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Editorun
mektubu

Merhaba Sevgili Okuyucularimiz,

Yeni bir say1 ve yenilenen ekibimizle sizlere ulasmanin mutlulugu icinde oldugumuz bu
gunlerden sevgi diliyoruz hepinize. ‘Sevgi’ kelimesi cok anlamli gelmistir daima bana. icinde
simsicak hisler barnndiran ve insana kendini iyi hissettiren...

insan yasam icinde surekli degisir. Gérduklerimiz, duyduklarimiz, okuduklanmiz ve yasadiklarimiz
hep bize birseyler katar. Heybemiz, neyi ne kadar almak istedigimizin farkindaligiyla dolar.

Dolan heybeleriyle ilerler insan yasam yolunda. Ayni zamanda ruhsal olarak gelisir, bilin¢ olarak
genisler. Kalplerde sevgi hissedildigi muddetce gelisim streci cok keyifli bir hal alir.

Sevgi anlamaktir bir yandan da. Anlamak da saygi duymak...

Siz degerli okuyuculanmiza bu anlayistan yola ¢ikarak olusturdugumuz bu sayida; gindelik
yasam icindeki motivasyonu, iliskilerinize farkli bakis acilan kazandiracak pencereleri, gelisen
teknolojiyle birlikte hayatlanmizda yer tutan yapay zekanin detaylarini, kocluk hakkinda merak
ettiklerinizi, hatta sagliga ve yasama dair puf noktalarini bulacaksiniz.

Her sayida bir basamak daha ¢ikma azmiyle sizlere sundugumuz UWords iceriginde; saglhktan
psikolojiye, felsefeden teknolojiye ve daha bircok alana yer vermeye calisiyoruz. Yazin yerini
sonbahara biraktigl, evlerimize, islerimize cekildigimiz bu glnlere denk gelen bu sayimizda
da yine sizlere katki olmasini temenni ettigimiz iceriklerle karsilasiyor olacaksiniz. Biz sevgiyle,
keyifle hazirladik. Umarnm sizler de keyifle okursunuz.

Sevgiyle Kalin,

Fatma Varnali
Genel Yayin Yonetmeni

fatma@uwordsdergi.com
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@UWORDS Dergi, Umut Esen Tarafindan T.C. yasalarina
uygun olarak yayinlanmaktadir. UWORDS Dergi'nin isim
ve yayin hakki Umut Esen’e aittir. Dergide yayinlanan yazi,
fotograf, harita, illtistrasyon, karikatiir ve konulann her hakki
saklidir. Izinsiz kaynak gésterilerek dahi ieriklerden tam
veya 6zet halinde alinti yapilamaz.
Dergide yer alan yazilar, yazarlarin sorumlulugundadir.
Reklamlarin ytkimldltugy, reklam veren kuruluglarin

sorumlulugu dahilindedir.
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Is Yerindeki Strese
DUR DEYIN!

Is yasaminda uzun mesailer, isteki iliskiler, ise ulasim kosullar, maas faktéri gibi bircok unsur stres nedeni
olabiliyor. Kisilerin ayni stres unsuruna farkli tepki gosterebilecegini hatirlatan Uzman Klinik Psikolog Dilsah Ozcan,
bir kisi icin uzun calisma mesailerini verimli ve etkin kullanirken, baska biri icin bu duruma katlanmasinin zor
olabileceginin altini ciziyor. Uzman Klinik Psikolog Ozcan, bu nedenle stres yénetimin kisiden kisiye, durumdan
duruma degisecegini belirtiyor.

Ozcan, isyerindeki stresi yonetmek icin ¢ asamali ¢czim dnerisini ise sdyle anlatiyor: “Oncelikle sorunu
belirleyin. Co6zUmun ilk basamagi olan degerlendirme basamaginda, yasadiginiz stres tepkilerinin farkina vararak,
durumunuzla yuzlesmelisiniz. Hem vicudunuzun verdigi sinyaller hem de bu sinyaller karsisindaki savunma
mekanizmanizi fark etmelisiniz. Ikinci basamagimiz planlama... Bu asama yasadiginiz durumu ortadan kaldirmak
icin gelistireceginiz bir eylem planmini icerir. Kendinize sorunlarla basa ¢ikmak icin bir yol haritasi olusturmalisiniz.
Son basamak olan ¢6z kisminda ise planlamanizda yer alan size en uygun olan, kolay ve hizli sekilde ¢cozime
ulasmanizi saglayacak dnerilerden birini uygulayin. Kisacasi isyerinde yasanan stresin yonetimi icin dncelikle,
durumunuzun farkina vararak, sorunun adint koymaniz, intiyaciniz olan ¢6ztm &nerilerini tespit edip bunlarla
birlikte sorunu en uygun sekilde codzecek kosulu belirleyerek eyleme gecmeniz olacak.”



Mitler Cinsel Mutlulugu
OLUMSUZ ETKILIYOR

*c"r

Yillarca dilden dile dolasan dogrulugu
kuskulu cinsel mitler, kusaklar boyu
kisilerin yasamini etkiliyor. Psikolog irem
Naz Kinm, cinsel iliskilerde performans
kaygisinin da genellikle cinsel mitlerden
meydana geldigini sdyleyerek, “Kaygiyla
olusan birliktelikler ciftlerin arasinda
sorunlar yasanmasina, cinsellikten ve
birbirlerinden uzaklasmasina sebep
olabiliyor. Cinsellik, insanin yasam
kalitesini artiran énemli unsurlardan
biri. Temel bir icgldu olan cinsellik,
vUcutta rahatlama ve 6zglven saglayarak
fiziksel ve ruhsal dengede dnemli bir rol
Ustleniyor” diyor.

Usktdar Universitesi Kurucu Rektort, Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat

Tarhan, amag ve anlam iliskisine dair degerlendirmede bulundu.
Gelecegini hayal edebilen insanin hayatina bir hedef koymus
olacagini séyleyen Tarhan, “Kisinin ego ideali vardir. O ego
idealine yonelik beklentileri olusturup o beklentileri yoneterek,
kisi daha dogru kararlar verir. Amagsiz insan, limandan ¢ikmis
gemi gibi nereye gidecegini bilmiyorsa pusulasi yoksa, ruzgar
ne tarafa gétlrse oraya gider ve en sonunda ya kaybolur ya
devrolur. insanin amaci yoksa bir yol haritasi olusamaz, pusulasi
yok demektir. Olaylar onu surUkler. Bir glin dyle davranir, bugin
boyle davranir ve yarin farkl davranir. Halbuki amaci olan bir
kimse, hayir demeyi bilir, firsatlarn yakalayabilir, ona dogru
yonelebilir. insana belli bir amacinin verilmemesi, insana ézgur
iradesinin verilmesiyle ilgilidir. insan kendisi sececek. Yaratilistan
gelen bir sey bu. insani diger canlilardan farkl kiliyor. iyi yolu

da secebiliyorsun kétl yolu da secebiliyorsun. Suca becerikli
birisi de olabiliyorsun, kanunlara kurallara saygili birisi de
olabiliyorsun. Hayat tercih aslinda.” seklinde ifade ediyor.
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Is Diinyasinda PROJE
YONETIMININ Onemi Artiyor

Gunluk hayati kolaylastirarak is hayatinin ayrnlmaz

bir parcasi haline gelen ve &zellikle isletmelerdeki is
sUreclerini kolaylastiran yaziimlar, rekabet avantaj

da sagliyor. isletmelerdeki BT proje yoneticileri

gelistirilen projelerin planlanmasi, olusturulmasi ve

yonetilmesi ile ilgili tum sureclerde liderlik rolund

Ustleniyor. Proje kapsaminda tanimlanan hedefleri

hayata gecirmek icin birincil sorumluluga sahip olan

BT proje yoneticilerinden gérev tanimi geregi teknik

bilginin yan sira glcla iletisim becerilerine de sahip

olmasi bekleniyor. Sirketlerin dijitallesmesi, proje
streclerinin verimliligi, tutarliligr ve kalitesini artirmaya

yardimai olurken dijitallesen farkli sektérlerdeki

projeleri hayata gecirecek ve sUreci en uygun sekilde

ydnetecek proje yoneticilerine ihtiyaci da artiryor.
Bu dogrultuda pek cok damismanlik merkezi BT Proje

Yoénetimi kurslan tasarlamakta. iclerinden biri sizin

Loalill -

icin doru secenek olabilir...

Her iliski uzun sureli olacagi umuduyla baslasa da, zaman icinde
gelisen kimi durumlar iliskinin &mrunt net bir bicimde belirleyebiliyor.
Peki, bir iliski ne zaman bitmeli? Aile ve Cift Terapisti Psikolog Sim
Korcan, bazen iliskiyi sonlandirmanin her iki taraf icin de daha saglkl
olabilecegini belirtiyor. Her iliskinin kendi icerisinde essiz oldugunu
sodyleyen Psk. Korcan, “Her iliskinin kopma noktasi farklilk goésterse de
kopma noktasina ulasildigindaki hisler benzerlik gosterir. Genellikle
iliskide tutunacak bir gu¢ bulamadigimizda ve iliskiye dayanamama
hissi yasadigimizda kopma noktasina geldigimizi hissederiz.
iliskimizde kopma noktasina gelip gelmediginizi sorgulamaya
basliyorsak, bu bile bize kopma noktasinda oldugumuzu gosteriyor
olabilir. Bu surecte karsimizdakinin davranislanndan ¢cok kendimizin
ne hissettigine odaklanmak dnemli cinkl kendi hislerimiz bizim
dogrumuz ve kendi gercegimiz. Kopma noktalanyla yizlesmek aci
verici olabilir ancak bu sorunlan ele almadan birakmak uzun vadede

daha buyuk sorunlara sebep olabilir” aciklamasini yapiyor.



Her 2 Kisiden 1°i Yasaminda
Bir Kez RUHSAL TRAVMA YASIYOR

Cogu kez beklenmedik zamanlarda ortaya cikan, kisiyi asin korkutan, dehset icinde birakan ve
caresizlik hissi uyandiran olaylann etkisiyle yasanan ruhsal travmalar, kisinin yasam kalitesini
onemli dlctde etkileyebiliyor. Uykusuzluk, istah kaybr1, huzursuzluk, olayla ilgili anilan tekrar
yasama, guvensizlik duygusu gibi belirtilerin travma sonrasi stres bozuklugu na isaret ettigini
belirten uzmanlar, bu belirtilerin Taydan uzun stre devam etmesi halinde uzmana basvurulmasi
gerektigini vurguluyor. Uzmanlar, her iki kisiden birinin hayat boyu en az bir kez ruhsal travma
yasadigina dikkat cekiyor. Ruhsal travmayr “kisiyi asin korkutan, dehset icinde birakan, caresizlik
hissi yaratan ve cogu kez de olagan disi, beklenmedik olaylarnn yol actig etkiler” olarak
tanimlayan Dr. Dilek Sarikaya, “En 6nde gelen nedenlerden biri deprem, sel gibi dogal afetlerdir.
Savaslar, birtakim saldinlar, iskence, cinsel istismar, aile icerisinde yasanan birtakim siddet
olaylan, beklenmedik kazalar, ani dlumler ve ciddi élumcul hastaliklar ruhsal travmaya yol acabilir.
Yapilan arastirmalar aslinda her 2 kisiden T’inin hayat boyu en az bir kez ruhsal travmaya maruz
kaldigim gosteriyor. Ruhsal travmanin en sik yol actigi ruhsal hastaliklara baktigimizda ise 6nde
gelen iki ®nemli hastalik depresyon ve travma sonrasi stres bozuklugudur.” aciklamasini yapiyor.
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Elif Kaman
Profesyonel Ko¢, Mlhendis

Gercektien
Ne Istiyoruz?

‘Hayaller vs. Hayatlar’... Bu iki kelimeyi ve sGylemi ne cok
duyar olduk... Hatta kendimiz bile yeri geldi kullandik.
Belki akima uymak icin, belki de kendi icimizde
hayalimizin hayatimiz olamayacagina inandigimiz
icin... Hic dustindUk mu, gercekten bu iki kelime
birbirinden bu kadar uzak mi? Ya da bu iki kelimeyi
birbirinden bu kadar uzak noktalara koymamiza

sebep olan ne? Peki, bu iki kelime arasindaki mesafeyi
yakinlastirmak icin biz bir seyler yapabilir miyiz?

Her gin mutlaka kendi kendimize dtstindtgumuz bir hayalimiz ve bu hayali hayata
gecirmek icin olusan bir hedefi vardir hepimizin. Neden bir turlt ulasamadigimizi
dusundugumuz, ya hicbir zaman sahip olamazsak diye hayiflandigimiz ya da

ona sahip olursak her seyin artik muhtesem olacagina inandigimiz... Hatta belki

bu gerceklesmemis hayal ve disuncelerimize dyle odaklaninz ki bugline kadar
ulastiklanmizi ve sahip olduklarimizi gérmezden geliriz. Belki de bunlarnn daha énce
kurdugumuz ve hayata gecirmis oldugumuz hayallerimiz oldugunu bile unuturuz.
Adi Ustunde ya, ‘hayal’ olmaktan cikip ‘hayatimiz’ olmustur. Su ana kadar kim bilir
aklimizdan ne hayaller gecti, kimimiz istifa edip kendi isini acmak istedi, kimi her
seyi ve herkesi arkasinda birakip kdy hayatina dénmek istedi, kimimiz kariyerinde
cok buyuk basanlara ve mevkilere ulasmak istedi, kimi de varin1 yogunu satip dinya
turuna ctkmak istedi...

GUnun sonunda hangimiz ulasabildik bu hayallere, kacimiz bunlan gerceklestirmek



icin harekete gectik? Hic dusunduk mu bu hayallere
ulasmayi ne kadar istiyoruz? Acaba bunlar
baskalannin yasadig hayata imrendigimiz icin
ulasmak istediklerimiz mi, yoksa ulasamadigimiz icin
kendi icimizde surekli sdylenmeye ve hayiflanmaya
bir sebep yarattiklan icin mi? Ne de olsa cogumuz
hayatimizda mutlaka séylenecek ve hayiflanacak

bir sey bulmak isteriz bazen... Hal boyleyse, acaba
bize guzel gelen kismi bu ‘hayal’ ile zihnimizi
mesgul ediyor olmamiz mi? Bizi canli tutan onlara
ulasabilme yolunda yasadiklarimiz mi? Yoksa sahip
olduklarnimizin tadini ¢cikarmayr bilmedigimizden
sUrekli yeni arayislann icinde kaybolmak mi? En
onemli soru ise bunlara cevap bulacak kadar
kendimizi iyi taniyor muyuz?

Bu yasimiza kadar kalpten ve icten istedigimiz,
olmazsa yuregimizin sikisacagl bir hayalimiz ve onun
getirisi olan hedefimiz icin neler yaptik? Sadece
zihnimizi her glin onunla mesgul edip, ulasip
ulasamayacagimiza mi hayiflandik, yoksa hemen

su an ona ulasmak icin harekete gecip elimizden

ne geliyorsa yapmaya mi basladik? Vincent Van
Gogh’un sevdigim bir lafi var; ‘Resim yapmay1 hayal
ediyorum ve sonra hayalimi resmediyorum’. Hepimiz

hayatimizi hayal edebilir, sonra bu hayalimizi

resmedebiliriz. Yeter ki bu hayalin bizim olduguna
emin olalim.

Bir hayalin bizim olduguna ancak kendimizi iyi
tanidigimizda emin olabiliriz. Kendimizi tanimak
kendimize karsi durust olmaktan gecer. Bunun

icin kendimizle bas basa kalmaliyiz. Aslinda kim
oldugumuzu, ne istedigimizi, bu hayallerin bizim
icin dnemini, hayatimizdaki yerini ve bizi getirecegi
noktay1 kesfetmeliyiz. Zihnimizde bu hayal
gerceklestiginde kim olacagimizi, bu hayalin icinde
kimlerle oldugumuzu resmetmeliyiz. Bu resmin
kisiligimizle uyumlamp uyumlanmadigini, bunu
gerceklestirmek icin hangi adimlarla yola devam
edecegimizi, bize verdigi heyecani, kalp carpintisin,
umudu kisacasi tum hissettirdiklerini fark etmeliyiz.
Kocluk seanslarinda en sevdigim seylerden birisi
danisanin ulasmak istedigi noktayr ona hayal
ettirmek. Gercekten tum benligimizle istedigimiz
seyi, varmak istedigimiz noktayi, yani hayalimizi
zihnimizde resmetmek hic beklemedigimiz bir
noktaya tasiyor bizi... Daha énce dustinmedigimiz
detaylan dustinmek, bu yolda yapmamiz gerekenleri
gormek, vars noktasinda artik kim olacagimiz,
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burada yanimizda kimlerin olacagini, buradan
sonra nasil devam edecegimizi belirlemek... Bunlan
detayli disundugumuz ilk an ve farkindalikta kimimiz
aslinda coktan bu adimlan attigimizi gériyoruz.
Kimimiz bu hayalin icinde olmak istemedigimizi

ve bu hayale ulastigimizda cok da mutlu
olmayacagimizi anliyoruz. Hatta bazen bu noktaya
ulasmak icin kat edecegimiz yol icin enerjimiz bile
olmadigini hissediyoruz. Kimimiz ise guin icinde
zihnimizden gecen binlerce distnceden birini alip,
onu kendimizi ‘an’ dan uzaklastirmak icin bir kilif
olarak kullandigimizi fark ediyoruz.

Bunu hepimiz kendimize cok rahat uygulayabiliriz
aslinda. Kendimize odaklanarak istedigimiz

hayatin hayalini kurmak... Icimizde olusan
duysgulan kesfetmek, farkindaliga ulasmak. iste
bunu basardigimizda o zaman ‘hayaller vs.
hayatlar’ artik bizim icin ‘hayaller = hayatlar’ olma
yoluna déntsecek demektir. iste bu farkindaliga
vardigimizda tum potansiyelimizi ortaya koyarak,
bu hayale ulasirken yasayacagimiz tum inis cikislan
kabul etmis sekilde, yolumuza ¢ikan engellerde
bile pes etmeyerek, dustiysek kalkip yola devam
ederek, varacagimiz noktada ki ‘bize’ ulasmak icin
elimizden geleni yaparnz. CUnkl hepimizin icinde
tum zorluklara ragmen her seyi yapabilecek guc

ve potansiyel var. Bir seyi ne kadar istedigimizi

fark ettiginizde o gliclin ve potansiyelin sizi nasil
sasirtabilecegine inanamazsiniz.

Evet, hayatta bazi istedigimiz hedeflere ve hayallere

ne yaparsak yapalim, ne kadar emek harcarsak

‘ ‘ Bu yasimiza kadar kalpten ve icten

istedigimiz, olmazsa yiiregimizin
sikisacagi bir hayalimiz ve onun getirisi
olan hedefimiz i¢cin neler yaptik?

