum.
Onu bir kendini affettirme hediyesi olarak gorebilirsin.
Umarim begenirsin...

Beni dinledigin icin tesekktir ederim. Sevgiler. Merve”

Mektubun okunmasi bittikten sonra Ma’ara




ve Elzy'yi esir alan sessizligi klcUk kizin titrek sesi bozdu.
“Lensimdeki cip dogru mu cevirdi acaba? Bu kelimeler bana
cok yabanci. Yine de az 6nce karanlk cagdan biriyle konustuk
sanirim. Pek bir sey anlamadim ama gercekten cok heyecanli
degil mi?” Ma’ara’nin sozleri sona erdikten sonra Elzy kendisine
yoneltilen soruyu cevaplamak icin gecikmeden soze girdi. “Evet
gercekten cok heyecanli ve ayrica garipti. Bu mektubu hemen
annene teslim etmemiz gerektigini distniyorum.”

Her yani bitkilerden olusan eve geri donduklerinde sd6ze nereden
baslayacagini bilemeyen Ma’'ara, sadece elindeki silindiri annesine
uzatmakla yetindi. Kadin kendisine uzatilan kutuyu daha gordugu
gibi ne oldugunu anlamis bir yUz ifadesi takindi. “Bunu nereden
buldunuz?”

KUcuk kiz olayr kisaca anlattiktan sonra mektuptan ve
okuduklarindan annesine bahsetti. Sonra da merakli bir ifade
takinarak heyecanl bir ses tonuyla “Anne, korku ne demek?
Insanlarin birbirine zarar vermesi ne demek? Oldiirmek ne
demek? Hayvanlar...”

KlcUk kiz konusurken mektubu inceleyen kadin Ma’ara sozlerini
tamamlayamadan soze girdi. Bu sorularin hepsinin cevaplari
karanlik cagda kaldi. Biliyorsun okulda bile o donemden
bahsedilmez. CUnkU zihinlerimizde rahatsiz edici distnceleri
tasimamizin bize hicbir faydasi yok. Sadece birkac kisi o donemi
arastirmakla gorevli ve onlardan biri de yakin arkadasimdi.
Ogrendigim kadariyla insanlar gecmiste atom cagi, modern

cag gibi isimlerle ayirip adlandirmislar yasadiklari donemleri
ama bildiginiz gibi biz hepsine birden “Karanlk Cag” diyoruz.
Aydinlanma cagl ise o donemden hemen sonra baslamis.
Mektubun arkasinda “2022” vili oldugunu belirten bir tarih var.
Biz zamanin akisini artik farkli degerlendirsek de eski sisteme
gore sanirim yaklasik 237.000 gun once yazilmis bu yazi.
Aydinlanmanin tohumlarinin atildigl, su an oldugumuz halimize
zemin hazirlayan donemler gibi duruyor. O zamanlar insanlarin
enerji formuna erisimleri ya yokmus ya da cok sinirliymis.
Aydinlanma caginda insanlik evrim gecirmis ve simdiki formuna
kavusmus. Bu seffaf gorintimuizu gorseler eminim cok
sasirirlard.

Sordugun sorulara yeniden donersek hepsinin cevabi sevgi.
Baska bir deyisle, eger sevgiyi sahiplenip hayatimizin merkezine
koymasaydik, tim yasama, organik ya da inorganik olana saygl
duymasaydik, iste o zaman bu sorulari sormuyor, hepsini yasiyor
oldurdun. Sevgili Ma'ara; biz karanlk cagla ilgili her zaman ne
soyleriz? “Karanlikta olan karanlikta kaldi!”
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Mikail Erdem Bicici
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- Cok yetenekli ve genc cizerlerden olusan

- Bir kisi ya da firma cizime ihtiyac

bir toplulugunuz var. Peki akliniza boyle bir duydugunda sizi niye aramali?

topluluk olusturma fikri nereden geldi?

Metehan: Zaten hepimiz "Uyar Edebiyat" dergisine
ciziyorduk. Hepimizin orada iyi bir Uretim yaptigini
gordum. Evet glzel bir seyler yapiyorduk, birbirimizi

takip ediyorduk ama aklimda hep daha buyuk bir seyler
yapma fikri vardi. Hepimiz vizyonu olan arkadaslardik. Ilk
olarak aklimdaki fikri Serra’ya anlattim. Sonrasinda ortak
paydada bulustugumuz arkadaslarla Hub [llustration cizer
toplulugunu kurduk.

Baslangicta ismimiz, logomuz bile yoktu. Beraber yola
cikmak istedigimiz arkadaslara uzunca bir mesaj attik.
Hatta ilk gorddklerinde once akillarina kotu seyler gelmis

ve korkmuslar. Ayni gece adimizi, logomuzu belirleyip
basladik.

Sunu da belirtmeliyim ki, su anda kapali bir topluluguz.
Baska bir deyisle bu asamadan yeni katiimcilari aramiza
alamiyoruz.

- Toplulugunuzun yas ortalamasi nedir?
Sizlerle yasit baska bir cizer grubuyla
tanistiniz mi?

Metehan: Aramizda en blylk yas 25. Toplulugun
geneline bakacak olursa su anda 22 yas ortalamasina
sahibiz.

Acikcasi tanismadik. Belli bir cizgide, belli bir disiplinle
hareket eden bizim yasimizda baska bir cizer grubu
tanimiyorum. Eger varsa da iletisime gecmekten
memnuniyet duyariz.

- Toplulugunuzun size gore en giicli
ozelligi nedir?

Derinsu: Hepimizin cok farkli distntyor olmasi
diyebilirim. Ayni seyi cizsek bile cok farkli yonlerden
bakabiliyoruz. Hepimiz farkli yerlerde yasiyoruz. Aramizda
GUney Afrika’da yasayan arkadasimiz bile var. Dolayisiyla
hepimiz bambaska deneyimlere, bambaska bakis acilarina
sahibiz. Ben bunun cok kiymetli oldugunu dusuntyorum.

- Ticari olarak baktiginizda hangi konulara
cozumler Uretiyorsunuz?

Metehan: Cizimin dahil oldugu, olmasinin istendigi
ne kadar alan varsa hepsini yapabiliyoruz diyebilirim.
Ornek vermek gerekirse ilan, katalog, ambalaj,
storyboard gibi reklamcilik alaninda olan cizimler,
cocuk kitabr cizimleri, kitap kapagi cizimleri, editoryel
cizimleri sayabiliriz.

Oykii: ClinkU istedigi tarzda bir cizimi bizden alabilir.
CUnkU hepimizin tarzi bambaska ve bu buyuk bir cesitlilik
varatiyor. Bu nedenle istedigi tarzi bizde bulma olasiligl
cok yuksek.

Metehan: Ayrica biz genciz. Bundan sunu kastediyorum;
biz dijital cagin icine dogmus bir nesiliz. Ornegin internet
tam anlamiyla bizle beraber bUyudu. Tabir yerindeyse
mahalle arkadasimiz gibi. Daha yeni bir bilgiye biz daha
kolay hakim olabiliyoruz. Bayuklerimizin tasarim dilinin
catisi altinda barinmamiz cok zor. Biz insanlarin gdzine
daha cok carpan, farkl, eglenceli bakis acilarini kagida
dokebiliyoruz veya dijitale aktarabiliyoruz.

- Sizin kendinizle ilgili bahsetmek
istediginiz, sizi takip edenlerin mutlaka
bilmesi gerektigini diisiindiigiiniiz
nelerden bahsetmek istersiniz?

Metehan: Bence su dnemli. Grubumuzun icinde bir
oto sansiir yok. Icimizde kimse birbirinin sdylediklerini,
vaptiklarini yadirgamiyor. Baska bir deyisle cok acik
fikirliyiz diyebilirim. Kendi aramizda her konuyu tartisip
konusabiliyoruz ve bunun sonunda kimsenin kalbi
kirilmiyor.

- Peki 5 sene sonrasindan ne
bekliyorsunuz?

Metehan: Kaliteli isleri portfolyomuza eklemis olarak
sonunda bir ofise, bir yerleskeye sahip olup bizim su anki
yasimizda olan genclere ilham verebilmek, egitim veya staj
imkani saglayabilmek isterim.

Derinsu: Bilinirligi yiksek bir seviyeye ulasmis, basarili
bir gecmisi olan ve basarili isler Gretmeye devam eden bir
topluluk olmamizi isterim.

Oykii: Hub Illustration’in ihtiyaci olan tim kitlelerin tercih
ettigi bir marka haline gelmesini ve buyuk projelerde yer
alip, buyuk ve basarili iser Uretiyor olmasini isterim.

- Hub lllustration nasil yonetiliyor?

Oykii: Demokratik bir topluluk oldugumuzu
soyleyebilirim. Esit basladik ve esit devam ediyoruz.
Alacagimiz kararlarda herkesin esit s6z hakki var ve bunun
getirisi olarak her zaman hep beraber karar veriyoruz.

- Son olarak eklemek istediginiz bir sey
var mi?

Metehan: Genc cizerler bizimle iletisim kurmaktan

|Utfen cekinmesinler. Programimiz musait oldugu strece
yvardimci olabilecegimiz her konuda onlar icin elimizden
geleni yapariz. Bundan da ayrica buyuk mutluluk duyariz.
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Birakmak mi?
Vazgecmek mi?

Birakmak; faydasini ve zararini anlayarak, netlikle
karar verip; bir hali, aliskanhgi, kisiyi, inanci,
gecmisi, duyguyu ya da esyayi vs. herhangi bir
seyi/seyleri terk etmek demektir. Vazgecmek ise;
razi olmadan, istekli olmadan herhangi bir sebeple
zorunluluktan gelir. Pes etmektir, havlu atmaktir

vazgecmek.

Fatma Varnali

Yasam Kocu / Thetahealing®Egitmeni / Enerjist

mucizensensin / fatma@uwordsdergi.com

Insan, bildigi ve aliskanligl olani birakmakta zorlanir.
Konfor alani sandigl yerde kalmak ister. Bilinmeyen
endiselendirir, yeni olana direnc baslar. Konfor
alani insan icin gereklidir. Bir yenilige adim attiginda
da o alan konforlu olmaldir zaten. Ancak burada
icinde oldugumuz alanin gercekten konforlu mu
yoksa degil mi oldugunu iyi algilamalyiz. Cogu
zaman bildigimizi sandigimiz alanda kalmak

icin diretiriz. Bu direnis bir nevi yeni olandan
vazgecmektir. Ona cesaret edememekten,

nasil olacagini bilmezlikten, korkudan, kaygidan,
mucadele edememekten dolayl vazgecmektir.

Oldugun Yer Konforlu mu?

‘Konfor Alan'nin bilimsel ve kisa tanimi su sekilde:
“Insanin kendini halihazirda asina hissettigi bir
ortamda, her seyi kontrol edebildigi yanilgisina
dUstlgl ve kendini rahat hissettigi psikolojik evre.”
Bu sebeple bir seyi/seyleri degistirmek istediginde
once bu soru Uzerine distunmelisin. “Oldugum yer
konforlu mu?” Ornegin, is yerini veya yaptigin isi

degistirmek istiyorsun; o is yeri ya da isin senin
beklentilerini karsiliyor mu? Olmak istedigin sen
olmana katki sagliyor mu? Yoksa sadece belli bir
suredir o alanda oldugun icin aliskanligin haline mi
geldi? Beklentilerinin karsilanmadigl, sana katkisi
olmayan, hatta varsa zarari olsa dahi aliskanligin
icin terk edemedigin her ne ise zaten o alan senin
icin konforlu alan degildir. Senin konforlu sandigin
alandir! Bir yenilige, bir ise adim atmakla ilgili korku
ve endiselerin varsa da net kararlar vermek zor
olabilir. Bu sebeple dncelikle bunlar Gzerine Iyice
distinmek gerekir.

Bulundugun alanin gercekten senin icin yeterl,
guvenli ve konforlu olmadigini fark etmek, yeni
olana daha kolay yer acmani ve ona acilmani saglar.
Bunun farkindaligini yasamadan birakmak,
birakmak degil vazgecmektir. Ailen oyle istiyor
diye kariyerini birakmak, baskalarr istiyor diye
sevgilini birakmak, gereklilik ve zorunluluk
oldugunu dusundudgun icin bir aliskanhgi-bagimliligi
birakmak vs... Bunlar gercek bir birakma olmadig
icin, zihnini strekli mesgul eder ve hatta mutsuz



olmana sebep olur. CunkU baska biri ya da bir sey
Icin birinden ya da bir seyden vazgecmis oluyorsun.
Vazgecis, birakmaktan daha zordur. Istek yoktur,
mecburiyet vardir onda.

Adamin biri bir gn ata binerken at hizlanmaya
baslamis ve dyle bir dengesiz dyle hizli kosmaya
baslamis ki at, adam artik Gzerinden dusecek hale
gelmis. Etraftaki insanlar; “Ipi birak, ayaklarini
serbest birak, at kendini Uzerinden!” diye
seslenmeye baslamislar at kayaliklarin oldugu alana
dogru kosarken. Ama adam o ipleri birakamamis,
atin Uzerinde kendini givende hissetmis. Oysa o
anda biraksa kendini yere, yumusak bir topraga
disecekmis. O ise o alanin glvenli oldugunu
goremiyormus bile. Kayalik bélgeye vardiklarinda
dengesini daha fazla saglayamayip yere dusup
yuvarlanarak kayaliklara carpmis ve sonunda ciddi
yaralanmalarla... Eger o iplere tutunmak, kendini
yere birakmamak gercekten gtvenli alani olsaydi,
attan dismezdi zaten!

Birakamayanlarin Bedenlerinde
Neler Oluyor?

Birakmak istediklerinin farkinda olup
birakamadiginda ise an’i kaciriyor, gecmise

takilip kaliyor insan. Gelecege de acilamiyor.

Hep bir seylere tutunma cabasi icinde yasiyor.
Tutunduklarinin sana katkisi oluyorsa orasi
konforludur, gGvenlidir ve mutluluk verir. Eger
sadece birakmak zor geldigi icin tutunmaksa
yaptigin sey, iste orasi ileride daha da cok zarar
gormene sebep olacak olandir. Gecmise, birakmak
isteyip de birakamadiklarina tutunup kalanlarin
bedenlerinde de fazlaliklar olur. Kabizlik, asiri

yag ve kilo birikiminin altinda duygusal olarak
genellikle ‘birakamamak’ duygusu yatar. Yaptigim
calismalarda cok kez karsima cikmis olan durumdur
bu. Taciz ya da tecavize ugramis olan bir kadin,
orada capaladigl hisleri genellikle kalca bolgesinde
tutar. Hatta bilinc disi kayitlarinda “kilo verirsem
tacize ugrarim” inanci olan birden fazla danisanla
dahi tanistim... Kabizlik da birakamadiklarimizin




bedenimizde vicut bulmus halidir.

“Aliskanlik bir halata benzer. Biz her giin onu olusturan
ince iplerden birini dokuruz ve sonunda onu bir daha
koparamayiz.” Horace Mann

Birakarak yenilige adim atmak, ayni zamanda ilahi akisa
gUven duymak ve yaratici tarafindan desteklenecegine
inanmaktr. Tutunma zorunlulugu hissetmeden, net
oldugun kararlarinla ciktigin yolun isikla aydinlatilacagina
inanc duymaktir. Birakmak insanda bazen ‘basarisizlik’
hissi olusturur. Ve basari birakamamak degil, tadinda

birakabilmektir. Olmuyorsa zorlamamak gereklidir. Huzura

ve mutluluga giden yol, var oldugun halinin iyi gelip
gelmedigini fark etmekle baslar. Alisik oldugumuz seyler
bize hep Iyi seylermis gibi gelir. Rutinin haline geldigi icin,
alisik oldugun icin bu sana iyi geldigi anlamina gelmez.
Mesela devamli kendini kanitlamak zorunda oldugun, hak
ettigini alamadigini distndugun bir isyeri, strekli kendini
ifade etmek zorunda hissettigin, deger gormedigin,
sevgisizlik hissettigin bir iliski, zamanla seni ileri gotirmek
yerine geriletir. Bu sebeple alisik oldugumuz seyleri
sorgulamak onemlidir. “Ben isten ayrilirsam patronum
valniz kalir, ben isten ayrilirsam benimle ayni isi yapacak
birini bulmakta zorlanir. Eger sevgilimden ayrilirsam

0 bensiz ne yapar? O bu durumda cok Gzuldr...” gibi
duygularla sucluluk hissettigin icin, vicdan yaptigin

iIcin surdurdgun her iliski hem sana hem karsi tarafa
zarar verir. Birakmak istediklerini neden birakmak

istedigini kabullenmek 6nemlidir. Kabullenemeyen insan

yUzlesmekten korkar.

‘Affettim, helallestim, biraktim!” demek de birakmak
degildir. Zihinde halen birakilana dair sesler varsa, durup

durup birakilan distnultyorsa, anilarda yasanmaya
devam ediliyorsa bu vazgecistir, bir birakma degil.
Oncelikle kabule gecip, istekle birakmaya niyet etmek
gerekir. Niyet etmek zaten bir halden digerine gecerken
eski olan hali birakmaya hazir olmaktir. Karnin acikir,
yvemek yapmaya niyet eder ve harekete gecerek pisirmeye
baslarsin yemegi. Burada acligi birakirsin. Aclik halinden
tokluk haline gecmeye karar vermissindir. O sebeple
konforlu alanin olmadigini fark ettigin ve birakmaya karar
verdiklerinle ilgili birakabilecegine dair inanc beslemelisin.
Bunu yapabilmek icin elinde olan, sana guc verecek

olan yanlarini gormelisin. Ne yaparsan birakabilirsin?
Hangi adimi atarsan kendini daha rahat hissedersin? O
hale gectiginde sen nasil bir sen olacaksin? Bu sorularin
vanitlari, karar verme ve harekete gecme slUrecinde senin
destekleyicilerin olacaktr.

Kabullenmekten, kendinle ve olanla yuizlesmekten
korkmadan birakabilmen dilegimle...

Sevgiyle Kal
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Ne Olur,

Hata Yapin!

Nasil bir istekti bu! Yillardir yaptigimiz

isin adi ne olursa olsun “hata yapmadan”
yapmaya kosullanmistik. Kimseyi kirmadan,
incitmeden halletmeliydik her isimizi.
Yaptigimiz isle ilgili son seviye bilgi ve

tecriubede olmahydik...

Esra Kamber
Profesyonel Koc

Baslik sizi de cezbetti degil mi?

Ogrendigim en iyi 6gUtlerden birini Profesyonel
Koc olma yolundaki egitimimdeyken aldim; dersin
konusu “Harekete Gecmek” Uzerineydi. Egitimi
bize sunacak olan akademinin ve sektortn en
kidemlilerinden olan Tuncel Hocayd!. (Tuncel
GuUrsoy)

Ders esnasinda bir arkadasimizin danisan rolind
almasi ve sinifin geri kalaninin da danisan rolindeki
kisiye sirayla kocluk yapmasi istendi. Kocluk
yvaparken “hata yaparim” endisemizi sezmis olan
hocamiz yapacagimiz kocluklara baslamadan once
bize:

“Arkadaslar! Ne olur hata yapin!” dedi.

Nasil bir istekti bu! Yillardir yaptigimiz isin adi

ne olursa olsun “hata yapmadan” yapmaya
kosullanmistik. Kimseyi kirmadan, incitmeden
halletmeliydik her isimizi. Yaptigimiz isle ilgili son
seviye bilgi ve tecribede olmaliydik. Ne asiri

duygusal ne asirt mantikcr olabilirdik. Orta yolda
olmaliydik. Isi yaparken, ézel hayatimizi bir kenara
birakmaliydik. Profesyonelce bitirdigimiz isin
ardindan, herkes is bitirme glcumuzu fark etmeli,
olur da fark etmemis olduklarinda kimseye gondl
koymamaliydik.