Sadece zihnimizi her giin onunla mesgul

edip, ulasip ulasamayacagimiza mi
hayiflandik, yoksa hemen su an ona
ulasmak icin harekete gecip elimizden
ne geliyorsa yapmaya mi basladik?

harcayalim ulasamayabiliriz, bu bir gercek...
Elimizden gelen zamani, emegi harcadiktan sonra
artik o is bizden ¢ikmistir. Buna emin olmak bile
yolumuza devam etmek icin bize 1sik tutar, olani
kabul etmemizde bize yardim eder. O hayale giden
yolda kazandigimiz farkindaliklar bizi bambaska bir
yere tasir.

Onemli olan giindin sonunda kendimize karsi

durust olmaktir. ‘Ben bunu gercekten ne kadar
istiyorum?’. O zaman zaten ya tum yetkinliklerimiz,
heyecanimiz, potansiyelimiz ve hevesimizle bu yolda
ilerlemeye baslar harekete geceriz ya da ginimuizun
getirdigi glzelliklere, ulastiklarnimiza ve su an sahip
oldugumuz mutluluklarimiza odaklanir, bu hayal ve
hedeflerin gun icinde zihnimizden gecen milyonlarca
dustnceden biri gibi anlik gecip gitmesine izin veririz.
Simdi sira sizde, ‘kalemi elinize almaya, hayalinizi
resmetmeye hazir misiniz?’




Kocluk hedefe giden yolu aydinlatir.

Evinin konforunda katilabilecegin online,
Uluslararasi Kocluk Federasyonu (ICF) akredite
profesyonel yasam koclugu egitimiyle
onlnde acilacak yeni yollara

hazir misin?
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Aslihan Altan
Profesyonel Ko¢

Neden Hep
Ayni Hatalarn
Yapiyorum?

Neden hep ayni hatalarn yapiyorum? Bir kemik ayni
yerden daha kag¢ defa kinlabilir ki? Tam her sey
yolundayken yine ayni hataya neden dusuyorum?

Ayni hatayi defalarca kez yapmak biliyorum ki GzUct bir deneyim. Oz sayginizin
yakitindan yersiniz en basta. Hatta bi bakmissiniz yolda kalmissimz. O derece
bitmistir yakit. Kendinizi suclar-nefret eder-aynalara kusersiniz. Suclama

enerjisi cok yuksek frekansta yayilan bir enerjidir. Siz bu enerjiyi yaydikca

kendinizi cezalandinrsiniz. Suc ve ceza birlikte islemeye devam eder. Sucladikca
cezlandiracaginiz deneyim. Cezalandirdikca suclayacaginiz bir deneyim...

Ayni hatayr yapmak icin kendine en fazla 2 sans ver bu hayatta. Baslangic icin bu
rakam iyi. ileride, emin ol, sen de 2’yi bile cok géreceksin. Bu senin altin kuralin
olsun. Hayatta milyon tane hata var yahu :) Aynisinda israr etme!

Adi halk dilinde hata oldugu i¢in hata diyorum ben de, ama bana gore adi bir
deneyim. Sana gore de dyle olsun ne dersin? Deneyimi yasadin. Belli ki cok
Uzgunsun (cok normal ). Oncelikle sunu sdyle kendine, bu hayatta hata yapmak
benim en dogal hakkim. Bana sunulmus olan bu hakkimi kullandim. Uzgun-kizgin-
kirgin-ofkeli hissedebilirim. Oncelikle kendimi-baskalarini-kaderi-yaraticiyi (adina
her ne demek istersen) suclamadan duygularini kabul et. Goézyasin bitene kadar bile
aglayabilirsin (bu da kendine gectigin torpilin olsun) ama lutfen bastirma o duyguyu
olur mu? Yok sayma, gérmezlikten gelme. CUnku her bastirdigin duygun icinde bir
yerde buylyecek ve ileride senin daha buyuk hatalar yapmana sebep olacak. Yani o



-
- -

cocukken yaptigimiz, ‘acimadi ki, acimadi ki'yi yapma
iste ;) Sahip ¢tk duyguna. Cunkd tam da orasi senin
kinlma noktan.

Gerekli tum hazirliklan yaptik degil mi? Once hata
yaptigimizi kabul ettik. Bunu bir deneyim olarak
kodladik. Bize yasattigi duyguyu sahiplendik. Bu
asamada aglamak-zirlamak htztinlenmek de serbest
;) Sadece ne yapmiyoruz? Suclamiyoruz (Aman
dikkat! Ne kendimizi ne baskasini)...

iste kritik yer. Simdi kendi disina cik lutfen. Disaridan
bak yasadigin olaya. Yargilamadan mumkuinse. “Bu
bana nasil bunu yapar?”, “Ben bunu hakedecek

ne yaptim?” gibi cimleleri kurmadan kurban
psikolojisinden de cikarak bak olaya. Ben burada

ne 6grendim? Bu olay -bu kisi-bu dneyim bana ne
anlatmaya calisiyor? Orda alman gereken bir mesaj
var. Lutfen o mesaji al. Evren boyle calisiyor.

Eger o mesaji almazsan, okumazsan, géruldu

-

‘ 6 Suclama enerjisi ¢ok yiiksek frekansta
yayilan bir enerjidir. Siz bu enerjiyi

yaydik¢a kendinizi cezalandinrsiniz.

Su¢ ve ceza birlikte islemeye devam
eder. Sugladik¢a cezlandiracaginiz
deneyim. Cezalandirdik¢ca
suclayacaginiz bir deneyim...

29

yapip Uzerine dismezsen o mesaj sana gelmeye
devam edecek. Her defasinda siddetini bir birim
daha artirarak. Telefonun error verene kadar mesaj
gelecek. Bu hi¢ sasmayan bir kural. Simdi ister mesaj
ilk seferde oku ve yeni hatalara yelken ac :) Dilersen
mesajl gormezlikten gelmeye devam et. Error
verdigin glne kadar secme hakkin var. Karar senin...
Unutma; bir saman atasézu der ki; ders sen
Ogrenene kadar devam edecektir.
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Canan Coskun Sayin, PCC
Mindfulness Egitmeni

@ canan@mindfulnessvesefkat.com

canancoskunscayinpc @ Canan Coskun Sayin, PCC

Mukemmel
Olmak ya da
OImamak?




Mukemmel olmak ya da olmamak, bazen butun
mesele bu olur. Kendimiz icin bir hedef belirledigimiz
zaman kusursuz olmayi da hedefleriz. Hedefin
bUyUklagl ya da ktcuklugt onemli degildir, sizin icin
hayata gecireceginiz hayalinizdeki is yada ugras da
olabilir, bir cocuk yetistirmek de olabilir. Hicbir seyin
eksik olmamasi icin cabalayip, tam olmadig strece
haylimizdeki hedefi hayata geciremeyiz. Ya da

isler disundugumuz gibi mukemmel gitmediginde
kendimizi eksik veya basansiz hissedebiliyoruz.

Her seyin zihnimizde tasarladigimiz gibi olmasi icin
epey zaman harcayabiliyoruz. Farkinda olmadan
hedefimiz olan eylemi birakip kusursuz olmak icin
caba sarf ederiz. Zamanimizi isi bitirmek icin degil
mukemmel olmast icin harcanz. Mukemmelliyetcilik
o kadar sinsidir ki, size kaybettiginiz zamani kutsal
bir is yapiyormussunuz gibi hissettirip, butun
ayrintilarda bogulmaniza neden olur. Kurnazdir.
Mukemmelliyetcilik aslinda bir korkudur, hata
yapma korkusu, reddedilme korkusu, begenilmeme
korkusu... Bu korkulann hicbirini yasamamak icin
tm gliclnUzle ve hatta glcUnUzun Ustinde bir
mucadeleye girersiniz. Kusursuzluk kovalarsiniz.
Elestiri ya da negatif bir geri bildirim almamak

ve hatta her seyi tam ve kusursuz bir sekilde

‘ 6 “Gercekten zor ve hayret verici
olan sey, milkkemmel olmayi

birakmak ve kendin olma
calismasina baslamakhr.”
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yapabildigimiz évgusunu almak yine sinsi bir
beklentidir. Hedefinize varmanizda engel olan

sey disanda degil, icerideki mukemmeliyetciliktir.
CUnku her seyin mtkemmel olmasini ve gitmesini
hedeflemek gercek bir hedef degildir. Korkuyla
yapilan bir plandir. “Basarmak icin gayret gdstermek
seni motive eder ama mukemmelliyet icin

gayret etmek cesaretini kirar.” der Harriet Braiker.
Hedefimizdeki strece degil sonuca odaklaniyoruz.
Surec icerisinde cikabilecek butun sorunlan -gercek
disi- bir sekilde 6ngdérmeye ve hatta 6nlemeye
yelteniyoruz. Bu dnleme ve 6ngori ile o kadar cok
zaman kaybediyoruz ki, hicbir zaman adim atacak o
cesareti bulamiyoruz. Cinkt adim atmak icin cesur
olmaya degil mukemmel olmaya ihtiya¢ duyuyoruz.
Kendi gercegimize gore hareket etmektense
korkularnmizi yasamamak icin kusursuz planlar
yapiyoruz. icsel olarak birinci hedefimiz korkularimizi
yasamamak, ikincisi hedefimizi gerceklestirmektir.
iste bu birincisini yasamamak icin ikincisine
odaklaniyoruz. Birinci korkulannmzi yasamamak
icin, mukemmel planlar yaptigimiz dogrudur.
MUukemmelliyetci olan insanlarin en cok kaybettigi
sey zamandir. Hayata gecirildiginde muhtesem
planlan olan mukemmelliyetciler, kendilerinin
olduklarn halleriyle, tam ve yeterli olduklarina bir
turld ikna olamazlar. Hep daha fazlasini ve en iyisini
hedef olarak belirlerler.

Dr. Brene Brown, yillar stren arastirmalar sonucu
mukemmelliyetciligi séyle acikliyor;
“Mukemmelliyetcilik, insanin kendisine zarar veren
ve bagimlilik yapan bir inanc sistemidir ve su temel
dustnceyi besler: Mukemmel gérinur, mtkemmel
yasar ve her seyi mukemmel yaparsam, aci verici
utanc, yargilama ve suclama duygularini en aza
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indirebilir veya engelleyebilirim.”

Bizi ele geciren bu korkulara evet derken, kendi
hakikatimize, insan olmanin dogasina hayir diyoruz.
Kusursuzluk, gercek bir kusurdur. Kusursuz olmak,
olumlu geri bildirim almak, insanlarnn yaptigimiz
her isi dvglyle karsilamalar, sturekli onaylanan isler
yapmak Utopik bir hayalden baska bir sey degildir.
Bu insan olmanin dogasina oldukca aykin bir
yaklasimdir.

Kendi hakikatimizi birakip disandaki insanlann
algilarina ve yargilarina kendi gercegimizi teslim
ediyoruz. Gercek Ustu bir beklentiyle, kendi
glcUmuUzUun UstunU értuyoruz. Kendimizi zihinsel
tuzaklann icinde kaybolmus bir vaziyette buluyoruz.
Mukemmelliyetcilik, kendimizle kurdugumuz sagliksiz
bir iletisim bicimidir.

insan bu hayatta en cok kendisiyle konusuyor.
Mukemmelliyetcilik devreye girdiginde i¢sel
konusmamiz genellikle su sekilde oluyor;

“Yeterli degilim.

Bu konuda yeterince iyi degilim.

Ben kimim ki bu konu hakkinda bir sey yapacagim?..
Bu konunun uzmanlan bunu goérse ne der?”
Tanidik geldi mi? Benim yillardir kendime kurdugum
cumleler bunlar. Evet, bir mtikemmelliyetciyi
okuyorsunuz. ;) Ama artik kendime bu kadar
acimasiz ve elestirel yaklasmiyorum, kusursuzlugu
kovalamiyorum, kendi hakikatim neyse ona sahip
cikiyorum. Korkmuyorum demiyorum, korkularimla
basa ¢ikabiliyorum. Nasil mi?

Dr. Brene Brown mukemmelliyetcilikle saghkh

bir iliski kurmanin iki &nemli adimi oldugunu
soylUyor. Birincisi korkularimizi incelemek ve ikincisi
ic konusmamizi degistirmenin énemli adimlar
oldugunu belirtiyor.

Cogu insanin zamanla ilgili karmasik mucadeleleri
vardir. Zamani verimli kullanmak ve her seye
yetismek arasindaki saglikli hedefler arasindaki farki
soyle aciklayabilirim;

Miikemmelliyetgi ic Konusma: “Offf. Hicbir

seye yetisemiyorum. Her sey yanm kaliyor.
Yetistiremedigim her is icin sucluluk duyuyorum.
Sevgi ve kabulu gérmem icin buatun her seye
yetismem gerekir.”

Saglikli Cabayla i¢ Konusma: “Zamanimi verimli
isler icin kullanmak istiyorum. Beni mutlu eden ve
besleyen seyler icin zamanin benim icin dnemli

oldugunu biliyorum. Her seye yetisiyor olmak benim

sevilip sevilmeyecegime karar veremez. Sevgiye
ve kabule oldugum her halimle deger olduguma
inanirsam, kendi gercegime cesaret, sefkat ve
baglantiyl yasamima dahil edebilirim. Kendim icin
bunu yapabilirim. Bunu halledebilirim.”

Bu pratik mkemmmel olmama pratigidir. Kendi
gerceklerimize cesaret, nezaket ve sefkatle
yaklasmanin bir yoludur. Kendimizi oldugumuz
gibi kabul edebilmek, olmak istedigimiz kisiyi
birakmaktan gecer. Oldugumuz kisiyi korkular,
acilan, yasamak istemedigi, reddettigi duygulan ile
birlikte kabul edebilmek, gercek bir cesaret isidir.
MUkemmel olmak degil, kendimiz olmak
kusursuzdur. Kendimizi oldugumuz her halimize,
bazen dusundugumuz gibi olmamamizi da
nezaketle karsilayabiliriz. Kendimizle gercek bir
baglanti kurarak mukemmelliyetciligin tuzagindan
kendimizi koruyabiliriz.

Anna Quindlen’in dedigi gibi;

“Gercekten zor ve hayret verici olan
sey, mukemmel olmayi birakmak
ve kendin olma calismasina
baslamaktir”



Charter Chapter

GUCUMUZ MESLEGIMIzZ,
MESLEGIMizZz cUCUMUZ

Turkiye'de profesyonel koclugun bilinirligini artirmalk,
kocluk mesleginin gucunu topluma yaymak ve bUyumeye
birlikte liderlik etmek icin siz de ICF Turkiye'ye katilin.

-
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Banu Aksoy Macit
Insan Kaynaklarn Profesyoneli, Endstri ve Orgtit Psikologu,
Profesyonel Kog, ACC

@ banu-aksoy-macit

Ofkene
Sahip Cik!

"Ofkeliyim ve bu bana zarar veriyor. Ne yaparsam
oOfkemi dogru yodnetebilirim?” Dustnulenin aksine, bilim
adamlarn ve psikologlar belirli dlgctde 6fkenin faydali
oldugunda uzlasiyor. Bilissel Psikoterapi akimi; bireyleri
duygu, dustnce ve davranis u¢cgeninde inceleyerek,
olumlu olmayan duygularin yerine olumlu duygular
nasil koyabilecegimizi acikliyor.

Ofke bir duygudur. Duygularnn disa vurum sekli ise davranislanmizdir. Benzer
duygu yasayan iki kisi benzer davranis bicimi sergilemeyebilir. insan olmanin

en ozel taraflanindan birisi de bu degil midir? Tahmin edilemez olusu... Bireyler
kendi iclerinde davranislarn bakimindan her zaman tutarli olmadiklan gibi, kisiden
kisiye davranis bicimleri de farklilik gosterir. Sevinince gulmek, Gzulunce aglamak,
heyecanlaninca ciglk atmak gibi her bir duygu disan cikacak farkl bir kanal bulur.
Peki 6fke nasil bir kanal secer?

Ofke bir arkadastir. Yuzlesmemiz gereken bir sorun oldugunu bize anlatmak tzere
bulunmaktadir. Dr. John Townsend ve Dr. Henry Cloud, ‘Sinirlar’ isimli kitaplarinda,
“Ofke, cocuklara kendi deneyimlerinin baskasinin deneyimden farkl oldugunu
Ogretir” der. Hatta, cocuklann kendisi ile baskalanni ayirt etmede &fkeyi kullanarak
sinir olusturduklanni iddia eder. Duyduklan 6fkeyi dogru ifade eden cocuklarin,
yasamlarinin ileriki donemlerinde, birileri kendilerine adim attiginda bu adimin ne
amacl oldugunu anlayabileceklerini savunur.



6 6 ‘Ofke’ diye bir duygu olmasa hayatin daha yasanilabilir
oldugunu diisiinen bir kesim olabilir. Ancak beyin lzerine ¢alisan
bilim insanlan ve sosyal psikologlar ‘6fke’nin degerli ¢ikhilan
oldugunu ve hatta insanlik i¢in fayda sagladigini ifade ediyoriar.
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Ofke Nasil Faydali Olabilir?

Ofke duygusunun ydnetimi Uzerine biraz disinmek

ve emek harcamak gerekir. Psikoterapist ve Ko¢
Moshe Ratson, “Ofke duygusunun izleniminin,
mutluluk ve umut gibi duygulann yaninda cok da
olumlu olmadigini séyluyor. Toplumlarnn ‘6fke’ye
karsi bakis acisinin olumlu olmamasinin sebebini
de genellikle bu duygunun siddet davranisi ile
ortaya cikiyor olmasi ile iliskilendiriyor. ‘Ofke’ diye bir
duygu olmasa hayatin daha yasanilabilir oldugunu
dusuinen bir kesim olabilir. Ancak beyin Uzerine
calisan bilim insanlan ve sosyal psikologlar ‘6fke’nin
degerli ciktilan oldugunu ve hatta insanlik icin fayda
sagladigini ifade ediyorlar.
Nasil bir miktar kaygi performansi artirabiliyorsa,
UzUntU sahip olduklanmiza stkretmeyi ve destege
ihtiyacimiz olabileceginin mesajini veriyorsa, bir
miktar 6fke de ileriye donuk adimlar atmamiz
konusunda bize olumlu destek veriyor.
Bakalim bir miktar 6fke bize olumlu neler katabilir;
1- Spor yapanlar bilir, nce kaslarimizi sikariz, sonra
esnetir ve gevsetiriz. Ofke de sporun bedenimize
sagladigini ruhumuza saglar. Once ruhumuz kasilr,
ofkenin cikisi ile rahatlar ve hafifleriz.

2- Ofkeli insan caresiz degildir, kontrolu elinde
tuttugunun farkindadir. Burda énemli olan
duyguyu baskilamak degil, duyguyu yonetmektir.
Ofkesini disa vuran insan dfkesini baskilayan
insana gore gereksinimlerinin daha fazla
farkindadir ve hayatini kontrol edebilir.