Kisacas! insanustu denecek bir caba, marifet ve
beceri sergilemeliydik... Gercekten bu saydiklarimin
hepsine birden sahip olmamiz mdmkin muyda?
Yaptigimiz iste en Ust seviyede olabilir miydik
mesela? Eger, o isi ilk defa yapacaksak bu mumkdn
degildi; cinkU her is yaparken ogrenilirdi...

Her zaman dengeli bir ruh halinde kalabilir
miydik? ESer bir insansak, ki oyleyiz, ruhsal olarak
her zaman belli bir sabit degerde duramazdik.
Yasamin her turlt hali kose baslarini tutup
yolumuzu gdzIlGyor olabilirdi.

Elbette ise yogunlasmali bunun icin de 6zel
hayatimizi bir kenara birakmaliydik. Ancak evde
aniden atesi cikmis bir cocuk, ruhen cokmus bir es



ya da bakimimizi bekleyen asabi bir bUyugimuz

varsa, is esnasinda aklimizin dagilip gitmesi isten
bile degildi.

En nihayetinde yaptigimiz is her ne olursa olsun
hatasiz olmamiz ve en dnemlisi de bunun icin
kendimizi zorlamamiz bizi ilkin mahvedip, ardindan
isten nefret etmemize yol acabilirdi.

Hata yapmak bizim en dogal hakkimizdi; ctnkd
hepimiz birer beserdik ve “beser, sasardi!” Her
Insan gibi yaptigimiz iste bizim de yanilmaya,
zorlanmaya ve bizden beklenenin disinda
davranmaya iznimiz vardi. Ya da var olmaliydi. Iste
Tuncel Hoca, koclugu severek ve en icten halimizle
yapabilmemiz icin bizden tek bir sey istemisti: Hata
yapmamizi ve onlardan 6grenmemizi...

Kalbine Sor!

Bir aksamustUydd! Ablam, ranzanin Ust katina
tirmanirken “abla,” diye s6ze basladim. “Sence ben
doktor mu olsam, 6gretmen mi?”

Ablam, kendinden emin bir ifadeyle yatagina
otururken disundd. “Sahi, ben ne olmaliydim?”
Bu ablamin verebilecegi bir cevap degildi. Ablam,
cevabin soruyu soranin icinde sakli oldugunu
bilecek kadar duyarliydi. Iste, bu yiizden tek
yapmasl gereken bana, dogru cevabi bulmami
saglayacak soruyu sormakti. Yatagindan hafifce
dogrularak ciddi bir edayla:

“llerde kendini bir hastanede doktor olarak dustn.
Uzerinde beyaz doktor 6nliigliyle hastanede
geziniyorsun gibi. Bir de bir okulda oldugunu

farz et. Uzerinde gene beyaz bir onliik. Karsinda
duran dgrencilere, elindeki tebesirle, tahtaya
yazdiklarini anlatan bir 6gretmensin. Simdi iki hayal
de gozUnUn onUne getir. Kendini hastanede bir
doktor olarak mi gormek isterdin, yoksa sinifta ders
anlatan bir 6gretmen olarak mi?”

Sevingle ablama baktim ve kararimi acikladim:
“Sag ol ablacim. Ben kararimi verdim. Ogretmen
olacagim.”




O aksam, ablamin “ikisini de disUn ve kararini ver,”
yorumunun ardinda cok glclt bir soru sakliydi. “Kalbine
sor!” Ne yapmak istedigine karar veremediysen, bir dur
ve dlisliin; ama once i¢ sesine sor. Hangi yon senin icin
daha iyi? Soluklan ve elini kalbinin tam Usttne koy. Kafan
mi karisik? Hislerin altGst mU oldu? Yasaminin en oéneml
déntim noktasina mi geldin? Once derin bir nefes al ve
ardindan kalbine sor...

En zor donemeclerde, en zor kararlarda, en karisik
duygusal durumlarda dnce yavasla ve sonra kalbine

sor. Annen, baban, en yakin arkadasin, hepsi elbette
senin icin en iyisini ister; ama sen hepsinden once dur

ve kendi kalbine sor!.. Senin icin neyin iyi, neyin kotd
olacagl cevabini kalbinin vermesine musaade et. Kalbinin,
gerektiginde sana herkesten yakin olacagina inan.

O aksamdan sonra aradan yillar gecti... Koclukta soru
modellerini anlatan egitmenim ders esnasinda bir so6z
soyledi. Beni, alip yillar dnceki o aksama gotiren bir soz!..

-Arkadaslar, eger danisaniniz bir konuda karar vermekte
zorluk cekiyorsa, ya da kafasi fazlasiyla karismissa ona
deyin ki:

“Simdi, bu durumda kalbin sana ne soyliyor?”
Aman Allah'im! Bu, ne glzel bir soruydu. Bu soru, meslek
secimimde kafam karistigl zaman ablamin bana demeye

calistigl o sozun aynisiydr:

“Esracigim! Kafan cok karismis bu belli. O halde bir dur ve
dUsUn. Kalbin sana ne soyltyor?”

Ablamin bilmeden bana yillar dnce sordugu bu soru en
guclt kocluk sorularindan biriydi. Peki, ablam boyle bir
soru sorabilecegini nerden, kimden 6grenmis olabilirdi?

Tabi ki en iyl 6gretmeninden, icindeki en olgun bilgeden,
en anlayisli kocundan: Kalbinden!
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Kendi Sesimizi
Neden Duymuyoruz?

Soyle bir durup diistindiigiimiiz

de kim

oldugumuzu nasil ve hangi kelimelerle tanimlanz?
Cana yakin, giiler yuizlu, ofkeli, huysuz, sinirli,
zorluklarla basa cikabilen, 6zgliveni dusuk...

Peki bunlarin kac tanesi gercekten biziz? Yoksa
cogumuz baskalarinin bizim icin bictigi kaliplarin

altinda eziliyor muyuz?

Elif Kaman
Profesyonel Koc

Kulagimizi tim seslere kapattigimizda biz

kimiz? Kacimiz gercekten kendimizi taniyoruz

va da gercekten ne istedigimizi biliyoruz? Belki

de cogumuzun kulagi kendi sesimize kapali!
Dogdugumuzdan bu yana baskalari tarafindan
bize bicilen kiliflara uymaya calistik belki de...
Cogu zaman onlarin bizim icin soyledigi sifatlar
oldugumuza inandik. Belki de tam da bu yUzden
hicbir zaman kendimizi tam olarak taniyamadik.
Ve aslinda gercek benligimiz bu sifatlara uymadigi
Icin bir stire sonra bir seylerin ters gittigine kanaat
getirdik. Bir uyumsuzluk oldugunun farkina vardik.
CunkU aslinda baskalarinin bize bictigi kiliflara
uymadigimizi ve bambaska biri oldugumuzu
kesfetmeye basladik. Tabi eger bunu fark
edebilecek kadar sansliydiysak...

Bu farkindaligi yasadigimiz anin, kendimizi
kesfetmek icin ¢cikacagimiz yolun ilk adimlari
oldugunu soyleyebiliriz. Bu yol bazen heyecan

ve merak uyandirici, bazen aci verici ve zorlayicl
olabilir. Daha 6nce kendimizle ilgili bilmedigimiz
yonlerimizi gérmeye baslamak, yavas yavas

aslinda kim oldugumuzu kesfetmek uzun ve
sancili bir stire¢ olabilir. Ama ne olursa olsun glizel
ve kiymetlidir, cinkt sonunda kendimizi tanimak
vardir.

Tum iliskilerimize baktigimizda aslinda cogu zaman
bu birlikteliklerimizin birbirimiz icin bictigimiz
kiliflar ve bunlarin dogurdugu yargilar Uzerine
kurulu oldugunu gorebiliriz. Karsimizdakilerin bizi
gormeye alisik oldugu kisi olmaya cabalamakla
gecer zamanimiz... Peki bu sifatlar kendimiz adina
bir onyargi olusturmamiza sebep olur mu?

Kendimizi bu cerceveye sigdirmaya gahgmak bizim
var olan potansiyelimizi nasil etkiler? [cimizde sahip
oldugumuz sinirsiz giict gérmemize engel olur mu?

“Usta Koc¢” kitabinin yazari Gregg Thampson tam
olarak soyle diyor; “Kocluk alan kisiyi anlatmak icin
sahip oldugu dogal becerilerini ve potansiyelini

de gbze alarak ‘yetenek’ terimini kullaniyorum.
Koclar digerlerini, belki ‘sahibinin’ bile farkinda
olmadigl yararlaniimayan yetenekler deposu olarak



gorlr.”. Ve soyle devam ediyor; “Diger kisinin
kapasitesine, yeteneklerine, potansiyeline
inanmazsan yildizinin parlamasina asla yardim
edemezsin.”

Kulaga ne kadar harika geliyor degil mi? Hepimizin
aslinda sinirsiz potansiyelden ibaret oldugumuzu
duymak, kesfedilmemis birer yetenek oldugumuzu
hissetmek. Sadece bunu kabul etmek ve inanmak
bile bizim icin cizilen sinirlarin yavas yavas
kalkmasina sebep olur. Bu da bizim icin en éneml
seyi yani; “kendi sesimizi” duymaya ve dinlemeye
baslamamiza olanak saglar.

Bu ses belki de bizi 6zgurlUge kavusturacak,

o hissettigsimiz uyumsuzlugun yok olmaya
baslamasina yardim edecek, ters gittigine
inandigimiz seyi dlzeltecek, gercek benligimizi
kesfetmeye baslamamiza olanak saglayacak,

kim oldugumuzu fark etmemize ve tim bunlarin
sonunda ise gercekten ne istedigimizi bulmamiza
yardim edecek. Cunkl gercekten ne istedigimizi
ancak kim oldugumuzu anladigimizda bulabiliriz.

Kulagimizi disardaki seslere kapattikca, kendimizi
daha cok duymaya baslariz. Kendi sesimizi
duymanin bize kattiklarini fark ettikce artik kimi
dinlememiz gerektiginin bilincine ulasiriz.

Bu hepimiz icin basta zor olabilir... O kaliplardan
cikabilmek, fark ettiklerimizi kabullenmek ve
basa cikmaya calismak, digerlerinin bizi gbrmeye
alisik oldugu rollerden cikmamiz sonucunda
karsilasacagimiz yargilayici geri bildirimleri
cevaplamaya calismak... Ama ginun sonunda biz
sadece kendi sesimizi duydugumuzda kendimizi
bdtln ve tam hissedecegiz.

Peki sesimizi duymak icin ne yapmaya baslamamiz
gerekir? Once kendi potansiyelimizin ve sahip
oldugumuz giiciin sonsuzluguna glivenmeliyiz.
Bunu fark ettirecek kitaplar okuyarak gercekten

bir insanin tek basina neler yapabileceginin farkina
varip kendimize inanmaya baslayarak yapabiliriz.
Kendimizle bas basa kalip biz kimiz sorusuna cevap
bulmaya calisabiliriz. Baskalarinin bize bictigi kilif
ve sifatlarin sadece ve sadece onlarin algisi ve
onlarin gdoztnden oldugunu kendi kendimize sik
sik hatirlatabiliriz. Profesyonel bir koctan yardim
alarak, yargilanmadan, yonlendirilmeden kuvvetli
sorulari durustce cevaplayarak kim oldugumuzu ve
nelere sahip oldugumuzu kesfedebiliriz. Yanimizda
bu yolda bize eslik edecek birinin olmasinin verdigi
kuvvetle bu yolu daha hizli adimlarla yartyebiliriz.
Bunu belki kendi basimiza, belki bir kocluk alarak
becerecegiz. Ama en nihayetinde kim oldugumuzu
ancak dogru sorular sordugumuzda ve kendi
sesimizi duydugumuzda bulabilecegiz.










Herkes Ciplak’in yazari

Elif Sakar

ile soylesi

Herkes Ciplak; kendini, ic dinyasinda ciplak gérmeye calisan ancak
gunltk hayata girdiginde tGzerine orttigu ortulerle kendini kendinden
bile gizleyen karakterlerin bir araya geldigi bir roman olmus.

Once bir kadin cinayetiyle baslayan roman ardindan corap sékiigi gibi
her asamasinda, her durakta baska bir detayini 6grendigimiz olaylar
zincirini bize aktariyor. Okuyucuya her bir sayfada baska bir ipucu
veriyor ancak sonunda bizi inanilmaz bir stirpriz karsiliyor. Bu strecte
ginumduz insaninin kadin erkek fark etmeksizin sikismisligina sahitlik
ediyoruz... Ic diinyalarina sorgusuz sualsiz misafir oluyoruz. Bu anlamda
bugline dokunan, edebiyattan kopmayan ancak giinimuiz insaninin




- Her ne kadar daha once pek cok oykiiye
ve denemeye imza atmis olsaniz da ilk
roman her zaman zordur. Sizi bu romana
iten slire¢ nasil oldu? Ne kadarlik bir
siirece yayildi?

Aslinda bircok deneme ve makale hayatim boyunca hep
yazmistim zaten. Kendimi bildim bileli yaziyorum, degisik
dergilerde de yazdim ama kurguyu ogrenmek ayri bir
konuydu... Kurguyu ogrenmek istedim cunkd bir romani
yazabilmek icin kurguyu bilmek lazim. Bu ylUzden degisik
atolyelerde degisik hocalarla calistim. Bunlardan bazilari;
Mario Levi ve Murat Gunsoy gibi hocalar oldu. Kurguyu
ogrendikten sonra romani yazmak cok keyifli oldu cunkd
kurgu bir matematik isi, maceraperest bir is ve cok
kevyif aldigim bir is. Ardindan roman yazmaya soyundum,
vaklasik olarak bir yil strdl bu macera. Bir yilin sonunda
romani bitirmistim ama sonra tekrar yazmak zorunda
kaldim. Bazi karakterleri begenmedim, romanin akisini
tekrar yerine oturtmak icin onlari cikarttim. ikinci bir kurgu
vaptim dolayisiyla bu da bir yil oyle strdu. Toplamda
yaklasik iki yili buldu.

- Glniimuz insaninin kendini kapattigi
hapishanelerin anahtari sizce kimde?
Kitapta bunun yanitini bir nebze
veriyorsunuz ancak bir de sizden duymak
isteriz.

Anahtarlar yine insanin kendinin icinde gizlil.. Bazen bir
olayin tetikleyisiyle insan kendini buluyor. Ben burada
bir haftada, bir kadinin /7 karakterin hayatini nasil
degistirebildigini, kendi hapishanelerinin anahtarlarini
nasil bulabildigini anlatmak istedim. Kurgu icinde kurgu
yapmay! cok seviyorum. Arka planda da bircok karakterin
uyanisi gibi oldu aslinda. Kimisi icin mutlu son vardi
kimisi icin mutsuz son. Cok da fazla tiyo vermeyeyim.
Dolayisiyla hapishanelerin anahtarlarini bulma
yolculugunu anlattim bu romanimda.

- Egitimli orta sinif her ne kadar daha ozgiir
gibi dursa da aslinda o orta sinifin getirdigi
gizli kurallar var ve bu sinif bu kurallarin
altinda cokca eziliyor, kendine cikis yolu
ariyor. Santyorum ki bu kaliplar en cok

bu sinifi zorluyor. Siz bunun hakkinda ne
diistinilyorsunuz?

Evet dogru, bu kaliplar en cok orta sinifi zorluyor. Ama

su da bir gercek ki romanda ben yedi farkli karakterin,
aralarinda sinif farkhliklari olanlarda aralarinda var. Kendi
cikis yollarini bulamamalarini ve sikismisliklarini, toplum
baskisi, aile baskisi ve dizenin getirdigi baskilar altinda
ezilmelerini anlatiyorum. Buradan cikis yolunun da bazen
cok kotii bir olayin iyi olaylara gebe olabilecegi ve

lyi sonuclar dogurabilecegini anlatiyorum. Ama en cok
ezileninin orta sinifa mensup karakterler oldugu kesinlikle

benim tarafimdan da aslinda alti cizilen bir mesaj.

- Bu romanda herkesin kendi 6zgtlirlesme,
kendiyle tekrar karsilasma anina taniklik
ediyoruz. Polisiye 6gelerle harmanlanmis
romaninizda, taniklik ettigimiz siradan
hayatlarinin aslinda ne kadar zengin
olabilecegini ancak kilitli kaldigini
goriiyoruz. icinizde bir yerde okuyuculara
“Bakin, siz de bunu yapabilirsiniz!” demek
var miydi? Bunu Melda karakteri ile mi
soyliiyorsunuz?

Cok enteresan bir sey oldu, bu romani yazdiktan sonra
iki farkli karakter bir kadin bir erkek; ikisi de romanin
hayatlarini degistirdigini soylediler. Sonrasinda bana mesaj
attilar ve hic tanimadigim kisilerdi bunlar. Daha sonra
hem iliskileriyle ilgili hem de isleriyle ilgili radikal karar
alip yeni baslangiclar yaptilar. Bu benim icin cok ilginc ve
cok mutlu edici bir yorumdu. Buyuk keyif aldim boyle bir
geri bildirim almaktan. Yazdiginiz kelimelerin insanlarin
hayatina sizip onlari buyuk degisiklikler yapmaya yonelik
cesaret vermesi cok keyifli bir sey. Kitapta sadece Melda
Uzerinden anlatmiyorum, butun karakterler Gzerinden bu
degisimleri anlatiyorum.

- Romanda yazmakta en cok zorlandiginiz
karakterler hangileri oldu? Tiim

karakterle empati kurmak icin ne tiir
yontemler denediniz? Nazh ve ona bir
sekilde dokunan herkesle teker teker
birebir karsilasma imkani buluyoruz. Bu
karakterlerden en cok ilgimi ceken Sehnaz
oldu. Konusulmayan ama iyi bildigimiz,
duydugumuz ancak i¢ diinyalari kapali
kutu olan Sehnazlar...

Romanda yazmakta en cok zorlandigim karakter
Sehnaz'di. Benim icin hem cok kolaydi hem cok zordu
diyebilirim. Sehnaz, gercek bir karakterden esinlenmedir.
Benim sahsen tanidigim biri degil fakat, arkadasimin
sahsen tanidigl biri oldugu icin oradan cok ipucu topladim.
Sehnaz'in durumu icime dokundugu icin onu anlatmakta
bazen cok duygulandim ve zorlandim. Ama ayni
zamanda da yaratma sUrecinde cok keyifli bir karakterd..
Karakterlerin hepsinin dnce fiziksel 6zellikleri, sonra
duygulariyla ilgili detayli bir arastirma yapiyorum. Ayri
ayri yaziyorum, hangi muzikten hoslandiklarindan nasil
givindiklerine kadar. Onlarla ilgili bir profil cikartiyorum,
duygulari ile ilgili calistiktan sonra yaziyorum. Sanirim
etkili olan buydu, okuyucuya bu samimiyet cok fazla

gecmis...

Sokakta gdzlemledigim tlm insanlar bdtin roman
kahramanlarim icin bana esin kaynagi, ayrica dinledigim
hikayeler, oykuler, izledigim filmler, tiyatro eserleri,




okudugum kitaplar da destek oluyor diyebilirim. Hatta
bir vapurda giderken konusulanlara kulak misafiri
oluyorsunuz, oradan duyduklariniz bambaska hikayeler
ve dykiiler olarak cikabiliyor. Ozellikle Nazli karakteri
cevremizde daha cok bulunuyor. Dolayisiyla yazmasi
cok daha kolay bir karakterdi benim icin. Ozellikle benim
jenerasyonumun bu cografyadaki en buyuk sikintisidir
toplum ve aile baskisinda var olmaya calismak. Hayata
parmak izini birakabilmek kolay degildir. Bunu Nazli
karakteri Gzerinden anlatmak istedim.

- Romanda her bir karakter i¢c diinyasindaki
firtinayla farkl bir sekilde savasiyor. Farkli
cikis yollari artyor. Bu arayis sirasinda sizce
en cok zarar gorenler kimler oluyor?