3- Psikoloji ve Psikiyatri Profesoéri Richard
Davidson’a gore, disa vurumu zarar vermek
olmadigr surece &fke kaynaklarimizin farkina
varmamizi saglar, dikkati arttinr, hedeflerimizin
onundeki engelleri kaldirmaya yardimci olur.

4- Ofkenin olumlu olarak degerlendirilebilecegi
bir diger alan ise adalet degerimizin sarsildigin
gosteriyor olmasidir. Sizi 6fkelendiren durumlan
bir distnun; hakarete veya saygisizliga ugramak,
suistimal edilmek gibi durumlarda 6fkenin bas
gosterdigi gorultr. Bu durumlarin altindaki temel
deger ise ‘adalet’ degeridir. Diger bir deyisle, &6fke
bize ‘adalet’ degerimizi hatirlatir.

Ofkeliyim, Ne Yapacagim?

Duysgular ile ilgili calisirken bilissel psikoterapiye
deginmeden olmaz. Bilissel psikoterapi, 1960’
yillarda Amerikali psikiyatrist Aaron Beck tarafindan
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gelistirilmistir. Bilissel terapinin 3 D’sini hatirlayalim.
Duygu, dusunce ve davranis. Diger bir deyisle
kognitif terapi bireyi; duygu, distnce ve davranis
Uclusu arasinda inceler. Duygunun tespiti ve
ifadesi bu surecin baslangis noktasidir. “Su anda
ne hissediyorum?” diye kendimize siklikla soralim.
Duygu sorgulama kasimiz cok aktif olmayabilir.
Pratik ile gelistirebilir ve gelistikce farkli duygular

ile tanistigimiza tanik olabiliriz. ikinci asama ise
duygunun altindaki dustnceyi belirlemektir. Bilissel
terapi ekolUnu takip eden bilim insanlan mevcut
dusuincenin yerine baska bir disunce kondugunda,
duygunun da degisecegini ifade ediyor.

Hadi Bir Miktar Duygu ve Diisiince Egzersizi

Yapalim!

- Kaygiliyim ¢tnkd sinava girmeye hazir degilim.

» Umutsuzum cunkd simdiye kadar girdigim hicbir
iste basanli olamadim.

- Ofkeliyim ciinkt onun hicbir istegine hayir
diyemiyorum.

Gelin yukandaki dusuncelerin yerine yeni dustnceler
koymay1 deneyelim. Dustnce degistiginde bakalim

14

Ofke duygusunun
yonetimi Uzerine biraz
diistinmek ve emek
harcamak gerekir.
Psikoterapist ve Ko¢
Moshe Ratson, “Ofke
duygusunun izleniminin,
mutluluk ve umut gibi
duygularin yaninda ¢ok
da olumliu oimadigini
soyliyor.
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duygu nasil etkilenecek?

- Sinav 6ncesi bir plan yapabilirim. Sinava kadar 1
hafta var. Gunde 2 saat calisarak oncelikli alanlan
calisabilirim. / Kaygr azalacak, yerine cesaret ve
rahatlama gelecektir.

- Hicbir iste basarli olmadigim dogru degil. Bu
islerin hepsini ben kurdum ve hepsinde de farkli
deneyimlere sahip oldum. Bunlarnn hepsi beni bir
sonraki kariyer adimima hazirliyor. / Umutsuzluk
yerini umut ve arzuya birakacaktir.

- Benden bir sonraki isteginde, ona istegini neden
kabul edemeyecegimi aciklayacagim. / Kendine
glven ve netlik hissiyati gelecektir.

Bu sUrec bize bireylerin kendi duygu ve dusince

yonetimini ele alarak hayattaki duruslarnni

saglamlastirtirdiklarini ve kontrolu ellerinde
tutabildiklerini gosterir.

Duygularnimiz bizim misafirimiz. izin verelim gelsinler,
yasatalim ve zamani geldiginde ugurlayalim.

Her duygu gelir ve gider. Ve her bir duygu bize

farkli mesajlar verir. Bu mesajlan almaya hazir
oldugumuzda hayatimizin kontrolt de bizimle
olacaktir.
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Yapay zeké ve otomasyon arasindaki farklar nedir?
Otomasyon, yapay zekanin cok basit bir tar. Cunku
zeka sinirli orada. ‘Sunu gérursen bunu yap, bunu
gorlrsen bunu yap’ gibi komutlar veriyorsunuz.
Endustri 4.0 denilen sUre¢ de bir otomasyon fikriyle
basladi. Seri Uretimler de bir otomasyon fikriyle
basladi. Ornegin; apartmanda merdivenleri ¢ikarken
sizi gdrUp algilayan sensorler sayesinde lambalarin
yanmasi bir otomasyon. Ancak yapay zeka dedigimiz
zaman, isin icerisine zeka giriyor. DUsinmeye calisan,
karar veren, analiz eden, degerlendiren, sonuca
gotUren; yani bir insan nasil davraniyorsa, onun gibi
davranmaya yonelik, birtakim seyleri yapabilme
yeteneginden bahsediyoruz. Netice olarak otomasyon
ile yapay zeka arasindaki fark, rutin olarak tanimlanmis
birtakim sUrecleri yerine getiren bir yapiyla insan gibi
dusunup karar vermeye calisan bir yapr.

Yapay zekanin ekonomiye ne gibi etkileri var?

Bu cok énemli bir soru. Burada rakamlar var ve
rakamlar her zaman icin sdylenebilir. Mesela 11

milyar yillik oldugu tespit edilen bir galaksi kesfedildi
deniliyor. Niye 11 milyar da on milyar dokuz ylUz yetmis
alti milyon dort yuz seksen iki bin yillik degil? Cunku
yuvarlak konusuldugunda daha iyi ifade ediliyor.
Simdilerde yapay zekanin 2030 yilina kadar 16 trilyon
dolarlik bir ekonomik deger yaratacagr sdyleniyor.
Bunun icerisinde herhangi bir metaverse var midir
yok mudur bilemiyorum ama yapay zekanin dinya
ekonomisi icin yaratmasi beklenen rakam ¢ok buyuk
bir rakam. Ekonomiye nasil etkisi olacagina gelirsek;

‘ 6 Yapay zeka, korkulmasi
degil ama ciddiye
alinmasi gereken

teknolojik bir gelisme.

29

bizim gibi gelismekte olan ulkeler icin blayuk bir

sans. Cunku aralannda Turkiye’nin de oldugu bircok
gelismekte olan ulke, ekonomik olarak sikintili bir
durumda. Bu noktada yapay zekaya gecisle, bircok
alanda hem kalite ve nitelik hem de tasarruf ve hiz
saglanabilir. Bu cercevede ekonomiye etkisinin ¢ok
blyUk olmasi bekleniyor. CUnkU yapay zeka neticede
Uretime, Uretim miktarina, tuketici davranislanna karar
veriyor. Ornegin; aninda tum dunyanin neye ihtiyac
oldugunu, bunun nasil sekillenecegini bize verebiliyor.
Sizin verdiginiz gorevlerle ylUzlerce hatta binlerce
bilgisayan kontrol edip, bunlara &gretip, bunlarnn
destegiyle ortaya muazzam isler ¢ikarabiliyor. Bu
cercevede makineler de bir seyleri 6grenebiliyor ve
Ogretebiliyorlar. Yapay zekaya giden yolda sektorler
bazinda ekonomiyi bir yerden alip baska bir yere cok
buyuk hizla tasiyabilen bir sistem var. Ornegin; saglik
alaninda gectigimiz glinlerde sdyle bir gelisme oldu: Bir
hastadaki tumaor, doktorlara nazaran cok daha hizli bir
sUrede yapay zekayla tespit edildi. Bu, doktorun kot
oldugu anlamina gelmiyor! Tam aksine doktora zaman
kazandinyor, doktorun isini kolaylastinyor. insanlar
yapay zekayla kendilerine zaman yaratacak, daha
faydal olacaklar. Tarm, sanayi, teknoloji, turizm ve cok
daha fazla alanda yapay zeka cok fazla kullaniliyor.

“ULKE iINSANLARINA GORE YEME
ALISKANLIKLARINI TESPIT EDEBILIR”
Ornegin bir otele kuracaginiz bir kamera sistemi
ile hangi Ulkenin insani hangi tur yemek yiyor, acik
bufeden neler aliyor, bunu tespit edebilirsiniz. O
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zaman o otele gelecek olan misafirlerin ihtiyaclarina
gore yemek cikanlabilir, hic dokunmadiklan yemekleri
¢cikarmaz ve tasarruf edebilirsiniz.

Yapay zekadan korkmali miyi1z?

Eger bilmiyorsaniz korkmalisiniz! Yapay zeka

karmasik bir konu. Siz bu bilmediginiz yapay zekay1
herhangi bir sekilde sisteminiz icinde veya bir alanda
banndinyorsaniz, ona karsi nasil énlem alacaginizi
bilmiyorsaniz, cok ciddi bir sikinti yasama ihtimaliniz
var. Cunku artik bu yeni nesil cep telefonlarinin
tamaminin icinde yapay zeka var. Hatta bir aplikasyon
icin, ‘benim konusmami kaydet’ diye onay vermis
olabilirsiniz. Ve o aplikasyon sizin konusmanizi dinleyip,
icinde gecen kelimeleri ayiklayip, onunla ilginiz
oldugunu anlayip sizin karsiniza reklam olarak getirir.
Siz strekli o ekrana baktiginizdaki yUz ifadelerinizden
bile bilgi alip kaydeder. Ve bu durum her zaman

iyi olmaz. Tek bir yazilimla, bir Glkeyi cokertmek de
mUmkun. Dolayisiyla yapay zeka, korkulmasi degil ama
ciddiye alinmasi gereken teknolojik bir gelisme.

Peki bireysel olarak yapay zekanin farkinda
olabilmemiz icin nelere dikkat etmemizi 6nerirsiniz?
Cok glzel bir soru bu. CunkU olabildigince birinci
elden nitelikli ve kaliteli bilgi edinmeniz gerekiyor.
Nitelikli ve kaliteli bilgiyi internetteki muhtelif
kaynaklarda bulabilirsiniz. Cep telefonu kullanirken
ozellikle uygulamalara dikkat etmelisiniz. Aciklamalan
okumali ve bilmediginiz yazihmlan yuklememelisiniz.
Telefonunuzu kullanmadiginiz zamanlarda ucak
moduna aliniz diyecegim ama bu da bazen yeterli
olmayabiliyor. Cinku farkl yazihmlarla telefonunuz
kapaliyken dahi ortam dinlemesi yapilabilir. Hele

o MANSCREN
o,

6 6 Is sahipleri icin yapay zeka ¢ok
onemlidir. Cliinkii hem siber

risklere karsi koruyabilir hem de

siber tehlike olabilir.
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ki is sahipleri icin yapay zeka cok énemlidir. Cunku
hem siber risklere karsi koruyabilir hem de siber
tehlike olabilir. Bu sebeple bu teknoloji harikasindan
muUkemmel bir sekilde yararlanirken, olusabilecek
tehlikelerinden de korunmaniz gerekiyor. Bu da ancak
belli bir miktar bilgi ve deneyimle olur.

“YAPAY ZEKA KORUMA DA YARATIR,
TEHLIKE DE!”

Yapay zekda yazilimlarinda olmazsa olmazlar
nelerdir?

Etik ve hukuk cok énemli. Avrupa Birligi bu konuda,
Avrupa Birligi Yapay Zeka Politikast Egitim Kurallan
dokUmani yayinladi. Tum ekleriyle birlikte 10 bin
sayfadan daha fazla bir dokimandan bahsediyorum.
Bir sUrecin olusumundan itibaren icinde yer
almiyorsaniz, cok ciddi zaman kaybedersiniz ve bir
sUre sonra Ustesinden gelemeyeceginiz kadar buyur
birtakim seyler. Olmazsa olmazi hukuk. Hukuku

ihlal eden her turlt noktada yapay zeka tehlikedir.
Simdilerde metaverse tzerinden Istanbul’da arsa
satisi basladi. Hayali olarak arsayr kime satiyorsun?
Nasil aliyorsun? insanlar istismar edilebilir. Binlerce
Uyeye ayni yer satilabilir. Satsin, bunda bir sey yok




ama hukuki alt yapr olduktan sonra, tescil olduktan

sonra sorun yok. Etik dnemli. Neticede bu yazilimlan
bir insan yaziyor. Irk, cinsiyet, insan ayrimcilig s6z
konusu olabilir. Bir olay karsisinda yapay zekanin nasil
davranmasi gerektigini istiyorsa yazan kisi budistse
farkl, ateistse farkli, hristivansa farkli, maslimansa
farkli davranislar koyabilir ortaya ve bunlar taraf
olmaya sebep oluyor. Bundan birkag sene énce bir
yapay zeka, bir zenciyi suclu olarak tespit etmisti

ve adam masumdu. Yapay zekaya oyle bir yazilim
yUklemisler ki zencilerin su¢ islemeye daha fazla meyilli
oldugu yonunde. Bunlar hem ahlaki hem etik acidan
yanlis seyler. Hem de yapay zekanin bir strl eksik
yanindan bir tanesi. Yapay zeka bebeklik, emekleme
asamasinda. Ayaga kalkmasi yillar alabilir. insan gibi
duygularla, davranislarla yanit verebilmesi biraz zaman
gerektirecek gibime geliyor.

“TURKIYE’NIN TRENE BiNME VE TRENI
KACIRMA iHTIMALLERi VAR”

Yapay zekanin Tiirkiye'deki yeri nedir?

Bu konuya egitimden baslamak istiyorum. Son
gunlerde kodlama egitimleri var. Kod yazma bireysel
olarak yapilacak bir is degil, bu bir ekip isi. Ekibin lideri
olur, birkac tane de alt lider olur ve 300-500 kisilik
ekipler yazilim yaparlar. Konunun en énemli ayagi
egitim. Bunun iyi planlanmasi gerekiyor ve bu egitimin
mUmkun oldugu kadar ilkokul ve ortaokul yillarinda
yapay zeka farkindaligi, bunun hukuku, nelerin yapay
zekaya girebildigi ve arkasindan da buna iliskin
ihtisaslasmanin olmasi gerekiyor. Universitelerde yavas
yavas yapay zeka dersleri mufredatlarda gérilmeye
baslandi. Ama bildigim kadarnyla su anda sadece

bir Universitenin yapay zeka Uzerine yuksek lisans
programi var. Birka¢ sene sonra lisans programlarn da
cikabilir. Neden bu kadar gecikmeli ¢cikiyor? CUnku

bu is bir egitim ekibi isi. Yapay zekayi cok iyi bilip
anlayacak olan hocalann bunun egitimini vermesi
gerekiyor. Agirlikli olarak muhendisler oluyor ama isin
icerisinde hukukculann da ekonomistlerin de olmasi
gerekiyor. Hatirladigim kadanyla Cumhurbaskanligr
Dijital Donusum Ofisi tarafindan yapay zeka ulusal
strateji belgesi yayinlandi. Bu belgede yer alan
unsurlar ve bu belgenin takibi nasil yapiliyor, bizim
milli egitim politikamiz ve stratejimiz icerisinde yapay
zeka nerede ve ne sekilde buna iyi bakmak gerekiyor.
Bu, beklemekle kazanilacak bir sey degil. Bu noktada
Turkiye’'nin treni kacirma riski oldugu kadar trene
binme ve dnculer arasinda yer alma ihtimali de var.
Biz iki uc arasinda gidip geliyoruz. Turkiye, gelismekte
olan ulkeler icerisinde insan kaynagi acisindan en
iyisi ama bu kaynaklan elimizde tutmayr basarmali

ve onlan yonlendirmeyiz. Aksi takdirde bu arkadaslar
ya baska bir yerlere gidecek ya da buradan, baskalan
icin calisacaktir. Yani baskalan derken, uluslararasi
firmalan kastediyorum ve bu kotu bir sey degil. Benim
derslerimde de verdigim bir érnekten bahsedeyim;
bugln bazi futbol takimlan 11 yabanci futbolcuyla
oynuyor. Eskiden 1yabana futbolcuya ya da 2
yabanciya izin verilirken, simdi her takimda en az 5
yabanci futbolcu var. Avrupa takimlarinda da durum
boyle. Yani sizin kendi Ulkenizin icerisindeki spor
musabakalarinda bu kadar yabanci sporcu varsa, yarin
yaptiginiz isleri de binlerce kilometre 6tedeki kisilerin
yapmasi noktasina da gelinebilir.

Tiirkiye'yi yapay zeké konusunda 5 yil sonra nerede
gériiyorsunuz?

Buna cevap vermek cok zor ve firma ismi vermek
istemiyorum ama su sekilde yanitlamaya calisayim.
Buglin dunya piyasasinin neredeyse yuzde 85’1 Apple
ve Samsung tarafindan paylasiliyor. Burada durup



beklemekle calismanin en glzel halini gbriyoruz. Biz

gereken egitim, calisma ve yatinm atagini yapmazsak,
yapay zeka yazilimlannin da ithalatcisi olacagiz. Su

an zaten ciddi cari acik sorunu olan bir tlkeyiz ve
bunun Uzerine daha da buyuk sorunlar yasayacagiz.
Dolayisiyla bizim 5-10 yil sonra nerede olacagimiz,
buglnkU politikalarda yatiyor. Bugln bazi yerli telefon
Ureticileri, 20 senede 25 senede maalesef Apple ve
Samsung’un yaptigr atagi yapamadi. Kaldi ki bu firmalar,
onlarla ayni seviyedeydi. iste bu atagi yapmak lazim.

Siz ayni zamanda AIPA'nin (Yapay Zeké Politikalari
Dernegi) danisma kurulu lyesisiniz. Bu dernegin
yaptigr calismalar ve katkilar1 konusunda neler
soyleyebilirsiniz?

Ben bir glin bu dernege, ‘finansta yapay zeka’ konusu
Uzerine soylesi yapmak icin davet edilmistim. Bundan
sonra bu dernegin danisman kurulunda yer alma
gorevini teklif ettiler ve kabul ettim. Cunku cok nitelikli
ve kaliteli kisilerden olusan bir dernek. Dernegin temel
amacl, toplumda yapay zeka alaninda bir farkindalik
yaratmak ve toplumu bu alanda bilinclendirmek
Uzere yola ¢ikilmis. Cok geng bir dernek. 2021 Subat
ayinda is insanlan, kamu-6zel sektor temsilcileri,
akademisyenler ve ¢grencilerden olusan bir dernek.
inanilmasi zor ama kurulduklan andan bu yana ¢ok
sayida etkinlik duzenlediler. Ozellikle Al Tomorrow
Summit adinda bir uluslararasi yapay zeka zirvesi
duzenlediler ve 12 farkli boélgede, binin Uzerinde
katiimaiyla gerceklestirdiler bunlan. Ozel sektor, kamu
ve Universitelerle imzalanan protokoller var. 32 tane
‘Yannin Toplantilan’ adr altinda etkinlik duzenlediler.
Mesela Sanliurfa Goébeklitepe’de “Tarihin DOGNUM
Noktasindan Tarihin D&num Noktasi” adi alinda
etkinlik duzenlediler. Dolayisiyla cok ciddi ve siki bir
calismayla, cok sayidaki nitelikli Gyeleriyle calisiyorlar.