Bence bu firtinali hesaplasma sirasinda en cok zarar goren
yine kisinin kendisi oluyor. Varolusunu ortaya koymaya
calisirken psikolojik olarak cok yipraniyor kisi. Bir de
gecmis zamanda yaptiklari tamamen sanki birer kayipmis
gibi geliyor insana. Ben butln bu tecribeleri bosuna

mi yasadim dedirtiyor. Ama ayni zamanda bu buyUk bir
mucadelede, eger bu mUcadeleyi kisi kazanabilirse, hangi
yasta olursa olsun yepyeni bir baslangic yapabiliyor. Bu
sikismishklari asmak, bir romanin buna vesile olmasi
beni heyecanlandiran bir strec oldu. Cok firtinali ic
hesaplasmalari vurgulamak istedim. Her kahraman kendi
Ic sesiyle konusuyor. O firtinayl okuyucunun daha net
hissedebilmesi acisindan bunu bilerek yaptim.

- Romaniniza ilham olan eserler, olaylar
var mi? Yazi masanizda kimler var,
uctincui sayfa haberleri size eslik etti mi,
defterinize hangi notlan diistiintiz? :

Acikcasi 3. sayfa haberleri eslik etmedi ya da onlardan hic
ilham almadim. Insanlarin yasadig bazi olaylardan, biitiin
kurgusal islerden, tiyatro eserlerimiz, filmler ve okudugum
kitaplardan ilham aldim. Polisiye soslu yazmayi, insan
iliskilerini yazmayi cok seviyorum. insan basli basina

bir bilmece. Yasadiklari hayatinda gecirdigi strecler bir
bilmece. Bu bilmeceleri cozmeyi cok seviyorum. Son
donemde yeni kitabima basladim. O da ayni sekilde insan
iliskileri ile ilgili olacak. Basucumda bircok kitap var. Bunlar
da genelde Guney Amerikali yazarlardan olusuyor. Joe
Nesbo karakterini cok severim, bana insan profilini cok

Iyl anlatiyor. Ayni sekilde Jack London da cok seviyorum.
Daha begendigim bircok yazar var.

- Bu romanin bir fon muzigi 9Isayd|, neleri
secerdiniz? Sanki bir yerde Edith Piaf
duydum ben...

Dogru soylUyorsunuz, bu romanda sadece Edith Piaf
olabilir. Simone de Beauvoir ile ilgili bir not oldugu

icin de belki oyle distntyor olabilirsiniz. Ama ayni
zamanda U2, Police, Sting ve Cold Play’de var bence.
Kisacasl etkilendigim bircok grup var. Yani yedi farkli
karakterin beyninin kivrimlari arasinda dolastigimiz icin
onlarin muzikleri de yansiyor. Kitapta Cazda var. Cunk,
agabeyim Kemal Cazdan cok hoslaniyordu, bitin caz
klasiklerini biriktiriyordu kapali carsidaki odasinda.
Sahnede sarki soylUyordu MUge, dolayisiyla dogru



duymussunuz muzik cok var bu kitapta. Muzigin tinilari - Kitabiniz icin son olarak ne soylemek
bana gore kitabin her bolimunde hissediliyor. istersiniz? Sizin icin bu kitap neleri ifade

- Bu eseri ben yazmis olmayi dilerdim ediyor?

diyeceginiz birkac eseri sGyleyebilir Cok sey ifade ediyor!.. Benim icin cok 6zel olmasini

misiniz? getiriyor beraberinde. Ayni zamanda su da var, bir insan
mozaigi ve kendi meselemi anlatmak istedim. Mesleki

Yazyillik Yalnizlik Gabriel Garcia Marquez ve Patrick olarak farkli bir meslek yapmak isterken daha az sevdigim

Stskind Koku adli eserleri yazmak isterdim. bir isi yaptim uzunca bir muddet. Sonra el yordamiyla
icegtidusel olarak dogru meslege ulastim ve uzun suredir

- Size ilham veren yazaﬂar’ eserler veya cok mutluyum. Dolayisiyla bu streci yasayan biri olarak

en cok bunu anlatmak istedim. Bu kitap benim icin

turler hangileri? hayatimdaki bir déntim noktasidir diyebilirim.

Benim en sevdiklerim genelde polisiye, gizem iceren S .
ve kurgusal olarak da ters kose yapan eser yaratanlar. Bu roman sonrasinda bizi nasil bir eser

Karakter cikarma, karakter analizi olarak John Lesco, Harry bekliyor? Planlariniz var mi?

Hole karakterinin glzel bir tarzi var. Polisiye olmasina

ragmen insan iliskilerindeki dramayi iyi anlatiyor bence. O  Yeni kitabimda degil ikincisinde su an iki bélim yazdim,
yUzden de tim serilerini okumus durumdayim. Dinyada  i¢ ice gecen farkli hayatlart anlatiyorum. Kitabimda

milyonlarca okuyucusu olan birisi. birkac farkli kurgu birden var. Beni cok heyecanlandiran
bir proje. Kitabi bitirmek icin bir senelik stire¢ koydum
- Yeni dénem Tiirk edebiyatlnda takip kendime. Onde yine akan bir kurgu olacak ama arka

planda bambaska isler donecek diye planliyorum.
Kitaplarimda kurguyu ince ince planlamayi seviyorum.
Hayatimizdaki secimlerin basimiza ne isler acabilecegine
yonelik bir hikaye tasarliyorum. Ayrica bu glzel roportaj
IcIin size cok tesekkUr ederim. Sorulariniz cok 6zeldi. Hatta
simdiye kadar sorulmus en ozel sorular diyebilirim!

ettiginiz yazarlar var mi?

Turk edebiyatinda yeni yazarlardan Nermin Yildirim en
sevdiklerimden. Ayfer Tunc, Alper Canigtiz, Afsin Kum
gibi isimler beni heyecanlandiran isler yapiyorlar. Zaman
zaman Hakan Gunday’'in birkac isini de severek takip
ediyorum.
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Dinliyor muyuz,

Yoksa Sadece Isitiyor muyuz?

(AN )

Mevlana'nin da dedigi g

ibi:

“Soz soylemek icin 6nce duymalk,
dinlemek gerek, sen de soze

dinlemek yolundan gir."

Tulin Ceneli Donmez

lletisim Danismani

tulin@uwordsdergi.com

Bireyler arasi iletisimde dinlemenin yeri oldukca
onemli. Hatta iletisim, dinlemek ile baslar
diyebiliriz. lletisimi kisaca tanimlayacak olursak;
iletilmek istenen iletinin gdndericiden aliciya
aktarilmasi ve karsi tarafin da bu iletiye geribildirim
vermesi diyebiliriz. Ancak iletinin karsi tarafa
aktarilmasi ve iletisim kurulmasi strecinde
“‘dinleme” en 6nemli etmen. Eger karsimizdaki

kisi bizi dinlerse ancak bu sekilde anlatmak
istediklerimizi karsi tarafa aktarabiliriz. Mevlana'nin
da dedigi gibi; “S6z s6ylemek icin 6nce duymalk,
dinlemek gerek, sen de s6ze dinlemek yolundan
gir.” Dinleme, karsimizdaki kisinin yalnizca

anlattiklarini isitmek degil, bundan cok daha fazlasi.

GUnluk hayatta karsimizdaki kisiyle kurdugumuz
sozel iletisimde, kulaklarimizin ne kadar onemli
oldugunu pek dustinmeyiz. Fizyolojik olarak kulak,
bir isitme ve denge organidir. Kulagin belirli sesleri
ayirt etme gibi dzel bir yetenegi vardir. Hatta
birden fazla ses arasinda bile, bu islevini yerine
getirebilir. Bir psikiyatrist olan Barbara, kulagin
fiziksel oldugu kadar duygusal olarak da dnemli

bir duyu organi oldugunu vurguluyor. Barbara,

bir sese karsi tepki verme yeteneginin dogumda
ortaya ciktigini ve bunun bebegin kendisini tanima
ve cevreden ayirt etme yetenegi ile yakindan
baglantili oldugunu belirtiyor. Bunlari gdoz ontinde
bulundurdugumuzda, kulaklarin iletisimde iki

islevi vardir diyebiliriz. ki seslerin algilanmasi

icin fizyolojik islevi, ikincisi ise kelimelerle ifade
edilenlerin algilanmasi icin psikolojik islevi.

Isitme ve dinleme arasindaki ayirimi ele alacak
olursak; en temel farkhligin dinlemenin daha
kapsamli olmasi diyebiliriz. Isitme; sadece seslerin
farkinda olmaktir ve bu da pasif bir durumdur.
Ses dalgalarinin isitme sinirini uyarmasi ile
otomatik olarak olusur. Dinleme ise bundan

cok daha fazlasidir. Isitsel uyarilara, bilincli ve
aktif bir sekilde kulak vermeyi ve dikkat etmeyi
gerektirir. Bu iki kelime arasindaki en temel fark;
dinlemenin, bir sesi yalnizca isitmekten cok
daha fazla aktif olmayi gerektiren bilincli bir
caba olmasi. Aslinda dinleme, 6zlUnde yogunlasma
gerektirir. Yogunlasmayla birlikte dinlemeye engel



olabilecek etmenlerden uzaklasilir. Hayakawa'ya
gore; eger dinleyecek zamanlari varsa bireylerin
birtakim kazanimlari olur. Dinleyerek daha

once asla bilmedigimiz bircok seyi 6grenebiliriz.
Dinledigimiz zaman, karsimizdaki kisi ile aramizda
cift yonlu bir iletisim ortaya cikar. Her iki kisi de

bu konusmalardan yararlanmis olurlar. Ancak
gUnumuzde genelde insanlarin birlikte olduklarinda
birbirlerini isittiklerini fakat dinlemediklerini
goruyoruz. Bu nedenle de iletisimin kesintiye
ugradigini veya olumsuz etkilendigini soyleyebiliriz.

Nasil daha iyi bir dinleyici
olabiliriz?

Bireyler arasi iletisimde bir bireyden digerine strekli

bir geri bildirim verilir. Bu geri bildirim, iletisim
ortaminda gurultt ve diger insanlardan gelen farkl
uyaranlardan etkilenir. Bu uyaranlarin baytk bir
kismi birey tarafindan bilincte algilanmaz. Clunku
cevreden gelen basit tlrde uyarilarla organizmmamiz
kendiliginden basa cikabilir. Uyaranlarin niteligine

gore bazi sesler bilin¢ diizeyine cikar ve biz onlarin
farkina variriz. Iste bu durum secici algilamadir.
lletisim ortamindaki herhangi bir etmen (saat sesi,
camasir makinasinin calismasi ya da oturdugumuz
bir sandalyedeki gicirdama sesi gibi) genellikle bu
secici algilama suzgecinden gecip atilirlar. Ancak
bu saydigimiz drneklerden rahatsizlik duyacak
olursak (6rnegin, bir ders sirasinda oturdugumuz
yverden rahatsiz olursak), bunlari biling diizeyinde
algilamamiz mumkun. Boyle olunca, karsimizdaki
kisinin ilettiklerini kavramamiz engellenmis olur.
Bu durumda da iyi bir dinleme gerceklesmemis
olur. Bununla beraber, bir bireyin karsisindakine
disaridan gorunur bir sekilde dikkatini verdigini,
anlattiklarina ilgi duydugunu ve anladigini gdsteren
davranislar sergiledigini gordtgtmuzde, aktif bir
dinlemeden s6z edebiliriz.

Dinleme stlirecini neler etkiler?

Dinleme sureci ile ilgili olarak; konusan, dinleyici ve
cevre faktorleri devreye girer.




Dinleme surecini etkileyen ve iletisimi baslatan
konusmaciyla ilgili iki dnemli etmen s6z konusudur:

e Konusmacinin konusma hizi bunlarin basinda gelir.
Ortalama konusma hizi, dakikada 125-1/5 kelime
arasinda iken; ortalama dustnme hizi ise dakikada
400-800 kelimedir. Konusma ve dustnme hizlari
arasindaki bu fark; dinleyiciye anlatilanlari kavramak,
dlzene sokmak, akilda tutmak ve yanit vermek icin firsat
verir. Dinleme, bu zamani iyi kullanma ile gelistirilebilir.
Konusmacinin hizi ortalama konusma hizlarinin altina
dUstuglnde veya Uzerine ciktiginda dinleme glclesir. Cok
yavas konusan yva da cok hizli konusan birisini dinlerken
dikkati yogunlastirmak zorlasir. Konusmacinin acik,
akici ve isitilebilir bir ses tonu ile konusmasi onun
dinlenilmesini saglar.

e Konusmacinin duygusal durumu da onemlidir. Eger
konusmaci cok coskulu konusuyorsa anlattiklarini
kavramak glc olabilir. Burada yapiimasi gereken sey sakin
bir sekilde dinlemektir. Boylece coskulari hafifleyebilir ve
kendilerini daha rahat ifade edebilirler.

Dinleyicinin &zellikleri ile aktif bir dinleme arasinda olumlu
iliskiler vardir. Hatta burada daha fazla etmenin devreye
girdigini soyleyebiliriz:

» Dinleyicinin, dinlemeye ‘istekli olusu da dinleme sUrecini
etkiler. Eger dinleyici konusmaciyi istekli bir sekilde
dinlerse hem kapsamli bir sekilde dinleyecek hem de
anlatilanlari uzun sure belleginde tutabilecektir.

e Dinleyicinin sozcuk dagarcigl genisse, konusan kisinin
anlattiklari daha kolay ve kapsamli bir sekilde kavranabilir.
Bu nedenle, genis sozclik dagarcigina sahip olan kisiler
iyi bir dinleyici olabilirler.

e Dinleyicinin fiziksel durumu, érnegin; yorgun, hasta
olmasi, iyi bir dinlemeyi olumsuz yonde etkileyebilir. Asiri
derecede yorgun bir bireyin karsisindakini aktif dinlemesi
pek mUmkun degildir,

e Dinleyicinin mizaci da oldukca dnemlidir. Genel

olarak ice donuk bireylerin disa donutklerden daha iyi
birer dinleyici olduklari 6ne sartltr. Cunkd, onlarin,
konusulanlarin icerigine, disa donuklerden daha fazla
onem verdikleri soylenir. Dikkatleri cabuk dagilan bireyler
de cevredeki her tlr uyarandan cok kolay etkilendikleri
icin, konusmaciyi dinlemekte zorluk cekerler.

Dinleme siirecini etkileyen bir 6nemli etmen de tabii
ki icinde bulunulan cevre. Cevreyi etkileyen etmenlere
bakacak olursak;

e Ortamin isisi dinlemeyi etkiler. Cevre rahatsizlik verecek
kadar sicak ya da soguksa dinleme olumsuz yonde
etkilenir.

e Havalandirma onemlidir. Ozellikle sigara icilen bir ortam
icmeyenleri olumsuz etkiler.

e Dinleme, disardan gelen rahatsizlik verici gurultilerle
bozulabilir. Bunlar, yiksek sesli konusmalar veya gurtlttli
bir muzik olabilir. Oysa arka plandaki hafif bir muzik, toplu
halde oturulan bircok mekanda iletisimi kolaylastirir.

e Dinleyicinin rahat bir sandalye veya koltukta oturmasi
da dinlerken odaklanmasini olumlu etkiler. Okullardaki
rahatsiz ve sert siralarin, uzun ders saatleri stresince
orada oturmak zorunda kalan 6grenciler icin ne derece
onemli oldugu ortadadir.

e Dinleyicilerin oturma sekilleri ve birbirlerine uzakliklari

da dinlemeyi etkiler. Grup calismalarinda, Gyelerin birlikte
oturmasi, daginikhgi ve dikkatsizligi engelleyebilir.
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Bugiin Aslinda

Dundu

Sonunda anlar; diinii tekrar yasamaktadir!..
Uyur tekrar uyanir, tekrar uyur tekrar
uyanir; ancak degisen hicbir sey olmaz! Phil,
ayni gunun icine hapsolmustur. Butin film
boyunca ayni giinli yasayacak bir adami

izliyoruzdur artik.

Gizem Karavit
Profesyonel Koc

Phil Connors, cekim bittigi anda ekrandaki bitin
cazibesini vitiren bir hava durumu sunucusudur.
Isi geregi kameramani ve hayli ilgisini ceken glizel
produktortyle birlikte Punxsutawney adindaki
kbcuk bir kasabaya gider. Burada kendisiyle ayni
adi tasiyan ancak hava durumu tahmininde daha
fazla saygl goren UnlU kahin hakkinda bir yayin
vapacaklardir; Kostebek Phil hakkinda!

Phil'in pek keyif aldigi(!) yayin yapilir artik bu ktcuk

kasabadan ayrilmalari an meselesidir. Ancak kis,
bUtin azametiyle karsilarina dikilir ve bir gece
kalmalarr icin 1srar eder. Kahramanimizin bu
iskenceye bir stire daha katlanmaktan baska caresi
yoktur.

Sabah olur; ancak cok gecmeden bazi seyler
Phil'e cok tanidik gelmeye baslar. Bu, kiicimsedigi
kasaba hayatinin kendini tekrar eden halinden
otedir. Sonunda anlar; dinu tekrar yasamaktadir.
Uyur tekrar uyanir, tekrar uyur tekrar uyanir;
ancak degisen hicbir sey olmaz! Phil, ayni ginun
icine hapsolmustur. Buttn film boyunca ayni ginu
vasayacak bir adami izliyoruzdur artik.

Ayni adami ayni ginde tekrar tekrar izlemek,
durdugunuz noktadan sikicr gortnebilir. Baska bir
filmde soyle bir cimle gecer: “Yaz tatili glizeldir;
ancak bir sUre sonra glines yakmaya, sinekler
isirmaya baslar”” insan, siirekli ayni seylere
maruz kaldigini hissettigi takdirde sikinti bas
gosterebilir. Phil de ilk olarak durumu mUmkun
oldugunca kendi avantajina kullanmayi dener
ama ayni gunde takilip kaldigi distincesi, onu
yiyip bitirmeye baslar. Neye sahip olursa olsun
tek istedigi, baska bir glne uyanacak kadar dzgur
olabildigini hissetmektir.

Tanidik geliyor mu? Henlz cok genc yasta
izledigim bu film, komedi tUrtnde oldugu icin
beni pek guldirmUstlt ancak tanidik da gelmisti.
Her gn nelerin ayni oldugunu dastnmemi
saglamisti; yol kenarindaki agaclar, giin icindeki
belli aliskanliklar, merhabalar, hoscakallar, ayni
yere ayni yerden gidilip dontilen yollar, ayni tir
sarkilar, benzer tatlar, benzer insanlar, benzer
diistinceler...



Yillar sonra aklimizdan her gtin ortalama 40.000
disuncenin gectigini 0grenecektim Ustelik bu
disuncelerin cogu, onceki ginle ayniydi. Dikkatimi
ceken bir diger ortak noktamiz, yasadigimiz anla
pek ilgili olmayan bir beyne sahip olusumuzdu. Bu,
evrimin avantaj olarak sectigi ozelliklerimizdendi.
Tur olarak buglne bu sekilde gelmemizde ciddi

bir katkisi vardi, evet. Ancak gecmis ve gelecekle

o kadar ilgili, birbirinin neredeyse ayni dustnceyle
o kadar sinirhydik ki her gin yanindan gectigimiz
agacl dahi bir kez olsun fark edemiyorduk.

Oysa o agaci fark etmek, hayatimizi tahmin
edemeyecegimiz kadar degistirebilirdi. Farkl
bir sarki dinlemek, baska bir yoldan gitmek,
merhaba dedigimiz kisinin yliziine gercekten
bakmalk, siki sikiya bagh oldugumuz bazi
yaklasimlarin alternatifleri nasil olurdu diye
sadece diistinmek.