‘ ‘ Konunun en 6nemli ayagi egitim.
Bunun iyi planlanmasi gerekiyor ve
bu egitimin miimkiin oldugu kadar
ilkokul ve ortaokul yillarinda yapay

zeka farkindaligi, bunun hukuku,
nelerin yapay zekaya girebildigi
ve arkasindan da buna iligkin
ihtisaslasmanin olmasi gerekiyor.
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Merak edenler, https://aipaturkey.org adresini
inceleyebilirler.

Siz gencleri cok seviyor ve kiymet veriyorsunuz.
Onlara tavsiye etmek istedikleriniz var mi?
Alanlarinin yanina mutlaka yapay zeka yazsinlar.
Mesela finans okuyorlarsa, internetten finans ve yapay
zekayr arastirsinlar. Ticaret, ekonomi, muhendislik
hangisini okuyorlarsa kendi alanlanyla ilgili yanina
yapay zeka kelimesini de yazarak mutlaka ve mutlaka
arastinp ¢grensinler. Cunkd bu is; okuma ve dgrenme
isi. Bana &grencilerim, ‘hangi kitab1 okumaliyim’ diye
soruyorlar ve onlan kitUphaneme davet ediyorum:;
“bakin bakalim hangisi ilginizi cekecek?” diyorum.
Benim 12 bin tane kitalbim var. Cunkl her derde deva bir
kitap onermek cok zor. Bir diger 6nerim de ‘Linked In’
profili olusturmalar. Bu ve ‘Twitter’ gibi platformlarda
muazzam yapay zeka gruplan var. Buralarda cok sayida
nitelikli ve kaliteli gruplar bulmalan mdmkun.

Bu bol katkili soylesi icin size tesekkdir ediyorum ve
sizin eklemek istediginiz baska seyler de var mi?

Bir rakam ve yanina da bir harf sdyleyip, bununla
kapatmak istiyorum. 5G! Oyunun yeni adi, uluslararasi
alanda icinde her seyi barindiran, 5G! Cunku bu hizi

ve bu cevikligi yakalayan bir 5G sistemi; yapay zeka,
metaverse, artinlmis gerceklik ve makine égrenmesi gibi
seylerle birlestiginde, hele hele nesnelerin interneti
denilen sistemle birlestiginde on milyon aracin birkag
kilometrekare icerisinde birbirine baglanip saniyeden
daha az bir strede birbirleriyle iletisim kurmalarini
saglayan bir strat, bir teknoloji! Dolayisiyla bundan
sonra oyunun yeni adi 5G. Ve bu 5G’yi merak eden
insanlar mutlaka simdiden 6grenmeye baslasinlar.
Bireysel olarak bile calismalarninin semeresini ¢cok kisa 29
zaman icerisinde alacaklarni garanti ederim.
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Tuncel Giilsoy, MCC
Yénetici Kogcu

Koclugu Yeniden
Dusunmek

Asirlar dnce buyuk dusunur séyle demisti:
"Her Sey Degisir...”

Her seyin sadece degistigi degil, hizla degistigi bir dlinyadayiz ve degisimin hizi
degisimin kendisinden daha ¢ok bizi etkiliyor, yasamimiza giren seylere uyum
saglamakta cok zorlaniyoruz.

Aslinda uzayin derinliklerinden bakinca dinyamiz mini minnacik bir soluk mavi
nokta, her ne kadar kendimizi 6nemli gdrsek de aslinda evrenin sonsuzlugu
perspektifinden bir hiciz.

Buna ragmen icinde yasadigimiz dinyayi kanstirmaktan geri kalmiyor; kdresel
catismalar, nUkleer savas riski, blyuk gocler, gida kitligr, enerji darligi, kiresel 1sinma
konulan ile bunaliyoruz.

Gene de catismay is birligi ile ¢cézUme tercih ediyoruz.

Bence koclar bu kaotik ortamda ortak cozimlere gidecek guclu iletisimleri ve
farkindaliklan yaratmak icin bugtin dinyada oynadiklan rollerden daha genis roller
oynayabilirler ve hatta oynamalidirlar. Daha cok sorumluluk almalidirlar.

Bunlar artik bir se¢cim degil bir mecburiyet haline gelmistir.

GUnumuzde kocluk gittikce daha cok kabul géren ve yayginlasan bir meslek haline
geldi.

Bircok degisik model olmasina ragmen aslinda tum koclar temelde ayni seyleri
yaparlar;

Farkindalik yaratmak,
Seceneklerin gérulmesini saglamak,



insanlarin kendileri icin istedikleri daha iyi bir
dunyaya varmak icin eyleme gecmelerinde yol

arkadasi olmak.

Bana gore koclugu en kisa sekilde nasil ifade
edersin, diye sorulsa cevabi birinci madde, yani
farkindalik yaratma olmalidir.

Peki nereden baslamaliy1z?

Koclarin temel el aleti olan glclu sorular ile yola
cikabiliriz.

Eski degerlerin ve anlamlarin sorgulandigi
gunUmuz dunyasinda koclar yeni sorular sormaya
baslayabilirler.

Biz Homo Sapiens kimiz?

Temelde insan olarak hangi ortak degerleri
paylasiyoruz?

Nasil bir diinya yasami ve duzeni istiyoruz?

Herkesin kendisini ait ve glivende hissettigi bir dunya
duzeni kurmak nasil mamkun olabilir?

Bu yeni dunyada devlet, millet, tlke, din, irk gibi
kavramlar nasil degismek zorunda olacaklar?

Degisik sekillerde hala devam eden pandemi

biz insanlara ne 6gretti, ne farkindalik yaratti?
Pandemiden sonra degisen yasam aliskanliklarimiz
gelecegimizi nasil etkileyecek?

Asirlardan beri bu dunyaya bircok peygamber

ve din geldi. Ancak gunUimuz dunyasinda

bunlann hicbirisinin insanliga kalici bir ortak

huzur getirmedigini gordyoruz. Bana gore degisik
dinlerdeki din adamlarinin bir araya gelerek bir 6z
elestiri de yapmasi gerek ama bizim konumuz kocluk
oldugundan gelin koglan tartisalim.

Dunyanin her yerinde koglar var, onlar insanligi ortak
degerlerde birlestirme konusunda din adamlarindan
daha etkili olabilirler.

Kocluk icin diledigim baska seyler
daha var.

insanligin ilerlemesinin ana motoru ginumuz
dunyasinda rekabet saniliyor ama gecmisten bugine
baktigimizda rekabet yerine is birligi yapmanin

daha etkili bir ara¢ oldugunu gértyoruz. Pandemi
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ile mUcadele bunun en canli 6rnegi, dinya ulkeleri

bu tehlike ile ancak rekabet ederek degil is birligi
yaparak mucadele edebiliyor.

Aynica kocluk icin yeni gelisim alanlarinin mimkun
olduguna inaniyorum. Koclugun sinirlarinin
kaldinlmasini degil biraz esnetilmesini dneriyorum.

Bana gore ne yaptigini iyi bilen bir ko¢ ayni seansta
kocluk ve mentorlugu cok etkili bir sekilde birlikte
kullanabilir, daha iyi bir farkindalik yaratabilir.

Ben kendi 6z kulturumuzden gelen abla ve agabey
rollerinin de bu surecte basarili bir sekilde yer
alabilecegini dusunuyorum.

Bir baska konu da cocuklar... Bence cocuklanmiza
ilk okuldan itibaren kocluk becerileri 6gretmemiz
gerekir. ki yasinda cep telefonundan video
seyretmeyi beceren cocuklar neden kocluk
becerilerini 6grenemesinler ki?

Siyasetciler Ulkelerin ve milletlerin kaderine
hukmediyorlar ama benim bildigim en azindan
bizim Ulkemizde kendilerinin kisisel koclan yok.
Muhtemelen danismanlarn var ama onlara da

ne soruyorlar ne kadar dinliyorlar emin degilim.
Turkiye’deki genel siyasi seviye insanlarin
beklentilerini karsilamiyor.

Bugln sirketler yonetim kurullarina profesyonel
yonetim kurulu Uyeleri aliyorlar. Ayni yonetim
kurullannda koclar da olsa yonetim anlayisinin nasil
daha zenginlesebilecegini dusunun.

Benim ilgi alanim olan caz muzigi acisindan bakinca,
orada da kocluk icin alinabilecek cok dnemli dersler
oldugunu goérayorum.

Bunlardan bence en dnemlisi sudur; kocluk

okullan birbiriyle daha guclu iletisim icinde
olmalidirlar. Koclulugu suni farkliliklara ve modellere
tasimak yerine ortak degerlerde birlestirmek icin
cabismalidirlar.

Cazdan alinacak ikinci en énemli ders ise koclugu
kendi 6z kulturumuzle yogurarak ézgun bir Turk
modeli yaratmaktir. Caz muzigi Amerika’dan ¢ikmis
olsa bile dunya cazcilan onu kendi yerel muzikleri
ile harmanlayarak kendi cazlarnni yaratmislardir.
Mevlana, Yunus Emre ve Haci Bektas Veli'nin
topraklarnnda kendi kocluk modelimizi yaratmak icin



bircok ilham bizi beklemektedir.

Cazdan alinacak en son ders ise onun ruhunu
olusturan dogaclama kavramini 6grenebilmek ve
yasamimiza katabilmektir. Cazda yanlis nota yoktur,
her calinan yanlis nota baska notalar ile birlestirilerek
dogru nota olabilir. Yasamda da béyledir, siz bir plan
yaparsiniz, yasam surprizleri ile size baska planlar
sunar. Dogaclamayi ¢grenebilsek ve bilincli olarak
yapabilsek daha guzel bir dinyamiz olurdu.

Ben kisisel olarak kendi kocluk calismalanmda

daha guclu iletisim ve etkilesim kurmak icin muzik
kullantyorum, cok da etkili oluyor ciinkd muzik de biz
insanlar da birer titresimiz.

GUnumuzde kocluk artik sadece bedelini
odeyebilenlerin ve sinirl sayida insanin bedelini
Odeyerek yararlanabildigi bir hizmet olmamalidir.
Tipki bir saghk hizmeti gibi konumlandirnlarak
herkesin maddi durumuna gére bedelsiz yararlandigi
bir insan hakkr olarak dtsunulmelidir.

Kocgluk icin séylemek istedigim son seyler sunlar:
Kocluk insanliga ginimuz dinya duzeninin

‘ ‘ Bugiin sirketler yonetim
kurullanna profesyonel yonetim
kurulu liyeleri aliyorlar. Ayni
yonetim kurullarinda kog¢lar da
olsa yonetim anlayisinin nasil
daha zenginlesebilecegini
diistiniin.
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unutturdugu birkag seyi hatirlatmalidir, onlann
eksikligi konusunda farkindalik yaratmalidir.
Sevgiyi, sefkati ve dogayi yeniden kesfetmemiz ve
yeni bir insani biling duzeyi yaratmamiz gerekiyor.

Daha iyi, adil ve yasanabilir bir diinya icin koclugu
var oldugu noktanin étesine, bilgelige dogru
gelistirmemiz gerekiyor.

Birlikte daha guzel bir dinya yaratabiliriz, ne
dersiniz?
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Nazan Ko¢
Profesyonel Ko¢

Kocluk Hakkinda
Kocluga Dair...

Kocluk sektérunun éncusu Sir John Withmore
koclugun farifini séyle yapiyor; “Kogluk, insanlann
kendi performanslarini azamiye cikarmalari

icin potansiyellerini serbest birakmaktir. Onlara
ogretmek yerine, 6grenmelerine yardim etmektir.”

Evet her birimiz icimizde, yasamda dnumuze cikan engelleri asacak, sorunlan
cozUmleyecek, tikaniklarn acacak ve icsel huzuru yakalayacak potansiyeli
banndirnyoruz. Varmak istedigimiz hedef her ne ise, ya da olmak istedigimiz kisi
her kim ise, bu potansiyelimizi aciga cikardigimizda, gidilmez sanilan yollar asiliyor,
yapilmaz denen isler yapiliyor, ulasilamaz-olmaz dediklerimiz olabiliyor.

Nasil aciga cikariliyor bu potansiyel? Nasil oluyor da bazi insanlar daha cok
basanl ve mutlu olabilirken diger bazilan bu basan ve mutluluga sadece bakmakla
yetiniyor? Bakmayi secenlerin kendilerine koydugu engelleri neler? Saninm
burada devreye farkindaliklanimiz giriyor. Var olan potansiyelimizin farkindaligina
vardigimizda, “Aha!” dedigimiz anlar olusuyor. © zaman kapal kapinin dogru
anahtan da bulunuyor.

Koc, danisanini daha fazla distinmeye tesvik eder. Koc bilir ki tim insanlar tamdir,
butundur ve kendi hayati hakkinda en dogru karan alabilir. Aldiklan bu kararlan

da istedikleri zaman degistirebilirler. Mevcutta bilinen ezberlerini bozmak da
isteyebilir danisan. Hep ayni seyleri yaparak ayni sonuclar elde etmenin kendine
yetmedigini distnuyorsa, ezberlerini bozarak farkli seyler deneyimlemeyi secer.

Bu yeni deneyimler ya elde etmek istedigi sonuclara goéturdr ya da bu yolda ilham
kaynaklan olur. Ko¢ danisaniyla uyumlanarak anin icerisinde dans eder, kimi zaman



cesaretlendirir, kimi zaman takdir eder, kimi zaman da
harekete gecmesine destek olmak icin meydan okur.
Kog, akil okumaz, akil vermez, yénlendirme

yapmaz ve yargilamaz. Danisanin deger yargilarina
saygilidir. Koclukta en énemli noktalardan biri de
gUven ortamidir. Kocun danisana verdigi gliven

hissi koclugu vazgecilmez kilar. Oyle ki danisan
karsisinda guvendigi ve kendisini tum varligiyla

tam olarak, anda, orda ve yaninda dinleyen koc ile
gorustugunde hayallerini, dustuncelerini ve varmak
istedigi hedefini tUm samimiyetiyle masaya yatirir.
Bizler, ®nemsedigimiz, gittigimizde kendimizi degerli
hissettigimiz bir toplantiya, bulusmaya, etkinlige ya
da degerli bir dostumuza, arkadasimiza giderken
aynanin karsisina gecer ve her bir hazirhigimizi dikkat
ve titizlikle yapanz. Di1s gorundstimuizin aynada
yansimasina bakar ve son olarak en begendigimiz
haliyle ufak dokunuslarn da bitirip gidecegimiz yere

Oyle gideriz.
iste tipki bunun gibi cok istedigimiz, dzimsedigimiz,

gozledigimiz hedeflerimize giderken de kocun
danisana yaptigi kocluk, duygulann dasuncelerin,
isteklerin ve hedeflerin &ntne konan bir ayna gibidir.
Koc danisanin anlattiklarini dinlerken ayn1 zamanda
gozlemler, odaklanir. Etkin dinlerken g&zu ve
kalbiyle de gorar. Uclinct seviye dinleme de

denilen bu durum, danisanin anlattiklarinin yaninda
anlatmadiklarnni da anlayabilmektir aslinda.

Kog, duyduklarnni, gérduklerini tipki bir ayna gibi, yani
oldugu gibi-degistirmeden, danisana yansittiginda,
danisan, duygu, dusunce ve hislerini gdrmeye,
duymaya, anlamaya baslar. Duygu ve dusuncelere
tutulan ayna deneyimlenmesi keyif veren bir hazdir.
Gidilmek istenen hedefe hazir misiniz, son olarak
begendiginiz haliyle ufak dokunuslar gerekiyor mu,
bunu yapmak icin neler mumkun ya da mumkund
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saglayacak secenekleriniz neler? Danisanin hedefine
giden yolda, guclu oldugu yerler ve konulann

ona destek verecegini gdrmesi, gelismesi gereken
yonlerine de bakip neler yapabilecegi tzerinde
durmasi ona farkindaliklar olarak yansir. Bulunan
sonug, harekete gecme motivasyonunu tetikler.
Kocluk, kisiye hitap ettigi icin 6grenilmis teknikler

ve kullanilacak araclar bireye 6zel olmalidr.
insanlarin her biri digerinden farklidir ve yasadig
seyler ayni olsa bile hissettikleri ve olaylara verdigi
tepkiler degiskendir. Kog, tipki bir terzi gibi calismak
durumundadir. Terzi nasil elbiseye gore insan
bulmakla ugrasmiyor bunun yerine kisiye &zel elbise
tasarlayip dikiyorsa, ko¢ da kendinde toplu olarak
bulunan bilgi, teknik ve araclanni 6zenle secip
kullanmak durumundadir.

Kocluk ayni zamanda bir génul isidir. Clnku
hamurunda sevmek vardir, saymak vardir, sabir
vardir. Karsisindaki insant merak icerisinde, tam
olarak tum benligi ile dinlemek, dinlerken ve
gozlemlerken anlik jest ve mimiklerini yakalayip daha

SOHBET iCiN HEDEF

Bu sohbette neye ulasmayi hedefliyorsun?

Bu zamanin senin icin iyi gegmesini ne saglar?
Bu goriismede varmak istedigin yer ne?

O noktaya vardigini nasil anlayacaksin?

GERCEKLER MEVCUT DURUM

Seni hedefine gotiirecek neler yapiyorsun?
Hedefine giden yolda seni engelleyen neler
yapiyorsun?

Sahip oldugun kaynaklar neler (beceri,
zaman, cosku vs.)?

Bu yolda esas olan riskler neler?

IRADE

Hangi secenekleri seciyorsun?

ilk adimin ne olacak?

Bunu nasil ve ne zaman yapacaksin?
Senin icin bir sonraki adim ne?

ileriye ve derine ulasmak. Ardindan aynalamak-
yansitmak. Danisanin fark etmesi, yeni seceneklere
ulasabilmesi, bunlarin kendi degerlerine hizmet
edip etmeyecegini bulmasi, aldigi kararn uygulamaya
koymasi, ilk adimi atmasi. Tum bunlan gézlemlerken
gonul gbzunlza kullanyorsanmz yapilan kogluk
danisana hizmet edecektir.

Hayatinizin en iyi halini yasamak ve kendinizin en
iyi versiyonuna ulasmak icin kendinize bir sans
verdiginizde, bir kocla is birligi icerisine girdiginizde,
gelisimi hissedecek ve dogru yolda oldugunuzu
anlayacaksiniz. Kevin Ngo’nun dedigi gibi,
“|stedigimiz hayati yasamak icin vakit ayirmazsak
istemedigimiz bir hayatla basa cikmak icin bol bol
vakit ayirmak zorunda kalinz.”