Bir kaydi yasamaya musait gorintyorduk. Bunu
ciddi sekilde ilk kez Groundhog Day (Bugln
Aslinda Dundu) filmiyle fark ettigimi hatirliyorum:;
o0 zamanlar sebebini anlayamamistim. Ama kendini
tekrar edenin gun degil Phil oldugunu anlamistim;
o degismedigi icin gun bir tarlt degismiyordu.
Basina boyle bir sey gelene kadar ayirdinda degildi
ama Phil, o kasabaya gelmeden cok dnce ayni
gunU yasamaya baslamisti.

Liitfen zaman zaman an’i, bulundugunuz yeri,
benimsediginiz bir diisiinceyi fark etmeyi
degerlendirin. Size benzemeyen insanlara kulak

vermeyi deneyin, degisik bir yemegin tadina
bakmayi, her zaman gittiginiz yerlerden farkl
yerlere gitmeyi... Zihninizde her glin asagi yukari
40.000 dusunce var olmaya devam edecek fakat
bu secki, kendini tekrarlamak zorunda degil.
Onlarin oynattigl ayni kayittan kacmak icin sizler
de bulundugunuz yerleri, etrafinizdaki insanlari,
hayatlarinizi toptan degistirmek zorunda degilsiniz.
Belki bunu daha once cok yaptiniz ancak kendinizi
yvine bir tekrarda buldunuz; cinkt zihnimiz nereye
gidersek gidelim bize eslik etmeye devam ediyor.

Beynimizin calisma seklini inkar etmemiz mimkun
degil ama o artik eskisi kadar gizemli de degil.
Onun hakkinda artik cok sey biliyoruz; kendimizi
de kimsenin tanimadigl ve taniyamayacagi kadar iyi
taniyoruz; bizi belirli tekrarlara sokan ne tespit
edebiliriz, dongiileri kirabiliriz. Istersek hem insan
olarak devraldigimiz ortak dzellikleri hem bize 6zel
olanlari, en glclt avantajlarimiz haline getirebiliriz.

LUtfen hatirlayin farkli disdnceler farkl
yaklasimlara onlar da farkli olaylara sebep
olur. Gunler nihayet degismeye baslar hem de
zahmetsizce, kendiliginden.

Her gln farkli bir glne uyanmaniz ve yanindan
gectiginiz agaclari fark etmeniz dilegiyle, simdiden
kevifli seyirler dilerim.




Riuyaya Uyananlar
Kubilay Aktas

Kubilay Aktas, yeni kitabi RUyaya Uyananlar ile rGyayi
ve gercekligi, sembolleri ve evreni, nihayetinde ise
kendimizi ve manayi dogru anlamamiz icin gerekenleri
sunuyor.

‘Anahtar da sensin, kapi da!” diyen yazar, kadim
glclerle baglantida oldugumuzu; bilincli niyetlerle
golgeler dUnyasinin dtesinde kendimizi kesfederek
dongldeki muhtesemlige sahit olabilecegimizi
soylUyor.

Son kitabr ile ilk defa sahsi deneyimlerini ve
Ilhamlarini iddiasiz bir sekilde okurlariyla paylasan
yazar, ‘ne yasandigina degil, yasananlar Uzerinden
ne anlatildigina’ odaklanilmasi gerektigini 6zellikle
vurguluyor ve deneyimler Uzerinden isaret edilene
dikkat cekiyor.

Okur ne ariyorsa onu bulacaktir Kubilay Aktas'in
satirlarinda.
Vaat yok. Yol senin, rlya senin...

‘Olmeden once 6lintz.” hikmeti 1sigiyla...
Iste o rlya, bu dunya!

lliskilerin ABC'si
Khrishnananda &
Amana

Insanin varolus yolculugunda karsilastigi aksi
durumlarin, negatif duygu ve dustncelerin altinda
yatan korkunun gercek sebeplerini buldurmay!
amaclayan bir kitap. Iliskilerde yasanan sorunlarin
altinda kisilerin kendi yasamlarindaki anilarin ve

o anilardan aldiklarr tetikleyici duygularin énemli
rol oynadigina pencere acan bu kitapta, meditatif
haldeyken duygularin altinda yatan gercek
tetikleyicileri bulup fark ettirmek ve bu fark edisle
lyilesme amaclanmis.

kitap
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lyi Aile Yoktur
Nihan Kaya

Kitap, adindaki paradoksla oldukca ses getirmis

ve icerigiyle kisilerin hem kendi ebeveynleri hem

de cocuklariyla olan iliskilerine kapi acryor. Yazarin
sundugu farkli bakis acilaryla okuyucular kendilerini

ve yasadiklarini anlamlandirma konusunda katki aliyor.

Kendini ve yasadiklarini kesfetmek isteyenler icin
oldukca katkil bir kitap.

Seninle Baslamadi
Mark Wolynn

Genetik olarak atalardan aktarilanlarin sac ve goz
rengi gibi fiziksel ozelliklerden cok daha fazlasi
olduguna dikkat cekilen bu kitapta, atalarimizin
vasadigl deneyimlerden aldiklari hislerin, travmalarin,
genetik olarak bizlere aktarimi anlatiliyor. Ayni
zamanda kisilerin, kendi hayatlarinda yasadiklarinin
altinda yatan sebeplerin, soylariyla olan baglantisini
anlatiyor ve ¢cozUm onerileri sunuyor.

Konus ki Dinlesin,
Dinle ki Konussun

Adele Faber/Elaine
Mazlish

lvi bir dinleyici olmak ve cocuklarin yasadigi duygulari
anlayabilmek Uzerine yaziimis bol katki saglayan bir
kitap. Ornek diyaloglar ve karikattrlerle uygulamas
kolay yontemler sunarak cocuklarla dogru iletisim
kurmanin yollarinin anlatildigl bu kitaptaki dnerileri
sadece cocuklarla degil, yetiskinlerle olan iliskilerimize
de yansitabiliriz.

Bes Sevgi Dili
Gary Chapman

Gary Chapman'’in cocuklar, gencler ve iliskiler Gzerine
vazmis oldugu Bes Sevgi Dili serisi arasindan iliskiler

Uzerine yazilmis olani ele alacagiz. Kisilerin hem kendi,

hem karsi tarafin sevgi dillerini anlamalarini saglayan
bu kitap, icerisindeki ipuclariyla hayatlara dokunuyor.

kitap

U
C
(T
N
O
(T
-




Inception (Baslangic)
Aksiyon-Bilim Kurgu

Leonardo DiCaprio’'nun oynadigi Dom Cobb cok
yetenekli bir hirsizdir. Uzmanlik alani, zihnin en
savunmasiz oldugu rtya gorme aninda, bilincaltinin
derinliklerindeki degerli sirlari cekip cikarmak ve onlari
calmaktir. Bu durum, onu uluslararasi bir kacak yapar
ve sevdigi her seye mal olur. Cobb'a icinde bulundugu
durumdan kurtulmasini saglayacak bir firsat sunulur.
Ona hayatini geri verebilecek son bir is; tabi eger
imkansiz baslangici tamamlayabilirse...

Inception, Christopher Nolan filmografisinin cogunda
karsimiza cikan ve izleyiciyi filmin icine ceken Hans
Zimmer muziklerini de icinde barindiriyor.

Palm Springs
(Yarin yokmus Gibi)

Komedi

film

Konu olarak benzerlerine cok rastlanan olsa da Nyles ve Sarah Palm'in
uyumlu oyunculuklart romantizmi ve komediyi bir ahenkle ortaya koymus.
Bir diglnde karsilasan Nyles ve Sarah Palm, diginin oldugu ginu
tekrardan yasadiklari bir dongtide olduklarini fark edince isler karisiyor. Ikili
ne dugunden, ne birbirlerinden ne de kendilerinden kacabiliyor. Tatl ve
sempatik ikili, birbirlerinden ve bulunduklari yerden kurtulmak icin ellerinden
geleni yapiyorlar. Izlemesi keyif veren filmlerden.
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Peaceful Warrior (Dingin Savasci)
Romantik-Dram

Dan Millman’in romanindan beyaz perdeye tasinmis olan film, olimpiyatlara hazirlanan
hirsli bir genc ve ona bilgeligi ile yol gosteren yaslh bir bilgenin arasinda gecenleri ve
gencin degisimini konu aliyor. Nick Nolte ile Scott MechlowicZ'in aralarindaki uyum,
filmin gercek bir hikayeden esinlenilmis olmasiyla birlesince ortaya keyifli, motive edici ve
dUstnduricu bir is cikmis.

The Pursuit Of Happyness
(Umudunu Kaybetme)
Biyografi-Dram

Yasadigl ekonomik zorluklar ve bunlarin ailesine yansimalarini izledigimiz Chris’in, her ne
olursa olsun umuda tutundugunu konu alan bir film. Bir tarafta kendi cocuklugundaki
deneyimlerin farkinda olarak ogluyla arasindaki sevgi ve glven bagini gluclendirmeye
calisan, diger tarafta da pes edip birakmak yerine ileriye dogru hep bir umutla adim atan
Chris’in azmini anlatiyor.

Eat Pray Love (Ye, Dua Et, Sev)
Dram-Romantik Komedi

Julia Roberts’in iz birakan filmlerinden biri. Elizabeth Gilbert’in kendi hayat deneyiminden
yola cikarak yazdigl ses getirici kitaptan beyazperdeye uyarlanan filmde Julia Roberts’in
oynadigl Elizabeth karakteri duygusal zorlu bir bosanmanin ardindan kendini bulma
Umidiyle Italya, Hindistan ve Bali'yi kapsayan uzun bir gezi turuna cikiyor. Seyahat, icsel
kesif ve aski icinde barindiran bu film akilda kalici diyaloglari ile de oldukca dikkat cekiyor.

film
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Ayna Ayna;
Yansit Ona!

“Insanlar izlemek hic eskimez!”
~Kizilderili Atasozii

Izlemek bitmeyen bir eylem, gozlem; yasamin belki de en 6nemli
unsuru... izleyerek 6greniyoruz, mesela gezegenlerin dontislerini
takip ederek zaman kavramini ortaya koyan insanoglu tiim
sicrayislarini gozlemleyerek yapmis. En basit haliyle bir bebek
hayata geldikten sonra cevresini gozlemleyerek 6greniyor. Hal
boyleyken ancak digerlerini izleyerek, hakikatte izafi olan buna
karsin diinya aleminde optimum gecerli olan ‘dogru ve yanlis’
kavramlarini 6grenip oyuna dahil oluyoruz.