Buraya kadarki anlatimlar koclukla ilgili teorik
anlatimlardi. Uygulamada kullanilanlara bakalim...
Koclukta kullanilan gtclt sorular, agik uclu
dustinmeye sevk eden sorulardir. Bunlara yine Sir
John Whitmore’dan da alinti yaparak birkac érnek
vermek yerinde olur.

MESELE iCiN HEDEF

Ne senin icin ilham verici bir hedef olurdu?
Pesinde oldugun sonug ne?

Sana kisisel olarak neler getirecek?

Buna ulasmak senin icin ne anlam ifade ederdi?

SECENEKLER

Daha fazla vaktin, kontroliin, paran olsaydi
neler yapardin?

Temiz bir sayfayla yeniden baslayabilseydin
ne yapardin?

Hangi adimlan atabilirdin?

Seceneklerin neler?

MOTIVASYON

Bu eyleme bagliligin ne?

Bu eylemi engelleyecek ne olabilir?
Nasil asacaksin?

ise yaradigini nerden bileceksin?
Ben nasil bilecegim?




Kocluk deneyimi kazanmak
simdi cok kolay.

Bir yandan deneyim kazanirken diger taraftan da
ICF unvant icin gerekli kocluk gortsme saatlerini doldurabilecegin

CoC Kocluk Deneyim Kuliibii
seni bekliyor.
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Kisir Donguden
Kurtulmanin Yollan

Kimi zaman kendimizi bir hamster carkinda gibi
hissederiz. Ne kadar hizli ve ¢ok kosarsak kosalim,
yerimizde saydigimizi fark ederiz. Masallardaki “Az
gitmis, uz gitmis, bir arpa boyu yol gitmis...” deyisi
gibi... Hedefe ulasmak sdyle dursun, ydonumuzu
bile degistiremeden bosa cabalar dururuz.

Bu bir ‘kisir dongdrdar. Ayni olumsuz sonucu veren ve ¢6zUm getirmeyen durumlarin
tekrarlanmasi, olarak tanimlanabilir. Enerjimizi tiketen ve bizi umutsuzluga iten bu
kisir donguleri kinp istedigimiz hayati yasamak icin yasantimizda birkac ince ayar ve
glncelleme yapmak gerekiyor:

insan beyninde glinde ortalama 70 bin fikir dolasir ve bunlarin %95'i bir

onceki gunle aynidir. Bunun en temel sebebi glinlerimizin ve o gunler icindeki
eylemlerimizin neredeyse ayni olusudur. Her glin ayni géruntuleri, ayni duygulari,
ayni sesleri, ayni tatlan gérmek beynimizi de rutine alistinr ve yeni dustncelere
kapatr.

Her guin kahvaltida ayni seyleri yemek, ise ayni yoldan gitmek, ayni yerden alisveris
yapmak, ayni gazetede ayni yazarlarn okumak, ayni tv programlarini izlemexk...

Oysa disarida kesfetmenizi bekleyen sonsuz géruntuler, sesler, tatlar, kisiler,
duysgular ve fikirler var. Ayni seyleri yapip farkli bir hayat ummak kulaga mantikh
geliyor mu? Ezberlediginiz hayati, senaryoya uyan bir aktér/ aktris gibi her
gosterimde ayni sekilde tekrar ettiginiz sirece oyunun baska turlu bitme ihtimali var
mi?



‘ 6 Her giin kahvaltida ayni seyleri yemek, ise ayni yoldan gitmek, ayni
yerden alisveris yapmak, ayni gazetede ayni yazarlari okumak, ayni

tv programlarini izlemek... Oysa disarida kesfetmenizi bekleyen

sonsuz goruntiiler, sesler, tatlar, kisiler, duygular ve fikirler var. Ayni

seyleri yapip farkh bir hayat ummak kulaga mantikh geliyor mu?
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Andre Gide, her ay hic ilgi duymadigi konularda en
az bir kitap okumaya zorlarmis kendini. Boyle bir sey
deneyerek baslamaya ne dersiniz?

ise farkli bir yoldan gidin bu sefer. Her giin
dinlediginiz radyodan baska bir radyo acin. Hic
sevmeyeceginizi dusunduguniz bir muzik tard
dinleyin.

Farkli biriyle yemege cikin. Daha 6énce hig
denemediginiz bir yemek deneyin.

internete girip hic ilginizi cekmeyecegini
dustnduguniuz bir konuyu arastinn. Sevmediginiz
turde bir film seyredin. Hic okumadiginiz bir yazarnn
kdse yazisint okuyun.

Japonca harfleri 6grenin mesela. Cince, Yunanca
veya Arapca da olabilir. Suluboya yapin. Origami
yapin. Bitkilerin adlarnni égrenin. Daha dnce
dokunmadiginiz agaclara dokunun.

Daha 6nce adim atmadiginiz bir binaya, pazara,

parka gidin. Adin bile ilk kez duydugunuz bir yemek
yapmayi deneyin.

Ama lutfen farkli bir seyler yapin. Sizi rutinden
kurtaracak, ayni seyleri algilamaktan istahi kapanmis
duyu organlarinizi tekrar canlandiracak, sizi baska
yonlere itecek yeni seyler.

Birbiriyle uyumsuz iki farkli inanca veya géruse ayni
anda sahip olmak, bizi ‘bilissel uyumsuzluk’ denilen
bir cckmazin icine atar. Bir tip doktorunun sigara
icmesi veya hayvanlar cok sevdigini sdyleyen birinin
kurk giymesi gibi tutarsiz durumlan buna érnek
gosterebiliriz.

Bilissel uyumsuzlugun farkindalig insani buyuk

bir cckmaza géturdugunden, dyle degilmis gibi
davranmak icin cesitli oyunlar ve savunma
mekanizmalan gelistiririz.

39



WORDS
40

Ornegin mutsuz oldugumuz halde bir iliskiyi
sUrdUrardz cunku o iliskiye yillanmizi vermisizdir.
Ailemiz ve dostlarnmiz bize, “Onunla mutlu
olamazsin, sana gore degil.” uyarlan yaptiginda
bizim onlarn dinlemeyip onca emek ve zaman
harcadigimiz bu iliskiyi bir cirpida bitirmemiz kolay
degildir. “Onlar hakliymis, mutsuzum,” ile “Gencligimi
verdim bu iliskiye...” arasindaki bilissel uyumsuzluk
bizi mutsuz degilmis gibi davranmaya zorlar ve iliskiyi
1srarla savunmamiza neden olur.

Yine bu nedenle aslinda biktigimiz iste calismaya
devam etmemizi hakli cikaracak her turld nedeni
buluruz. Bu nedenle oy verdigimiz partinin
yanlislarini gérmemekte direniriz. Bu nedenle
tuttugumuz takimin en buytk olduguna ve strekli
hakkinin yendigine inaninz.

Aksi halde bilissel uyumsuzluk cikmazina girip
dogrulanmizi sorgulamamiz, inanclarimizi

gdzden gecirmemiz, emek verdiklerimizi bastan
degerlendirmemiz gerekir. DUn savundugunu bugin
reddetmek sug, farkli distinmeye baslamak ayipmis
gibi gelir.

Kendizi kandirmaktan vazgecmediginiz veya
celiskilerinizi grmezden geldiginiz surece kisir
dongu icinde yurimekten kurtulamaz hatta bir stre
sonra bundan rahatsiz bile olmamaya baslarsiniz.
Degerlerinizle celismeyen bir hayat icin 6nce kendi

6 6 Olii Ozanlar Dernegi
filminin duygusal

ve g¢arpici son
sahnesini hatirlarsiniz.
Ogrencileri Bay
Keating'i siralarin
iistiine cikarak
ugurlamislardi. Bu,
edebiyat 6gretmenileri
Keating’in daha
oénce sinifta
cocuklara égrettigi,
“Her zaman farkh
acidan bakmalisiniz.”
ilkesinin sembolik bir
gosterimiydi.
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celiskilerinizi fark edip kabullenmek, bunlarla
yUzlesmek ve sonra da bunlarn yok etmek gerekiyor.

Olu Ozanlar Dernegi filminin duygusal ve carpici
son sahnesini hatirlarsimz. Ogrencileri Bay Keating’i
siralann Ustune cikarak ugurlamislardi. Bu, edebiyat
ogretmenleri Keating’in daha énce sinifta cocuklara
ogrettigi, “Her zaman farkl acidan bakmalisiniz”
ilkesinin sembolik bir gdsterimiydi.

Farkli yonlerden bakin. Ters acidan dusunun.
Ornegin, hemen hepimiz sozctklerle dusundriz.
Oysa buna mecbur degiliz. Dunyanin gidisatini
degistiren bircok yaratici beyin sézcukler yerine
sekille dusunmustar.

Einstein, kavramlan énce sekil olarak canlandinp
ondan sonra formullere doktugunu séyler. Freud,
bilincaltinin agiga cikarilmasi fikrine, iki bolumla bir
resme bakarken ulasmistir.

Dusunurken sorunlan, iliskileri, metaforlan
resimlestirin. Mesela maddi sorununuz var

diyelim, onu dibinde delik olan bir un cuvalina mi
benzetiyorsunuz yoksa musluk bozuk oldugu icin
bir turlt dolmayan bir kivete mi? ilki icin cuvali
yamamaniz, ikincisi icin musluk contasina géz
atmaniz gerekecek ve bu ikisi birbirinden oldukca

farkl coztmler.




Genis acidan dusunudn. Aslinda olmayan sinirlan

varsayip kendinizi kisitlamayin.

Klasik bir bilmece vardir: “Can ve Cem ayni anne
babadan, ayni glin, ayni saat, ayni yerde dogmustur
ama ikiz degildir. Nasil olabilir?” Aslinda ¢ok basit

bir cevabi var ama bu soruyu cevabi yokmus gibi
gosteren o anda kendimize koydugmuz sinirlar.
(Cevap: ikiz degiller cunk Gcuzler. Bir de Cenk var
ama beynimiz sanki tGctncu bir kardesleri olamaz
gibi gdérinmez bir kural koydugu icin bu aklimiza bile
gelmedi.)

Post-it aslinda cok guclu bir yapistinc aranirken
tesadutfen bulundu. Onu bulan Arthur Fry, aradiginin
tam tersi kolay yapisip sékulen bir yapiskan

bulunca onu ¢cope atmak yerine “Bundan nasil
yararlanabilirim?” diye dusundu.

4- CESUR OLUN

Konfor alanminin disina ¢ikmalk, risk almak ve degisime
yelken agcmak cesaret ister. isin icine reddedilmek ve
garipsenmek gibi sosyal engeller de girince icimizi bir
“varsin boyle olsun” kaniksamasi kaplar.

Oysa korkmak dogal bir duygudur. Emin olun, herkes
korkar. Cesaret, hic korkmamak degil; tehlikeye ve

korkuya ragmen ileriye atilabilmek demektir.

Siradisi dusunmek, dustince kurallarn yikmak ve basta
garipsenecek aksiyonlar almak konusunda cesur
olun.

Galilei, dunya duzdur kuralini yikti.

|I. Mehmed, gemiler sadece denizde gider kuralin
yikti.

Beethoven, senfoninin kurallarini yikti.

Orhan Veli, siirin kurallarni yiktr.

Freud, geleneksel tedavinin kurallarnni yikti.

Sizin de kendi ezberlerinizi ve sorgulamadiginiz
kaliplasmis inanclarimzi yikmaniz konusunda cesur
olmanizin zamani gelmedi mi?

Ele gecirilmek istenen Ulkeye donanmalarla

ulasip savasmak icin karaya ¢ikan askerlere kacma
ihtimalinin kalmadigin1 géstermek icin carpic bir
yoldur, gemileri yakmak. Ya savasip o topraklan
alacaklar ya da orada 6leceklerdir. Baska yolu veya
bahanesi yoktur.

Siz de kendi bahanelerinizi yok edin. Para lazimsa
kredi cekin, zaman lazimsa erken kalkin, bilgi lazimsa
calisin, fikir lazzmsa danisin.

Ne gerekiyorsa yapin. Sonra cesur olun ve gemileri
yakin.
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Mehmet Ars
Profesyonel Kog, Insan Kaynaklan Yéneticisi

Insan Kaynaklar
Yonetiminde
Kocluk Bakis Acisi

insan kaynaklan siklikla sadece kendi departmani
icindeki konulan degil, insan yonetimiyle (yetenek,
insan sermayesi, is glictl) ve organizasyonlarla (ekipler,
organizasyon kabiliyeti, kultdr) ilgili genis basliklar
alfinda ¢calismalarnni surdurmekte...

Degisen Calisma Kosullan

Dunya artik daha kucuk bir yer ve daha hizli degisiyor. Teknolojik degisim ve erisim
gorunarligt daha kolay kiliyor. Artik diinyanin bircok yerinden ayni cati altinda
bircok dil, din, kultur ve irktan calisanlar bir aradalar. Ekipler cok uluslu ve cok
boyutlu, egitim seviyeleri ve deneyimleri arttikca talepleri ve beklentileri de artiyor.
iste tam bu noktada isletmeler icin rekabet artiyor, musteri istek ve beklentileri
farklilasiyor, degisiyor. Tum bu farkli parametrelerde olan degiskenleri ahenk icinde
kusursuz isleyen bir sekilde yonetmek cok karmasik bir hal aliyor.

Bu bahsedilen karmasik denklemde insan faktért tum teknolojik gelismelere,
degisen kosullara ve is yapis sekillerine ragmen 6n planda olmaya ve hatta en
onemli faktor olmaya devam ediyor. Daha énceleri insan kaynaklarnin sorumlulugu
endustriyel iliskiler altinda is sartlarni ve kosullarni belirlemek ve kontrol etmekti.
Sonraki dénemlerde calisanlarin organizasyon icinde nasil var olacagini belirleyen,
uygulayan ve tasarlayan dustncelerle ilerledi.

GUnumuzde karmasiklasan organizasyonlar, karmasiklasan insan iliskileri ve
bunlann ortasinda hangi yone ilerlemesi gerektigini bulmaya calisan birey ve onlan
nasil gelistirecegini, organizasyonun icinde nasil tutacagini ve nasil motive edecegini



anlamaya calisan insan kaynaklar departmani ve
yoneticiler sz konusu.

Kocluk ginimuzde insan kaynaklarnnin insan ile
ilgili bircok konuda en énemli ¢c6zUm ortaklarindan
biri haline gelmistir. insan kaynaklarni danismanlik
odagindan cikararak calisan adina ¢c6zUm Uretmek,
iyilestirme yapmak ve onun adina dustnmekten
otesine gecmektedir.

Bireyin kendi varligini bulmasi, kurumun ve

kisisel hedeflere yonelik farkindaliklarinin artmasi
aliskanliklan ve eylemleri hakkindaki olumlu veya
olumsuz durumlan tespit etmesi... Bu strec icinde
bireyin kendini kesfetmesi, potansiyelini ortaya
cikartmasi, yeni bir bakis acisi sunmasi, farkl
secenekleri degerlendirmesi ve boylelikle yeni
olasiliklann ortaya cikmasiyla ilgili destegi hayat
kurtarnci nitelikte olmaktadir.

Degisen Bakis Acilan

Kocluktan s6z ederken yoneticilerin kisisel ve
mesleki becerilerini gelistirmelerine yardimci olmasi
icin tutulan damsmanlarn calismalarindan daha
genis bir olgudan bahsettigimizi belirtmek gerekir. Bu
calismalar da énemli ve hatta bazen hayati olmakla
birlikte gecicidir ve disanidan gelenler tarafindan
yUratuldr. Burada bahsettigimiz kocluk ise gercek
anlamda &grenen bir organizasyon yaratan, devaml
ve organizasyon icinden yurutulen bir calismadir.
Tum yoneticilerin, organizasyonun kultardnd
tanimlamaya ve misyonunu gerceklestirmeye
yardimci olacak sekilde, tum calisanlanyla daima
surdurmeleri gereken bir uygulamadir.

Sirketler sarsic1 degisimlerle basa ¢ikmak icin
kendilerini, 6grenen organizasyonlar olarak bastan
yaratiyor. Bu da liderlerin gézetimlerindeki kisilere

| e

kocluk sunduklan yeni bir yonetim yaklasimini
gerektiriyor. Bu yeni yaklasimda yoneticiler cevaplar
vermek yerine sorular soruyor, ¢alisanlan yargilamak
yerine onlara destek oluyor ve ne yapilmasi gerektigini
dikte etmek yerine onlarn gelisimini kolaylastiryor.
Fakat cogu yonetici bunun icin zamaninin olmadigini
dusunuyor ve bu konuda zaten pek da basarnli

degil. Sirketler yoneticilerine kocluk konusunda
daha basarili olabilmeleri icin gereken araclan ve
destegi saglamalilar. Ayrica surdurulebilir, saglikl birer
6grenen organizasyon olmak istiyorlarsa koclugu
organizasyonel bir kapasite haline de getirmeliler.
Degisen bakis acilarnyla beraber insan kaynaklarn
yonetimindeki koc varligl her zaman oldugundan
daha fazla ®nem kazanmaktadir. insan kaynaklar
yoneticilerinin kocluk becerilerini artirmasi ve
organizasyonun icindeki tum yonetici kademesindeki
bireylerin bu yonde farkliiklarinin artinlmasi ile
daha Ust seviyeye cikacak, 6zellikle guinUmuzde
yasadigimiz kusaklar arasi catismanin daha iyi
yonetilmesini saglayacak, sorgulamaktan cok
anlamaya calisan yonetici profili ortaya cikacak ve
tum organizasyon bundan fayda saglayacaktir.
Kocluk bakis acisinin insan kaynaklan dinamikleri
acisindan vazgecilmez oldugunu, dinyada

ve Ulkemizde bircok buyuk kurulusun koctan
faydalanmasi ve sureclerine dahil etmesiyle net
olarak gérmekteyiz. Kog, bireysel motivasyonu
glclendiren, farkindaliklan artiran, bireyin yeniden
kesfetmesini saglayan, unuttuklanimzi hatirlatan,
yeni hayaller kurmamizi destekleyen, eksik olan
motivasyonumuz ile bir kenara biraktiklarimizin
farkina varmamiz ile daha iyi bir birey ve calisan
olmamiz yolundaki destegi ile her zaman bireyleri
glclu kilacaktir.
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Temelde saglikli gidalar tUketiyor olsak bile besinlerden
yeterli verimi alamiyor olabiliriz. Hangi besinin nasil
pisiriimesi gerektigi, neyin yaninda tuketilirse faydasinin
artacagi, saklanma kosullan gibi bircok etkenin

saglikl beslenmenin temelini olusturdugunu sdyleyen
Beslenme ve Diyet Uzmani Tuba Ornek, besinlerin
olumlu etkilerini artiracak dnerilerde bulundu. ..

Yazi Dilhan Hiz

o Sarimsagl cigneyerek ya da havanda dévulmus olarak tuketin.

o Brokoliyi uzun sure pisirmeyin, 5 dakika pisirmek yeterli.

¢ Demir emilimi icin C vitamininden zengin besinler
tiiketilebilir. Ornegin etin yaninda bol limonlu yesil
ve kirmzi biberden zengin bir salata yiyin.

o Zerdecali karabiber ile sicak yemeklerde kullanabilirsiniz.

o Demlediginiz yesil caya 1 tath kasigl dogal bal ekleyerek antioksidan

degerini artirabilirsiniz.
o D vitamini takviyelerinizin K2 destekli olmasina dikkat edin.
o Karanfili havanda ezerek veya 6guterek caylariniza ekleyebilirsiniz.

e Ceviz findik badem gibi yagh tohumlan ¢ig olarak tiiketin.

o Tereyagini sade yag haline getirerek sindirimi kolaylastirabilirsiniz.

o Balik kizartildiginda Omega-3 azalir. Baligi finn veya 1zgara seklinde pisirebilirsiniz.

o Kurubaklagilleri bir gece dnceden 1slatin ve hatta filizlendirdikten sonra pisirin.

o Domatesi pisirmek likopenden daha fazla faydalanmayi saglar.

o St yerine yogurt veya kefir tUketin. Kefirin sindirimi daha kolaydir ve probiyotik
kazanmis olursunuz.

o Rafine degil, kabuklu, lifli olan tam tahillan tercih edin.

e Zeytinyagini sizma olarak kullanin, 1siksiz ortamda saklayin.

o Tuzunuzu iyot kaybina neden olmamak icin 1siksiz ortamda saklayin.

o Muz, elma, kiviyi olgunlasmamis olarak tercih edin.

o Yaprak ve ciceklerinden yararlandigimiz bitki caylarnni uzun stre kaynatmayin, 5
dakika demlemek yeterli.

o Sebze yemekleri ve salatalarda zeytinyagi kullanmak vitamin ve

mineral emilimini arttinr.

o Faydali bagirsak bakterilerini arttiran (probiyotikler) fermente Urunler tuketin.

e

o Yesil sebzeleri bicakla keserek degil elinizle bolerek hazirlayin.
o Sebze ve meyveleri kesip dogradiktan sonra bekletmeden
tuketin.
o Pismis yemeginizi 2 saatten fazla oda sicakliginda, buzdolabinda
ise 2 gnden fazla bekletmeyin.
o Stresinizi yonetin. Stres sindirimi olumsuz etkiler, besin &geleri
ise yaramaz hale gelir.

o Sigara besin emilimini azaltir, sigara dan uzak durun.
e Cay ve kahvenizi yemekten 1 saat sonra tiiketin.
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Sifa I¢in
Gonullu musunuz?

ic hastaliklart uzmani olarak calistigim yillar boyunca ve gérdtigim binlerce hasta
surecinde bana en cok yoneltilen sorular saglikl yasamin sirlar ile ilgili oldu. Egitim
sUrecinde 6grendigim bilgiler ve is yasantisinda edindigim tecrtbelerle saghgin
olusturulmasi ve korunmasi konusunda insanlara katkida bulunmaya calistim. Bu
surecte bazi klinik durumlarin benzer yapisal ve genetik &dzellikte olan farkl kisilerde
farkli deneyimlendigine ve sonlandigina taniklik ettim. Benzer klinikteki hastalarnn
benzer tedavileri alirken ¢cok farkli sonuclarnn ortaya cikmasi benim sifa ile ilgili
kisimda surecin sadece bedensel olmadigr ile ilgili suphelerimin dogmasina yol acti.
Zamanla sifa ile ilgili yaradugum yolda surecin cok bilesenli oldugunu anlamak da
diger unsurlarla ilgili egitimler almama vesile oldu ve bu egitimlerle aslinda hem isim
kolaylasti hem de katkim artti. Simdi izninizle kisacik anlatayim.

Saglik denince akla ilk gelen stphesiz beden sagligl. Beden saghginin
vazgecilmezleri de genetik yapi, besinler, yasam tarzi, egzersiz, duzenli kontrollerin
yapilmasi vb. liste uzayip gidiyor. Bu noktada en dnemle soyleyebileceklerimiz,
aslinda ne yerseniz vicudunuza ne alirsaniz o oldugunuzla ilgilidir. Beden suphesiz
iyi beslenmeyi, yeterli sivi ttketmeyi, kaliteli bir uyku strecini ve egzersize ayrilan
zamani inkar etmez. lyi beslenme derken, viicut yapi tasi proteinlerin yeterli
miktarda tuketiminden tutun da, mikrobesinlerin tamamlanmasina kadar her tarlt
degerli katkiy1 kastediyoruz. Her ayn bedenin ayn kas-yag yapisi, bazal metabolizma
hiz1, kisinin hareket duzeyi vs. faktorlerle belirlenen farkl kalori ve protein-
karbonhidrat-yag oranlarinda gidaya ihtiyaci vardir. Yapilan tetkikler ve élcimlerle
ortaya konan verilerle kisiye 6zel beslenme programlan olusturulur. Beslenme
konusunda sunu belirtmekte fayda var ki, bedeninizin neye ne kadar ihtiyaci oldugu
konusunda hasta olmayi beklememelisiniz. Gidalarn bilincli ttketilmesi genel
saghgin korunmasi ve surdudrilmesinde cok dnemlidir. Bilincli beslenme disinda

ek gida takviyeleri icin herkesin ayni sekilde vitamin ve mineral destegi almasini
dnermiyoruz. Bu konuda da yilda bir bile olsa yapilacak testler ve uzman gérusu



ile olasi risk faktorleri de gdz 6Gnune alinarak takviye
gida belirlemekte fayda var. Tum bunlarnn disinda
hayatin icindeki hareket sureciniz icin de dneri
almanizi tavsiye ediyoruz. Haftada kac giin ne tar
spor yapmanizin daha faydali olacag) da énerilerimiz
arasinda yerini aliyor. Yeterli sivi alimi icin de

hem kisinin kilosu, hareket durumu, kan ve idrar
tetkikleri, hem ek saglik sorunlan géz éntine alinarak
hesaplamalar yapilmakta. Uyku suresi ve kalitesinin
iyilestirilmesi icin de bazi davranis degisikliklerinden
tutun da melatonin ek takviyelerine kadar fizyolojik
c6zUmler sunuyor ve gerekirse medikal tedaviyi
sUrece ekliyoruz. Hepsi bu kadar mi? Ailesel risk
faktorleri (diyabet, hipertansiyon, koroner arter
hastalig, meme kanseri vb.) de g6z éniine alinarak
kisinin takiplerini yapiyor ve koruyucu énlemleri
sunuyor, gerektiginde ilac tedavilerini ekliyoruz.

Saghg olumsuz yonde etkileyen kétl aliskanliklarnn

birakilmasi icin de hem davranis tedavileri hem de
medikal tedaviler mevcut. Yani durum oyle ki beden
sagliginin saglanmasi ve korunmasi strecinde elle
tutulur gozle gorullr her turlt dneri ve medikal tedavi
hastanelerde mevcut. Hastalik surecinde de duruma
gore ilacla tedavi, cerrahi, radyoterapi, fizik tedavi gibi
seceneklerle iyilesme destekleniyor, saglaniyor.

Hastaliklarin Altinda Yatan Etkenlerin
Onemi

Peki neden bazi insanlar hic hastalanmiyor veya
neden bazi insanlar digerlerine gore cok daha cabuk
iyilesiyor? Cogu insanin bu noktada aklina genetik
faktorlerin geldigini biliyorum ama aslinda o kadar
basit degil. Genetik faktorler bile ailesel aliskanliklar
ve tutumlar Gzerinden olusturuluyor ve nesilden
nesile aktarlan duygu durumlarinin bu noktada cok
onemi var.

6 6 Saglik denince akla ilk
gelen siiphesiz beden
saghgi. Beden saghginin
vazgecilmezleri de

genetik yapi, besinler,
yasam tarzi, egzersiz,

diizenli kontrollerin
yapilmasi vb. liste uzayip
gidiyor.
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Sonuc olarak séylemeye calistigim sey saghgin bir
bUtun oldugudur. Bedeninizin hasta olmasi aslinda
bir sonuc olabilir. Saghgr olusturmak icin beden, ruh
ve zihin saghgin olusturmak gereklidir. Beden saghgi
icin yukanda bahsettigim konularn dikkate alirken
zihinsel sureclerinizi iyi ybnetemezseniz, bu zihinsel
sureclerin farkina varmazsaniz, ruhunuzla iletisiminizi
guclendirmez ve iceride ne olup bittigi ile yeterince
ilgilenmezseniz beden bunlara tepki verecek ve
hastaliklarla bogusma sureciniz devam edecektir.
Bedeninizde beliren hastalik icin modern tibbin
onerilerini dikkate alarak tedavi strecine baslayin,
doktorunuzun sozlerine kulak verin bir yandan ama
bir yandan da dustnun neden? Neden olustu? Bu
konuda bircok faktdr devreye girerken (cevresel,
genetik, zihinsel, ruhsal surecler vb.) aslinda cogu
insan hastaligin bu daha derinden irdelenmesi
gereken nedenlerini gérmek istemez cunkl cogu
insanin altta yatan surecle ylUzlesmeye cesareti
yoktur ve yine bu insanlann bircogu hastaliklan
nedeniyle cevresinden fazladan ilgi ve sefkat
gordugu icin kurban rolini severek benimsemistir.

lyilesmek istiyor musun?

Zaman zaman hastalarima soruyorum; "lyilesmek
istiyor musun ?"

Bu soruya sasiryorlar bu nasil soru diye? Halbuki
soylenenleri yapmaya, duzenli kontrollerini
yaptirmaya ve hayatini saglikli olarak devam
ettirmeye kararli olanlarn orani o kadar az ki. Bir
kisim insan sigaradan vazgecemiyor cinkU onu
icindeki kargasadan uzaklastirmasi ile ona bagiml.
Kargasay! tanimlamaya kalksa cani yanacak ve
kargasanin ¢c6zum yollanna gitmek cok daha zor.
Yeme bozukluklarnnin cogu duygusal acliktan.
Duygusal acliginin bilincalti nedenlerine giden ve
c6zUmlemesini yapan kimse yok, yapilan diyetler
saglikli beslenmeyi 6gretmek adina cok degerli ama
zihinsel sureci fark edip ¢6zim yoluna gitmedikten
sonra diyet bitiyor, ayni kilolar aliniyor. Surekli idrar
yolu enfeksiyonu olan hastalarnma soruyorum
esleri ile affedememe durumlan var, o duygu
durum tutuldukca bedenin tepkisel olarak hasta
olmamasi mumkun degil. Her bir hastaligin ayn
zihinsel nedeni arastinlmis, ortaya konmus ve bu
konuda yazilan bircok kitap var. Biz bu yazida kisaca
bahsedelim, berrak bir zihin ve dingin bir ruh icin

ne yapalim? Beden saghgimizi daha derinden nasil
destekleyelim?

Farkindaligin Yasamimiza Etkileri

Bu noktada aslinda en énemli konu bilincli

olmak yani farkindalik. Ne konustugumuzun, ne
disundugumuzun, cevreye hangi frekansta titresim
yaydigimizin farkina varmamiz gerekiyor, ctnku
aslinda ne dusunuyor ve ne konusuyorsak onu
deneyimliyoruz. Neseli, coskulu ve surecten keyif
almaya bakan insanlarin daha az agn cekmesi, kronik
hastaliklara daha az rastlamasi aslinda tam olarak
bu ylUzden. Bireyin 6dnce kendini sevmesi, oldugu
gibi kabul etmesi ve yasama sunmasi daha sonra da
cevresine sevgiyi akitmasi, tabiri caizse sevgiye araci
olmasi durumunda bedeninde hastalik barindirmasi
mumkun degil. Sevgi cok glclu bir sifa enerjisi.
Dusuncelerin farkinda olmak, yikict dustncelerden
arnnmak da sagligimiz icin atacagimiz en énemli
adimlardan biri. Bu noktada yapmamiz gereken en
temel sey zihni sakinlestirmek. Gunltuk yasam icinde
surekli mesgultz ve kosturmacadayiz. Zihnimiz
sUrekli Uretiyor. Size soruyorum; "Kendi kendimize
kalip hicbir sey yapmadan durdugumuz kag dakika
var bir gunde?" Oysa o kadar degerli ki.

Hayati Tavsiyeler
Oylece kalin, kendinizle basbasa kalin,
dusuncesizlige girmeye calisin. ilk zamanlar cok

kolay olmayacak, zihin konusmaya alisik oldugu




icin susturmak kolay degildir ama deneyin. Derin
diyafram nefesleri alin, nefesinize konsantre

olun, hicbir sey yapmayin, dustnceler gelirse

akip gitmelerine izin verin. Kendinize buyUk bir
yatinm yapin ve meditasyon yapmay 6grenin.
Meditasyonu guininuzun bir parcasi haline getirin.
Anda olun. Bir isi yaparken sadece o iste olun.
Birakin gecmisi, gelecegi. Anda olmak, yaptigin iste
olmak meditasyonun bir parcasi olmaktir. Deneyin.
Yasayacaginiz huzurun bedeninize iyi geldigini
goreceksiniz. Kendi kendine kalmak sifadir, kalin
kendinizle.

Dogada vakit gecirin. Ozellikle agaclarin, bitkilerin
sakinlestirici sifasi, hayvanlann sevgi sifasi cok
gucludur. Faydalanin dogadan. Dogada ruzgarin,
dalgalann, kuslann sesini dinleyin, o sesler arasindaki
sessizligi dinleyin, Teninize degen rlzgan hissedin,
agaclara sarlin, yalinayak topraga basin. Dogay1
bedeninizde hissedin.

Bedeninizde sizi rahatsiz eden bir sey oldugunda
sorun; ben bunu bedenimin neresinde hissediyorum,
bu rahatsizligin altinda yatan duygu ne olabilir?
Kendinizi cok sevin, size gelen hastaligl, rahatsizlig
da sevin, size 6gretmek istedigi deneyimlenmeniz
gereken bir nokta vardir, onu dasunun. Ben burada
ne 6greniyorum? Bedenim bana neyi fark ettirmeye
calisiyor? Sahiplenmeyin, hastaliklan kendinizin
yapmayin, onlar misafir ve deneyimlenip gidecek
Oyle dusunun. Bir hastalik geldiginde ona tesekkur

edin ve bedende her nerede sorun varsa her giin

mutlaka o bélgenin sifalandigini imgeleyin. Sifa
yaradandan gelir, siz o sifayi talep edin, imgeleyin,
sifaya araci olun. ise yarayacaktr.

Gelelim bilincaltina. Tum yasantimiza yon veren
bilincaltindaki hatali kodlarnin dénusturtlmesi ile
sagligin desteklenmesi ve kazanilmasi mdmkun.
0-7 yas arasinda kodlanan bilincalti aslinda hayat
boyu basimiza gelen tum deneyimlerin sorumlusu.
lyi-kota ayirt etmeden her seyi bir miknatis gibi
cekerken buyuklerimizin hastaliklarini da tanimliyor
ve bedenimize cekiyor. Zaten yasam surecimizin
%901 bilincalti tarafindan yonetiliyor. Bedendeki
rahatsizliklann altinda yatan olasi duygu durumlar
yillardir arastirilan ve verileri yayinlanmis bir konu. Bu
duygu durumlarin tutulmasina neden olan bilingalti
kayitlanna bazi enerjisel testlerle ulasmak ve hatal
kayitlan degistirmek mumkun. Bu noktada yardimai
olan theta iyilesme, kuantum manyetizma gibi
yontemlerle hastahgr olusturan bilincalti kodunun
tanmimlanmasi ve degistirilmesi, duzeltilmesi ile
hastaligin sifasi anda gercekleserek kisinin sonraki
hayatinin da bambaska bir yonde degismesi
saglaniyor. Avrupa'da bioenerji uzmanlarinin
calistigl onlarca hastanede bioenerji, anda sifa

ve bilincalti donustirme yéntemleri modern tipla
birlikte uygulanarak butunsel sifa olusturulurken,
Ulkemizde bu konuda calisan uzmanlar ve merkezler
danisanlarina destek saghyor. Yeter ki fark edin,
saglk icin kararli ve istekli olun, sevgide kalin ve
inanch olun. Dogru yol 6nuntze cikacaktir. ISIKLA ...

6 6 Oylece kalin, kendinizle basbasa
kalin, diisiincesizlige girmeye
calisin. ilk zamanlar ¢ok kolay
olmayacak, zihin konusmaya
alisik oldugu ic¢in susturmak

kolay degildir ama deneyin. Derin
diyafram nefesleri alin, nefesinize
konsantre olun, hi¢bir sey
yapmayin, diisiinceler gelirse akip
gitmelerine izin verin. Kendinize
biiyik bir yatinm yapin ve
meditasyon yapmayi 6grenin.
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Ne hissediyorsun?
Hicbir sey...

Tay gibi hafif uyandim bugln. Sonra haberleri okudum
gdgstime sanki bir sey oturdu. ilerleyen saatlerde bir
arkadasimla kahve igip, sohbet eftim; icim acildi...
Bedenimizde mevsim gegisleri gibi bir hdller oluyor. Peki
biz ne kadar fark ediyoruz? Vicudumuzun sinyallerini
ne kadar gozetiyoruz?

Gecmiste yasanmis bir kalp kirnkligina dair amsint anlatiyordu detaylanyla. Bunlan
anlatirken su an ne hissediyorsun dendiginde “hicbir sey” dedi. Icim ferah, sikisik,
1k, soguk, gergin, yumusak... Tarlt tarlt cevaplar olabilir de, hicbir sey? Eger hala
hayattaysak hicbir sey hissetmemek ne kadar mmkuindur? Yoksa zihnimizin “aman
canim ne hissi, hic de umrumda degil” deyisinin bir yansimasi olabilir mi tim bu
bedende olana mesafeli cevap?

Dogdugumuz andan itibaren olana degil de olmasi gerekene o kadar
kosullandinliyoruz ki, bir noktadan sonra aslinda ne hissediyoruz gercekten

fark etmiyoruz. Sanki bize yavas yavas, surekli bir sey enjekte ediliyor ve
uyusturuluyoruz. Vicudunda hareketlilik hissettigin anda sabit durmaya
yonlendirilmek, midenin doldugunu hissettigin anda “hadi bitir o lokmalan”
cUmlesini duymak, kalbininin carptigl ya da sikistig1 anlarda kicimsenmek, ve
niceleri... Oysa tum bu hisler doganin bize armagani olan bir pusula. Tabiattaki
diger canlilara baktigimizda besin ihtiyacini karsilamasina, tokluk hissine ragmen
yemeye devam eden pek yok. Evcillestirdiklerimiz haric. insana baktigimizdaysa
“mam lazim” larla sekillendirilen bir yasam ve bu yaklasimin yarattigi uyumsuzluklan
codzmeye, asmaya yonelik bir enerji kullanimi. Oysa en basindan itibaren kendini
bilmeye, kesfetmeye ve icinde olanlarn yasama esenlikle aktarmaya yonelik bir



‘ ‘ Beynimiz aslinda iki kanadi olan bir kus gibi. Sol
beynimiz bir seyleri béliimlere ayinp, sinirlayip, mantikl
bir diizene getirirken; sag beynimiz de butiinii gérmeyi,
baglanhlan kurmayi, duygularimizi fark etmeyi saghyor.

rehberlik esliginde yetistirilse insan; acaba Dunya

nasil bir yer olurdu? Henlz izlememis olanlar varsa
2015 yapimi Ters YUz (Inside Out) isimli animasyon
film her ne kadar cocuklara yénelik gibi dursa da
yetiskinler icin de bircok noktay1 aydinlatan keyifli bir
seyir.