Seyran Ataman

lletisim Danismani / Profesyonel Kog

seyranataman / seyran@uwordsdergi.com

Kendimizi ise kiyasen bilebiliyoruz!

Insan dogasi geregi kendi kendini gdzlemlemeye
kapalidir, gbz disartyl gormeye programlidir,
iceriden disi izleyen mercek... izleyen kim fark
etmek lazim. Iceriyi gdzlemlemek ise herkesin kari
degil, zira yapabilene ask oluyor! Kuantum fiziginde
cigir acan cift yarik deneyi atom alti parcaciklarin
‘gdzlemci” oyuna dahil oldugunda farkl
davrandigini ortaya koydu. Dalga (eneriji), gbzlemci
etkisiyle parcacik (madde) gibi davraniyordu!
Muthis bir bulgu, sirf gozlemleyerek katilimci
olabildigimizin kaniti. Gozlemlemenin var olusa
etkisi ortada, yaratimin her aninda variz aslinda;
iceriden disariya...

Gozlem; ancak notr oldugunda, dualiteden
siyrildiginda isleyecektir. Olani oldugu sekliyle
gorebilmek icin; zithgin olmadigl farkindaligiyla
yargilardan soyunmak lazim. Aksi durumda sadece
bakmis oluruz; farkindaliksiz bir bakis gordiigiinii
iddia edebilir mi ki gozlemleyebilsin?

Yargi!.. Hangimizde yok ki? Ogrenilmislikler,

sosyo - ekonomik duzen yaptirimlari,

olmalilar - olmamalilar, duygu - durum degiskenleri
ve hatta pasa gonul sultanligl gibi sayillamayacak
kadar cok etken yargiyi tetikler. En kotlsu kisi
vargiladiginin bile farkinda olmayabilir, ben merkezli
eminligi o derece yuksektir, dualitede kalmak...
BlUyuk gaflet.

Yasamin en buyuk sirri ikiligin, ayriligin hic
olmadigidir, en buyuk oyunu ise muthis bir senaryo
ile dualite illlizyonu olan yoku var gostermektir!
Al iste! Buyur, cik isin icinden simdi! Sinirli
varliklariz énce bunu kabul etmekle baslayalim,
dualite ile 6grenebiliyoruz. Soguk olmadan

sicagl, karanlk olmadan aydinhgi algilama, bilme
kapasitemiz yok; yani zithk sart. Kavramlarin hepsi
zidd1 ile kaim ve daimdir.

Ayrimin olmadigl bir harmanozisyonda her sey
IC ice ve hudutsuz bir ahenkle akistadir, ayrilik
hic olmamistir... Ikilik algisi birlendiginde yarg|
ortadan kalkar.



Gercek izafidir, dualitenin malidir; Hakikat ise Kendinde arayip kendinde bulmustur; ayna

bir'ligin ilmindendir. sendeki seni, senden sana yansitir. Kendi
Uzerimizde calismanin 6duld, degeri ne buyuk degil

Yargidan soyunmus iyi bir gdzlemci, var olusu mi?

oldugu sekliyle yansitan aynalardan biri olma

ayricaligina erisebilir! Ona bakanlar kendilerini En sahane sonucu ise 6zgUrluk! Kelimede

gozlemleyebilir, karsisindaki kiside (aynada) sinirlanip kalmis tanimlarin 6tesinde bir seyden

kendilerini gorebilirler. Ayna ayna, yansit onal.. bahsediyorum... Ozglirligin hakikatinden!

Boylece ice bakis gibi sancili ve uzun bir streci
pas gecip kendilerini bir digerinde izleme sansina  Selam ve Sevgiyle...
sahip olurlar. Ayna olan, olabilen kisi zanlarindan

arinmistir, var olusun safliginda durur ve e
kendisine bakani yansitir. Eskiler bu kisiler icin
Insan-1 Kamil der; insanlikta hicbir eksikligi olmayan
tam, mukemmel ve yeterli insan demektir. Ahir
zamanda kemale ermis insan bulmak zor olsa da
en azindan ayna olmaya calismak gerek! Ne denl
kendimizi sekillendirir ne denli inceltirsek, sirrimiz
o denli purtzsuzlesir, latiflesir ve alem kendini izler
artik yansiyandan...
Hualasa, yargilardan soyunmus iyi bir gdzlemci
mUkemmel bir ayna olma potansiyeline sahiptir.
83
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Yap’ma Halinden
Ol'ma Haline Seyir

lyilik yapmak mu, iyi bir insan olmak mi? Ogretmenlik
yapmak mi, 6greten olmak mi? Kocluk yapmak mi,
koc olmak mi1? Hangisini secersiniz? Yasam amaciniza
hizmet eden kendini gerceklestirme yolculugunuzda
hangi halinizde sizi siz yapan, benliginizi daha cok

ortaya koyabilirsiniz?

Burcu Altin

Profesyonel Koc / Yonetim Sistemleri Danismani

Yapmak ve olmak fiilleri kavramsal olarak
degerlendirildiginde, yapmak; bir isle ugrasmalk,
gerceklestirmek, olusturmak, ortaya koymak
iken, olmak; varlik durumuna gelmek, olusmak,
gerceklesmek anlamlarini tasir.

Olmak, ruhun; yapmak ise bedenin bir
fonksiyonudur. Beden, ya ruhun dogrultusunda

va da ruhuna ragmen daima bir seyler yapar. Ruh

Ise, her ne yapiyorsan yap, aslinda kim oldugun
ve ne oldugunla ilgilenir. Insanlarin biyiik bir
cogunlugu bir seye sahip oldugunda, nihayet bir
sey yapabileceginin ve bunu yaparak da bir sey
olabileceginin yanilsamasindadir.

Hayatimiza yon veren evrensel yasalar der ki:
“Yaratici bir sUrecte bunun tam tersi olarak
once, olmak istedigin kisi ‘ol’, sonra bu olduguna
gore eylem ‘yap’ ve sonucunda da ‘sahip olmak’
istediklerine kavusacagini gordrstn.” Bu durum
hicbir zaman sahip olmayi, olma haline cevirmez
ama zamanla olani, sahip olmaya cevirir.

Materyalist diinyada insanlar zaman, para, es,
cocuk, ev, vb. gibi seylere sahip olduklarinda,
hedefledikleri okulu kazanip, o cok istedikleri

ise girdiginde, belki de terfi aldiginda manevi
anlamda tamamlanmis, mutlu, huzurlu, doyumlu
olabilecekleri konusunda durttler tasimaktadir.
DusUnsenize cok istediginiz seylere sahip
oldugunuzda mutlu olma haliniz ne kadar strdi?
Hatirliyor musunuz?

Sizi olusturan niteliklerinizi, degerlerinizi Gzerinizde
tasimak mi, o niteliklerin, degerlerin tam da

kendisi olmak mi? lyilik yapmak mu, iyi bir insan
olmak mi? Ogretmenlik yapmak mi, 6greten olmak
mi? Kocluk yapmak mi, koc¢ olmak mi? Hangisini
secersiniz? Yasam amaciniza hizmet eden kendini
gerceklestirme yolculugunuzda hangi halinizde
sizi siz yapan, benliginizi daha cok ortaya
koyabilirsiniz?

Bir baska deyisle zihnin temelinde; durum, duygu,
dusunce ve davranis zincirinde, karsilasilan bir
durumla kendini gosteren duygu, zihinde birtakim
dusunceleri harekete gecirir ve bu dusuncelere
bagli olarak bizler belli aksiyon kararlari alir ve nasil
bir davranis sergileyecegimize karar veririz.

Sinirlandiriimis bir bakis acisi ve algl s6z konusu
iken olusacak duygunun 6ntne gecmek, duygu



ortaya ciktiktan sonra dustnceleri bu duygulardan
bagimsiz degerlendirmek ve akista olan bu
dusUnceler sonucu verilen karari degistirerek
davranisi farklilastirmak mumktn degildir. Bu
nedenledir ki tim bu zincirin esasinda ciktisi olan
davranis degisimi ancak bu kademelerin farkindalgi
lle bakis acisi ve algida yaratilacak degisimlerle
gerceklestirilebilir.

OI’'ma halinde var olmak icsel duygu durumun
davranislara donusen bir sonucu ise; bunun
onceligi kabulden gecmektedir. Ol'ani ve ol'mayini,
vyl ve kotuyd, mutluluk ve Gzuntlyd... Ve en
nihayetinde hepsinin gelip gectiginin kabuld...

Bilincli farkindalikla; durmak, siikiinetle kalmak,
kalbinin sesini agmak ve yolda her giin biraz daha
kendini kesfetmek, miimkiin!..

Herhangi bir etki altinda kalmadan, varlikta
kendiliginden olusan degisikligi kabul etmek...

Yaparak oldurmaya calistigin o seyin bizzat kendisi
olmak, yapmak halinden olma haline gecebilmek!

Hayatta tim mevcudiyetinizle var olmak, varligini
cogaltmak,

Tum bunlari yaparken daha az ile daha cok olmak,

Sadece ve sadece simdiki zamanda, mUtemadiyen
‘olmak” ve hicbir zaman “oldum” dememek Uzere
surekli ilerlemek.

Unli tasavvuf ve halk sairi Yunus Emre der ki; “Ben
oldum demek, ben 6ldiim demektir.” Bunu dnce
kendinde hal etmen demektir...

Yasam denilen seyir defterinde, olma halinde
tevazu ile var olmak, zaten tam ve butun oldugunu,
daha fazlasina ihtiyacinin olmadigini kabul ederken
surekli deneyimlemek ve cogalmak, mumkun.

Olanin, oldugu gibi olmasina kabul vermek icin
buradayim. Siz de burada misiniz?

Dilerseniz, secebilirsiniz...