Aslinda sadece kullandigimiz dile bakmak

bile kararlarimizi verirken, harekete gecerken,
secimlerimizi yaparken hislerimizin ne kadar da
yasamin icinde yer aldigini gdsteriyor. Basimdan
kaynar sular indi, buz kestim, ttylerim Urperdi,
karnimda kelebekler uctu, yuregim agzima geldi,
bogazim dugumlendi, burnumun diregi sizladi, ates
basti... Kizginlik kelimesine de baktigimizda aslinda
vUcut sicakliginin yukselmesinden bahsediliyor. Tum
bu sdylemlerin iyisi kdtusu, dogrusu yanlisi yok.
Sadece olan var ve bizde eslestigi anilar ile o anilara
yUkledigimiz anlamlar. TUm o anilan, tecrtbeleri
birlestiren ve kisiye 6zgu bir harita ¢ikaran da
beynimiz. Bazi seyler daha genel gecer gibi dursa
da aslinda her insaninki kendine 6zgu. Birisine icini
kipirdatan secenek daha cazipken, digerine icine
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sular serpen daha iyi gelebilir. Bedenimizde olan

bir durum vardir ve bu duruma biz bir ad koyariz.
Sonrasinda da “ben heyecan pesindeyim o ise
dinginlik pesinde” deriz mesela...Vicudun icinde
olan bitenin artik bir adi olmustur. Adlar vererek
kategorize ettigimiz bu halleri daha sonra kabul
gorenler/gdérmeyenler olarak da siniflandirnnz.
Boylece sol beynimiz rahata kavusur ancak sag
beynimiz yeri geldiginde “hani bana, hani bana”
diyecektir.

Beynimiz aslinda iki kanadi olan bir kus gibi. Sol
beynimiz bir seyleri bélumlere ayinp, sinirlayip,
mantikl bir dizene getirirken; sag beynimiz de
bUtunt gormeyi, baglantilan kurmayi, duygularimizi
fark etmeyi saghyor. Albert Einstein'in séyledigi “Sag
beyin kutsal bir armagan, sol beyin ise sadik bir
hizmetcidir "s6zUnU de sdyle bir hatirlarsak aslinda
dengeli bir is birligi oldugunda yapacaklarnin sinin
olmayan bir sistemden bahsediyoruz. GUnimuz
sistemindeyse bazen kanatlardan birini gdz

ardi edip, tekiyle ilerlemekte zorlanan canlilara
dénustyoruz. Oysa hislerimiz, bedenimizin isaretleri
bize her an referans noktasi olabilecek sonsuz bir
kUutuphane gibi. Bu demek degil ki onlann icinde
kaybolup, ordan oraya savrulalim. Sadece dengeyi
g6z edelim. Tabii yalnizca beynimiz degil, kalbimizin
rehberligi de var. Bugln yapilan bazi arastirmalar
kalbin elektrik akiminin ve manyetik alaninin
beyninkinden cok daha fazla oldugunu gosteriyor. Ya
da bagirsaklar icin ikinci beynimiz deniyor. Her gecen
gun farkli bir bilgiyle vicudumuza dair bir baska
inceligi kesfettigimiz bu yolculukta, sahiden tim bu
bedenimizden gelen sinyalleri gbz ardi edip sadece
zihnimizle bir seyleri cézmeye calismamiz sahiden
ne kadar “mantikhi” ?
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lliskilerde Giiven
ve Mahremiyet

Her tarlG iliski icin dGnemli bir unsur olan ‘guven’,
romantik iliskilerde cok daha anlamli bir yere sahip.
Cifflerin birbirlerine karsi duyduklan glven; zamanla
iliskinin seyrine, iliskiye adanmisliga ve cinsel
yasama da olumlu etki ediyor.

is-sosyal-aile-sevgili vs. iliskinin tUrt her ne olursa olsun bireyler karsilikli olarak
glven duymaya, samimiyete, acikliga ve durustluge ihtiyac duyarlar. S6z konusu

bu ihtiyaclar karsilanmaya calisilirken cogu zaman catismalar yasanmasi da
kacinilmazadir. CUnkd cogu zaman 6zellikle romantik iliskiler s6z konusu oldugunda
ya karsi tarafin glvenini kazanmak isteyen ciftlerden biri butun gecmisini

sinirsizca aktarr, ya da karsi tarafa givenmek isteyen ciftlerden biri digerinin
gecmisini sorgulamaya koyulur. Hal boéyle olunca taraflar birbirlerinin gecmisiyle
ilgilenmekten kendi iliskilerini yasamaya zaman bulamazlar. Bu da iliskide aciklik,
durustluk ve given olusmasini engeller. Asil glven kisinin gecmisinde degil, o an
icinde bulundugu iliskide gizlidir. Hele ki gecmiste yasanilan iliskileri kurcalamaya,
sorgulamaya kalkmak yapilan en buyuk hatalardandir.

iliskilerde kisilerin birbirlerini tanimaya calismasi, birbirleri hakkinda gecmislerine
dair bilgi sahibi olmak istemesi gayet anlasilir ve iliskinin dogal yapisi icin de gerekli.
Ancak burada, mahremiyetin bittigi noktada glvensizlik egemen olabilir. DUrust
olmak ve acik davranmak adina yapilan bazi hatal tutumlar, iliskinin akisini olumsuz
yonde etkiler. O sebeple iliski asamalarni dogru takip etmek, yasanilan iliskiyi dogru
analiz etmek, asamalardaki tutumlan ona goére sergilemek daha kalici, glven dolu,
samimi ve durust bir iliskiyi dogurur. Burada bahsettigim gecmis elbette sadece
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6 6 lliskilerde kisilerin birbirlerini tanimaya ¢alismasi,
birbirleri hakkinda ge¢cmislerine dair bilgi sahibi oimak

bir karanligl, yasanan diger
iliskileri veya olumsuz durumlan
kapsamiyor. Saklanmak zorunda
hissedilen bir gecmis olmasi
gerekmiyor. O andan énceki
yasanan her sey her ne olursa
olsun, vaktinde ve gerektigi kadar
konusulmaya baslanmalr.

iliskinin asamalan nelerdir?

1. Asama: Etkilenme Asamasi

2. Asama: Flértlesme Asamasi

3. Asama: Baglilik Asamasi

4. Asama: Gelecege Yiiriime Asamasi

Yillardir iliskiler Gzerine arastirmalar yapan ve
bunlann sonucunda asamalan kendi ekoltnde farklh
say1 ve isimlerle adlandiran milyonlarca uzman

var. Ve hepsinin genel olarak ifade ettigi asamalara

istemesi gayet anlasilir ve iliskinin dogal yapisi i¢in de
gerekli. Ancak burada, mahremiyetin bittigi noktada

giivensizlik egemen olabilir.
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bakildiginda ortak mesajlar ayni noktalarda
bulusuyor. Bu sebeple asamalara verdigim isimler ve
sayisina bakmaksizin, alt metinlerde yatan mesajlara
odaklanmanizi rica ediyorum.

Birinci asama olan etkilenme asamasi hem etkileme
hem etkilenme asamasi olarak da degerlendirilebilir.
Ciftlerin birbirleriyle kurduklan g6z temas:,
birbirlerinin fiziki gorinuslerinin onlarda yarattigr etki,
ya da ginumuz kosullarinda hic birbirlerini gérmemis
olsalar dahi sosyal medya Uzerinden yazismalarinda
olusan hisleri genellikle bu asamaya aittir.
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Bu asamada gecmis konusulmasi cok dogru
olmayabilir. Ciftler henlz birbirlerini tanimamisken
gecmisi irdelemek, iliskide dogru baslangiclan
yaratmayabilir.

ikinci asama olan flértlesme asamasi hormonlari

da devreye sokar. Etkilenme asamasinda da

kendini hissettiren hormonlar olsa da, flértlesme
asamasinda devreye giren hormonlar, ciftlerde
birbirlerini strekli arama-gdbrme-bir arada olma
ihtiyaclann dogurur. Ornegin bu asamada salgilanan
dopamin sayesinde ‘ask insani glzellestirir tanimina
taniklik edilir. Bireylerde farkl bir mutluluk olusur,
yUzlerine farkl bir gilumseme oturur. Bu asamada
ciftler uykusuzluk hissetmeden sabaha kadar
telefonda gorusebilir. Ve yine bu asama da gecmisi
detaylanyla konusmak icin uygun zaman degildir.
Vaktinden 6nce kendini tum aciklikla ortaya koymak
karsi tarafa giiven verilecegini dustundurse de,
dikkatli ve 6zenli davranmak gerekir.

Uctinct asama olan baglilik asamasinda ciftler
birbirlerini daha yakindan tanimaya baslamislardir.

Ozel zevklerini, yapmaktan hoslandig ve

hoslanmadigr seyleri anlamaya baslarlar. Gecmis
konusulmaya baslanabilir. Uzerinde konusulanlarla
olusacak bir yargi genellikle yasanmaz. CUnku ciftler
birbirlerini tanimaya ve anlamaya baslamislardir.
Dordlncl asama olan gelecege yurime asamasi
artik bireyler arasinda askin, sevginin, gvenin,
anlayisin oldugu evredir. iliskileri giclenmis,
gelecekle ilgili hayalleri ve planlan olusmus olabilir.
Burada dnemli olan aralarindaki bagin giclenmis
olmasidir. Bu bagin icinde mutluluk, nese ve eminlik
de vardr.

iliskilerde Giiven Olusturmanin 5 Yolu

1- S6ziinde Durmak

Hafta sonu sinemaya gitmek icin sz verdiysen
gitmelisiniz. Saat 12:00’de bulusmak icin
randevulastiysaniz tam saatinde orada olmalisiniz.
Bunlar gibi gtindelik yasam icinde verilen kicuk
sozler yerine getirildikce glvenin ilk adimlarn atilmis
olur. Sadik olmak da sézinde durma kapsaminda



degerlendirilebilir. Cunku bir iliskiye baslandiginda
s6&zlU olarak ifade edilmemis olsa dahi kisilerin

baskalanyla da iliski yasamamalar ile ilgili gizli
verilmis bir sézleri vardir.

2- iletisim Kurmak

Her ne olursa olsun akil yuratmek yerine karsilikl
konusmalisiniz. Onun beklentisi ile sizin algiladiginiz
ayni olmayabilir. Yanlis anlasilmalara sebebiyet
vermemek icin aciklikla iletisim kurmalisiniz. iletisim
guclendikce anlayisi da beraberinde getirir.

3- Empati Kurmak

Karsi tarafi yargilamadan, onun ne hissettigini
anlamaya calismak, iliskilerde glven olusmasinin

en temel yapi taslarindandir. Onunla ayni fikirde
olmayabilirsiniz ve kendi fikrinizi beyan edip, onu da
anladiginizi hissettirmelisiniz.

4- Tehdit Etmemek

iliskide yasanilan sorunlarda, “Béyle giderse bu

is olmaz, bir daha yaparsan giderim...” gibi tehdit
icerikli yaklasimlar gliveni olusmadan bitirir. Eger
olusmus bir gliven varsa, bunun da yikilmasina

‘ 6 Hafta sonu sinemaya gitmek i¢in s6z

verdiysen gitmelisiniz. Saat 12:00'de
bulusmak i¢in randevulastiysaniz tam
saatinde orada olmalisiniz. Bunlar gibi
glindelik yasam i¢inde verilen kii¢iik
sozler yerine getirildik¢ce giivenin ilk

adimlan atilmis olur.
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sebep olur. Bunun yerine ikinci maddedeki iletisim
daha da detayli dusunerek hareket edilmelidir.

5- Saygili Olmak

Saygili olmak, tum iliskilerde en saglikl sekilde
olmalidir. Romantik iliskilerde de ayni sekilde ciftler
birbirlerinin &zgur iradelerine, 6zel alanlarna ve
direkt olarak sahsiyetlerine saygili olmabhdirlar.
Birbirlerinin cep telefonu ve bilgisayar gibi kisisel
aletlerini kanstirmamaldirlar. (Zaten bu kurcalama
ihtiyaci varsa ortada olusmayan bir given,

olusan bir guvensizlik var demektir.) Hele ki alayc
olmak, asagilamak, hakaret etmek en olmamasi
gerekenlerdir. GUven olusturmak bir yana, bu tutum
ve davranislar iliskilerin bitmesine sebep olabilir.
Sabirli Olmanin Onemi

Romantik iliskiler tipki canli olan her seyde oldugu
gibi beslenmeye inhtiyac duyar. Beslendikce buyur
ve gelisir. Sevgi sozleri, hediyelesme, surprizler ve
fiziksel temas en guzel beslenme araclanndandir.
Beslenme ihtiyaclan kisiye gore degiskenlik
gosterebilir. Herkesin farkl bir sevgi dili olabilir.
iliski uzmani ve yazar olan Gary Chapman’in Bes
Sevgi Dili Kitab1 bu konuda size 1s1k tutabilir. Hatta
her iki taraf da bu kitabi okursa daha anlamli olur.
Biri sevgi sézcukleri duymaktan, hediye almaktan
mutluluk duyarken, bir baskasi icin bunlarnn bir
anlami olmayabilir. Belki de o kendisine hizmet
edilmesinden ve fiziksel temastan besleniyordur.
Bu dilin fark edilmesi, karsilikli anlayisin oturmasi,
glvenin olusmasi her zaman kisa bir stre icinde
olmayabilir. O sebeple sabirli olmak dnemli bir
erdem olarak iliskilerde karsimiza cikiyor. TUm
asamalardan gecerken her sey yolunda gittikce
glven olusmus olur ve bu iliskinin adr ‘mutlu iliski’
olur.

Sevgiyle Kalin
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Kendinle Ne
Kadar lletisim
Kuruyorsun?

Uzun yillardir iletisim sektérinde ve kitle iletisimi Gzerine calisan biri olarak, evet
bu soruyu kendime yonelttigimde hayatimin en blyuk farkindaliklarindan birini
yasadim. Cunku terzi kendi sokugunu dikemez misali aslinda bireylerle, kitlelerle
iletisim halindeyken kendimle iletisimde sinifta kaldigini fark ettim.

Sevgili Dogan Ciceloglu’nin “insan insana” kitabini okurken ‘Kendini Tanima’
bolumune geldigimde, hayatimin sorusuyla karsilasmis oldum: “Acaba ben
kendimi ne kadar taniyorum?” Sonrasinda bu soruyla beraber kendime pek cok
soru sormaya basladim. Her zaman tutkulu bir merakli olan ben, bu sefer kendimi
kesfetme merakinin pesine dusmustim, bu merakin ve kesfin hic bitmeyecegini

bilmeden...

Selam

Yola ¢ikinca her sabah,
Bulutlara selam ver.

Taslara, kuslara, atlara, otlara
insanlara selam ver.

Ne gérirsen selam ver.

Sonra cikarip cebinden aynani
Bir selam da kendine ver.
Hatirin kalmasin el gin yaninda
Bu dunyada sen de varsin!
Ulestir dostlugunu varliginla,
Bir kismi seni de sarsin.

Ustiin D6kmen



‘ ‘ Kendimizi bildigimiz andan itibaren aslinda en ¢ok
konustugumuz kisi kendimiz olabilir miyiz? En acimasiz

Acaba ben kendime selam veriyor muydum? Siiri
okudugumda kendi ic sesimle konusmaya basladim.
Peki kendimi tanimaya, kendimle iletisim kurmaya
nereden baslamaliydim? Kendimle iletisim kurmak
sadece bedenimin farkinda olmak degildi elbette.
Bunun pek ¢cok boyutu oldugunu biliyordum,
iletisimin cok boyutlu olmasi gibi. Bedenimle
beraber duygularimin ve dustncelerimin de farkinda
varmakti bu kendimle iletisim kurma cabasi. Cunku
kendinle iletisim kuran kimse gercek hislerinin ve
duygularinin da farkina varir.

KENDIMIZLE IiLETiSIM KURMA BiCiMiMiz
HAYATIMIZI NASIL ETKILIYOR?

Kendimizi bildigimiz andan itibaren aslinda en
cok konustugumuz kisi kendimiz olabilir miyiz? En
acimasiz davrandigimiz kisi de kendimiz olabiliriz.
Peki, kendimizle iletisim kurma bicimimizin
hayatimizi nasil etkilediginin farkinda miy1z?

Ancak hallerimizi godzlemleyerek ve yuzlestiklerimizi
durustlukle, yargilamadan kabul ederek asabiliriz
kalbimizdeki duvarlar. Bu ylUzden de dzgurltge
giden yol, en derin karanliklarimizdan gecer. Karanlik,
ilk baslarda alisik olmadigimiz icin UrkUtse de,
zamanla g6zumuz alisir ve karanlikta da gdrmeye
baslanz. Ve isik iceri sizmaya baslar, gittikce
ozgurlesiriz. Iste o zaman kendimizle gercekten
iletisim kurmaya baslanz.

Ve ben kendimle gercek anlamda nasil bir iletisim
kurdugumu gozlemledigimde, icimi inanilmaz bir
acima duygusu kaplamisti. Cinku kendime hig
kimseye olmadigr kadar acimasizdim. Bu surecte
fark ettigim en kiymetli konu, kendimle iletisim

davrandigimiz kisi de kendimiz olabiliriz.
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kurma bicimim oldu. Uzerime yukledigim “en iyisini

yapmaliyim” yargisini “daha iyisini nasil yapanm”a ya
da “gercekten yapmak istiyor muyum”a cevirdigimde
aynaya bakmaya da cesaret edebildim. i¢ sesimle
iletisim kurunca iliskilerim de zenginlesmeye
basladi. Bu degisim, hayatla ve hayatimi paylastigim
tum varliklarla kurdugum iliski bicimimi etkiledi.
Yaptiklanmla ve yapamadiklanmla baglanti kurma
yolunda, kendime sefkatle yonelmenin nasil bir his
oldugunu deneyimledim.

Peki senin kendinle iletisimin nasil?

Her glin aynaya bakiyor musun mesela?

Aynaya bakip kendine “bugln nasilsin” diyor musun?
En zorlandigin anda, kendine nasil hissettigini
Soruyor musun?

Hayatin tarlt tarlt hallerinin icinden gecerken,
kendine ne diyorsun, kendinle nasil iletisim
kuruyorsun?

Her sey fark etmekle ve kendini merak etmekle
basliyor. Kendinizi kesfetme merakinizin ve
tutkunuzun hic bitmemesi dilegiyle...

Sevgi ve sefkatle...

S/
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‘Birbirinden Oz

Uzun ve sicak bir yazin ardindan ¢ok hos geldi sonbahar! Sicaktan
i.yorulonlcn dinlendirmeye, yorucu yaz kacamaklarini dindirmeye, serin
ve sakin yollar acmaya geldi... San yapraklar efrafimizda ucusurken,
denize uzaktan ve keyifle bakmanin zevkini hatirlatmaya geldi. Ve
seyahat tutkunlanna ézel rotalar sunmayai... iste Turkiye'de sonbahari

keyfince yasayabileceginiz rotalar...




6 6 Gilinesin etkisini yavas
yavas kaybettigi, san
yapraklarn kaldinmlan
siisledigi, etrafti saran
renk cimbisiniin huzur
yaydigi giinlerdeyiz.
Kimilerine gore
sonbahar, tatilin bitigini
haber veriyor olsa

da, aslinda “‘tam da

bu mevsimde gidilir”’
diyebilecegimiz pek ¢cok
yer var ulkemizde.

s

Adalar

istanbul’dan, sehrin karmasasindan kurtulayim, ama
cok da uzaklasmayayim diyenlerin ilk tercihidir Adalar.
istanbul’dan vapurla kolaylikla ulasilabilen Biytkada,
Heybeliada, Burgazada ve Kinaliada kisacik strede
tatilde hissedeceginiz cok 6zel lokasyonlar. Zengin
kahvalti mekanlan, restoranlan ve bisiklet dostu
sokaklan, seyirlik manzaralanyla Adalar, sonbaharin her
daim gozdesi olmaya adaylar.

Agva

istanbul’a yakinligiyla tercih sebebi olan rotalardan biri

de hi¢ suphesiz ki Agva. Doga ile i¢ ice, yesillikler icinde
ve Yesilcay’'in hemen kiyisinda derin bir nefes almak
isteyenler icin bire bir... Bolge tekne turlan, balik avciligl ve
fotograf cekimleri icin de cok 6zel alanlar sunuyor. Gezip
gorduklerinizi sindirmek, nefis bir balik ziyafeti cekmek
isterseniz de dogru yerde oldugunuzu hatirlatalim.
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Belgrad Ormam

istanbul’'un yakininda degil, bire bir icinde yer alan cok &zel bir rota Belgrad Ormani.

Isneada Longoz
Ormanlan

Kirklareli'nin en 6zel duraklanndan
biri olan igneada Longoz Ormanlar,
dunyada sayili 6rnegi bulunan
longoz tipi, sayisi yuzU askin bitki ve
kus turlerine sahip olmasiyla anlu.
Doga tutkunlarinin en sevdikleri
rotalardan biri olan igneada

Longoz Ormanlar, uzun ve keyifli
yUrUyusler, doga ile kucaklasma ve
sonbaharin dogadaki yansimalarini
izlemek icin bire bir.

Sehrin icinde adeta gizli bir siginak niteliginde olan orman, sonbaharin tum renklerini

birarada gorebileceginiz ender yerlerden biri. Kisa yurtyUsler, hafif kosular, bisiklet turlan

ve piknik icin ideal olan Belgrad Ormani, oksijenden vazgecemeyenlere sesleniyor.

p
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Kapadokya

Sonbaharin en ¢ok tercih edilen
tatil lokasyonlanndan biri olan
Kapadokya, glze romantik bir
merhaba demenin en basit yolu.
Bolge Peri Bacalan, yeralti sehirleri
ve rengarenk balon turlanyla
unutulmaz bir gtz kacamagi vaat
ediyor. Sonbaharin tum renklerini
bir arada gorebileceginz blyuleyici
bir manzaraya ev sahipligi yapan
Kapadokya, gurme restoranlarnyla da
éne cikiyor.

Kazdaglan Milli Parki

21 bin 300 hektarlik alaninin milli park
oldugu, sinirsiz yesillik ve oksijen vaat eden
Kazdaglar, kisa bir sonbahar gezisi icin
oldukca ideal bir destinasyon. Gunubirlik
kesifler, hiking, trekking ve kamp tutkunlarina
seslenen bolge, plajda yazdan kalma bir glin
dusleyenler icin de sUrpriz yapmaya hazir!

Safranbolu
Adini bolgede yetisen bir bitki olan safrandan alan ve Dinya Miras
listesinde yer bulunan Safranbolu, tarihi dokusu, mimarisiyle gbze

carpan evleri ve birbirinden &zel kapi tokmaklanyla éne cikiyor.
Sonbaharda gezilecek yerler listesinde dncelikli bir konumda bulunan
Safranbolu, Yemeniciler Carsisi, bakircilan, 6zel manzarasiyla Hidirlik
Tepesi ve kent mlzesiyle de gezilmeye, gdrilmeye deger bir rota.
Tokath Kanyonu’nda doga ile vakit gecirmek, tarihi sokaklarda tas

YedIgOller Milli Parki basamaklarnn keyfini cikarmak, yorik kdylerini gezmek ve Cinci
Iste Istanbul’a yakin rotalardan biri dahal Hamamrnda rehavete kapilmak icin bire bir.

Bolu sinirlan icerisinde yer alan Yedigoller
Milli Parki, 550 hektarlik bir alanda
konumlaniyor. irili ufakli golleri, sar, yesil
ve kirmizinin her tonunu gérebileceginiz
agaclan ile uzun doga yuruyusleri yapmak,
kamp keyfi ve piknikciler icin oldukca keyifli.
Yedi Goller, muhtesem gérinumayle,
fotograf tutkunlannin da gézdelerinden.
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5 Soruda

lliskiniz
Ne Kadar Toksik?

Her iliski ayn bir serlven. Hepsinin kendine has
dinamikleri oldugu da bir gercek. Kimi sade, tutarli
bir iliski yasamayi tercih ediyor, kimi siddetli bir ask

istiyor. iliskinin hissettirdiklerini kisilerin karsilikl tutumlar
belirliyor. Peki ya son donemde sik¢ca dile getirilen,
insant yiyip bitiren toksik iliskiler? Gunlerce suren
kavgalar, pasif agresif davranislar ve bifip tukenmeyen
ignelemeler... EQer toksik bir iliskide olup olmadigini
merak ediyorsan bu bes soruyu yanitlaman yeterli...




Bir arkadasinla bulustun. Ama
sevgiline haber vermeyi atladin.
Tepkisi nasil olurdu?

A Biraz sinirlense de blyuk bir sorun yaratmaz.

B Acikca konusmaz ama trip atar.
C Umurunda olmaz.

Senin icin oldukca ciddi fakat onun
hayatin1 pek de etkilemeyecek bir
sorun yasiyorsun.

Yaklasimi nasil olur?

A Beni dinler ve yardim etmeye cabalar.

B Uzerinde durmamam gerektigini ve islerin bir
sUre sonra yoluna girecegini sdyler.

C “Uzuldum..” der ve gecer.

Onunla giin icinde ne siklikta
konusuyorsun?

A Birkac kez mesajlasip aksam konusuyoruz.
B Gun icinde pek konusmayiz.

C Surekli mesajlasip nerede ne yaptigimizi
birbirimize bildiriyoruz.

Sence saglikh bir iliskinin ilk sarti
nedir?

A Sevgi

B Guven

C Ten uyumu

Sevgiline bir sey anlatirken tepkileri

nasil?
A PUr dikkat beni dinliyor.

B Beni dinliyor ama sanki kafasi hep baska yerde.

C Dinler gibi yapip birseylerle ugrasiyor.

A’lar cogunluktaysa

“PERI MASALI”

Askiniz bir film olsa romantizm tutkunlan giseleri
alt Ust edebilirdi! Siz adeta bir peri masali
yasiyorsunuz. Birbirinizi her konuda anliyor ve
tamamliyorsunuz. Sevgi ve sadakat iliskinizin
temelini olusturuyor. Birbirinizi cok iyi taniyor,
6énem ve deger veriyorsunuz. Ne diyebiliriz ki,
nazar degmesin!

B’ler cogunluktaysa

DURUM STABIL

Umanz ikinizden birinin kalbinde bir sorun
yoktur. Bu ne stkunet, bu ne anlayis, bu ne?..
iliskiniz adeta dumduz bir cizgi. Hemen her
iliskide illa ki olur ama ‘kavga’ kelimesi sizin
lugatinizda pek yok. Sikilmadiniz mi, diye
sormaktan kendimizi alamiyoruz.

C’ler cogunluktaysa

YUZDE YUZ
TOKSIK!

iliskinizin mukemmel olmasini beklemiyoruz

ancak bu kadan da fazla. Sizce de partnerinizin
size ve hayatiniza biraz daha &zenli ve saygili
olmasi gerekmiyor mu? Ask ve ten uyumu illa

ki onemli ancak iliskinin temel dinamiklerinden
olan saygi ve glven sizin iliskinizde es gecilmis
durumda. Kendinize durUst olun ve bir an énce
bu iliskiden siynlin, deriz.
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Haberiniz
olsun!

ASAGIDAKI MUCIZE:
VAJINA VE KADIN
CINSELLIGI KILAVUZU

lyi cinsel egitim yoluyla dunyanin

her yerindeki kadinlan gtclendirmeyi
amaclayan Dr. Nina Brochmann ve Ellen
Stokken Dahl'in kaleme aldig1 Asagidaki
Mucize: Vajina ve Kadin Cinselligi
Kilavuzu, Epsilon logosuyla Turkiye'de!
30’dan fazla dile cevrilen Asagidaki
Mucize, bilgelik, bilimsel kararlilik ve
mizah dolu bir dille, okurlan klitoristen
dogum kontrollne, regl dongulerinden
rahim agzi kanserine kadar kadin cinsel
organlarn ve cinsel saglg! hakkinda
blyuleyici bir yolculuga cikaryor.

KUM ZAMBAKLARI

Oyuncu ve yénetmen Yesim Ozsoy’un,

iklim krizi ile yasamlan degisen evli bir
cGiftin inis cikislanni ironik bir dil ile kaleme
aldigi oyunu Kum Zambaklari, yonetmen
ve oyuncu Mark Levitas rejisérlugunde
sahneleniyor. icinde yasadigimiz
dénemdeki iklim krizini evli bir ¢iftin iliski
sUreciyle paralel olarak irdeleyen Kum
Zambaklan, doganin sevgisizlik ve siddetle
yok edilmesini, ¢iftlerin modern hayatin
icinde asimile olusunu, insanoglunun doga
ile bozulan iliskisini ve disardan bakildiginda
mutlu olarak nitelendirilebilecek bir

ciftin, bu baglamda, kendi sonlarini nasil
hazirladiklarnini gézler 6nlne seriyor.

MAGNOLIA BAKERY
ISTANBUL'DA

Amerikan pastane kalturintn énde
gelen temsilcilerinden Magnolia
Bakery'nin; istanbul’daki ilk subesi
Vadistanbul'un agilisy, G¢ gun
boyunca duzenlenen 6zel davetler
ile gerceklestirildi. Buyuk acgilisint 08
Eylul Persembe glnt Saat 14.00te
tum misafirlerine gerceklestiren
Magnolia Bakery istanbul’da; New
York’taki UrUnlerle birebir ayni
lezzetler, sevenleri ile bulusacak.

‘DUNYA YERINDEN OYNARIN PROMIYERI
GERCEKLESTI o’

DasDas’in bu sezon merakla beklenen yeni oyunu ‘Diinya Yerinden

Oynar'in promiyeri gerceklesti. Sebnem isiglizel'in kaleminin Mert

Firatn yonetmenligiyle bulustugu oyunun géz dolduran oyuncu

kadrosunda Alara Canay, Emine Doruk / Goksen Ates, Melisa 37@25%
Akman, Ozge Borak, Ozge Fiskin, Rana Buyukyllmaz ve Su Sonia gibi NE)L/

basarili isimlerin yer aldigi oyun; yedi kadinin ézgrlukleri icin yan Q\P‘G 4

) BAKERY
yana durusunu ve hayatlan pahasina mucadele edislerini Istanbul

semalarinda dolasan tanidik ezgilerle seyirciye aktariyor.



7-1
Kasim
2022

ZORLU
PERFORMANS
SANATLARI
MERKEZI

B
— Kurumsal A &
Spensorlar @ “‘g’g@{tﬁ

BRAND WEEK ISTANBUL, 7-11 KASIM TARIHLERINDE
KATILIMCILARLA BULUSUYOR!

Yaratici endUstrileri, markalar dinyasini, hem toplumu hem de bireyi odagina alan, yarina
yonelik icgoruleri farkl disiplinlerden uzmanlarla masaya yatiran Brand Week Istanbul, 9-10-
11 Kasim tarihlerinde Zorlu PSM’de gerceklesecek.

Gelecegin yon veren trendlerini ve ilham verici hikayeleri yerel ve global isimlerin
sunumlanyla katiimcilarla bulusturacak olan festival; paneller, atdlye calismalar, akademik
seminerler, séylesiler, marka lansmanlar, networking bulusmalan, 6dul térenleri ve
sergileriyle bireyin ve toplumun anlam didnyasina ve ekonomiye yon vermeye devam edecek.
Her yil farkli bir tema catisinda kultur, toplum ve is dunyasini agirlayan etkinlik, 10°'uncu
yilinda “Time to Reset” temasiyla adindan séz ettirecek. Pandemiyle resmen baslayan
2Tinci yuzyilda; iklim krizi, dijitallesme, Uretim ve tUketim alaninda degisen modeller ve yeni
teknolojilerle birlikte artan alternatif gerceklikler, bu tema altinda ele alinacak.

Zg—

KARIYERNET, 2022 EN IY1 {SVERENLER IT’

LISTESINDE KATEGORI BIRINCISI OLDU!

Turkiye’de Yilin En lyi Isverenleri’nin yani sira sektérel, bélgesel ve tema bazl ‘En lyi isverenler’ listelerini
aciklayan Great Place to Work® EnstitlsU, IT Sektért’nun en iyi isverenlerini acikladi. Yeni nesil teknolojileri
kullanarak Turkiye'nin istihdam piyasasina yon verme vizyonuyla calismalarina devam eden Kariyer.net, kurum
kultary, guvenilirligi, calisanlarnna sundugu is ortami ve sundugu ayricaliklar sayesinde GPTW’nin “En lyi
isverenler IT 2022” listesinde 250 - 499 calisan kategorisinde bulunan isverenler arasinda birinci siraya yerlesti.
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Habenmz
Olgu , Netflix Series Lab, dizi yazarligi alaninda
. etki yaratmak ve deneyimlerini global 6lcekte

gelistirmek isteyen yaratici yazarlar igin basliyor.

Son Bagvuru Tarihi: 25 Eylul

NETFL'X AN FIL S

NETFLIX SERIES LAB ICIN
GERI SAYIM BASLADI!

Turk kreatif endUstrisini desteklemeyi
strduren Netflix Turkiye, Tatino

Films ve Impact Hub is birligi ile
“Netflix Series Lab” projesini hayata
geciriyor. Projenin amaci, dizi yazarligi
alaninda kariyerini gelistirmek isteyen
yaraticilan icerik gelistirme asamasinda
uygulamali egitimlerle desteklemek

ve ana fikirden ilk bolumun taslak
senaryosuna kadar olan kreatif strece
enerji katmak olacak. Uluslararasi
dizi/film endustrisi profesyonellerinin
bes ay boyunca egitimler verecegi

ve mentorluk yapacagi projenin son
basvuru tarihi 25 Eylul. Bugun itibariyle
baslayan basvurular Impact Hubin web
sitesi Uzerinden yapiliyor. 1 Kasim’da
baslayacak egitimler 28 Subat’a kadar
devam edecek.

“BEN KIMSE. SEN DE M
KIMSESIN?”

istiklal Caddesi sanat duraklar arasinda

yer alan Mesher, 14 Eylul 2022 tarihinden
itibaren yeni sergisi “Ben Kimse. Sen de mi
Kimsesin?” ile ziyaretcilerini agirlayacak.
Yunan mitolojisinden Ekho ve Narkissos’un
karsiliksiz ask mitinden hareketle, yurt ici ve
yurt disindan toplam 44 sanatcinin 120’ye
yakin eserinden olusan ve Selen Ansen’in
kuratorligunde duzenlenen sergi, 12 Subat
2023 tarihine kadar gorulebilecek. ismini
Emily Dickinson’in “Ben Hi¢ Kimseyim! Sen
Kimsin?” siirinden esinlenerek alan sergi,
ziyaretcileri sayisizca sen(ler), ben(ler), arzular,
anlatilar, imgeler ve yasanmisliklar arasinda
iliskilerin 6ruldtgu bir alana davet ediyor.

SAGLIK, MODA VE
TEKNOLOJI BIR
ARADA

Yeni HUAWEI WATCH FIT 2,
6zgun bicim ve olaganustu islevin
mukemmel kombinasyonunu
yepyeni bir duzeye tasiyor.

“-?_ Teknoloji ve moday1 bir

| = arada seven tuketiciler icin
o6zel tasarlanan bu saat,

gelistirilmis tasanmi ve saglk

L (o deneyimi ile cok 6zel bir akilli
saat. Onceki modellerden
farkli olarak HUAWEI WATCH

-
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RAFINE DAMAKLARA; IZAKA TERRACE

Essiz Bogaz manzarasi, benzersiz istanbul silueti ve davetkar tavr f

ile yepyeni bir deneyim sunan Izaka Terrace; Executive Chef Ali :’ FIT 2 bir hoparlérle birlikte
Ronay’in 6zel receteleriyle hazirladigl Istanbul lezzetlerinden __" geliyor ve kullanicilarin akill
olusan menusuyle sehrin yeni gastro-terasi. Sehrin kalbinin attig - telefonlanni ellerine bile almadan
GUmussuyu’nda, CVK Park Bosphorus Hotel'in teras katinda, Bluetooth tzerinden telefonla
bogaz ve tarihi yanimada manzarasi ile hayranlik uyandiran Izaka
Terrace, istanbul’un yemek kultaranun kdklerine inen lezzetli
menusuyle misafirlerini agirlamaya devam ediyor.

konusmalarnni kolaylastinyor.
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Hangi noktada olmak istiyorsun?

Kendine hic bu soruyu sordun mu? Peki ya bir tanidigina, akrabana ya da arkadasina?
Onlinde uzanan hayat noktalardan olusuyor olsaydi sen hangisini tercih ederdin?
Dogru noktada oldugunu nasil anlarsin?

Cevrendeki insanlar hangi noktada duruyor ve sen onlara hangi noktadan bakiyorsun?
Bulundugun noktayi degistirirsen hayatinda neler degisir?



GAYRETTEPE | KADIKOY | ESENTEPE | ULUS | BAKIRKOY | CEKMEKOY | CADDEBOSTAN | BAHCESEHIR

EZBERLENM
HEDEF

atolyeegitim

"Akademik Basari Atolyesi”




